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Рабочая программа учебной дисциплины (модуля) составлена в соответствии с 
действующим законодательством Российской Федерации, внутренними локальными 
нормативными актами АНО ВО «ИМЭИИ», учебными планами, в том числе 
индивидуальными учебными планами по основной профессиональной образовательной 
программе высшего образования по направлению подготовки 38.03.02 Менеджмент 
направленность (профиль) подготовки «Финансовый менеджмент», уровень высшего 
образования - бакалавриат, (заочная форма обучения), утвержденными ректором 
Автономной некоммерческой организации высшего образования  «Институт 
менеджмента, экономики и инноваций» (АНО ВО «ИМЭИИ») А.Ф.Голобородовым 
30.08.2019г., одобренным на заседании Ученого совета протокол №1 от 28.08.2019г.   

Возможность внесения изменений и дополнений в разработанную Институтом 
образовательную программу в части РПД в течение 2019/2020 учебного года:

При реализации образовательной организацией основной профессиональной 
образовательной программы по направлению подготовки 38.03.02 Менеджмент 
направленность (профиль) подготовки «Финансовый менеджмент», (заочная форма 
обучения) в соответствии с требованиями законодательства Российской Федерации в 
сфере образования, Уставом Института, локальными нормативными актами 
образовательной организации при согласовании со всеми участниками образовательного 
процесса образовательная организация имеет право внести изменения и дополнения в 
разработанную ранее рабочую программу дисциплины в течение 2019/2020 учебного 
года.

Рабочая программа дисциплины, как компонент основной образовательной 
программы высшего образования - программы бакалавриата по направлению подготовки 
38.03.02 «Менеджмент», одобрена на заседании Ученого совета Института (протокол № 
1) и утверждена  Ректором 30.08.2019г.

Составитель________________________ 
Рабочая программа дисциплины Элективные курсы по физической культуре и спорту: 

одобрена на заседании кафедры общих и гуманитарных дисциплин от 27.08.2019г.  
(протокол № 4);

Заведующий кафедрой __________________ /                                 / 
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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 
менеджмента, экономики и инноваций» процесс изучения конкретной учебной 
дисциплины направлен на формирование следующих общекультурных компетенций: 

ОК-3способностью использовать основы экономических знаний в различных 
сферах деятельности;

ОК-7 - способность использовать методы и средства физической культуры для 
обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.

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 профессионального 

развития занимающихся и применять их во время регулярных занятий физическими упраж-

нениями; 

2. проводить самостоятельные занятия физическими упражнениями с общей развивающей, 

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 профес-

сиональной деятельности.  

 

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ  

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

Данный курс относится к базовой части Блока 1 вариативная часть (обязательные 

дисциплины).  

 

Таблица 1.  

Содержательно-логические связи учебной дисциплины (модуля) 

Код 

дисциплины 

(модуля) 

Название 

дисциплины 

(модуля)  

Содержательно-логические связи 

Коды 

формируемых 

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.11 

Элективные курсы 

по физической 

культуре и спорту. 2. 

Оздоровительный 

фитнес 

Физическая 

культура 

 

 «Безопасность 

жизнедеятельности 

  и др. 

ОК-3,ОК-7 
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3. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В ЗАЧЕТНЫХ ЕДИНИЦАХ  

С УКАЗАНИЕМ КОЛИЧЕСТВА АКАДЕМИЧЕСКИХ ЧАСОВ, ВЫДЕЛЕННЫХ 

НА КОНТАКТНУЮ РАБОТУ ОБУЧАЮЩИХСЯ С ПРЕПОДАВАТЕЛЕМ (ПО ВИ-

ДАМ УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ) И НА САМОСТОЯТЕЛЬНУЮ РАБОТУ ОБУЧАЮ-

ЩИХСЯ 

 

Объем учебной дисциплины –    328 академических часов 

Из них: 

Контактная работа –              20 академических часов;  

в том числе: лекционных занятий –            10 академических часов;  

практических занятий –    10 академических часов;  

самостоятельная работа –    300 академических часов;  

Форма контроля –     2 курс - зачет, 3 курс – зачет  (8 ч.) 

 

Таблица 2. 

Объем учебной дисциплины (модуля) 

курс Раздел дисциплины (моду-

ля), темы раздела 

Виды учеб-

ной работы, 

включая СРС 

и трудоем-

кость (в ча-

сах) 

Коды форми-

руемых ком-

петенций 

 

Форма текуще-

го контроля 

успеваемости, 

СРС (по неде-

лям семестра) 

Форма проме-

жуточной атте-

стации (по се-

местрам) 

Л
ек

-

ц
и

я 

П
р
ак

т.

, 
л
а-

б
о
р
-

р
о
р
. 

за
н

я
-

ти
я
  

С
Р

С
 

2 Тема 1. Физическая культура в 

общекультурной и профессио-

нальной подготовке обучаю-

щихся. 

1 1 24 ОК-3,ОК-7 

 

Проверка кон-

спектов, защи-

та рефератов 

 Тема 2. Социально-

биологические основы физиче-

ской культуры. 

1 - 24 ОК-3,ОК-7 

 

Проверка кон-

спектов, защи-

та рефератов 

 Тема 3.Основы здорового обра-

за жизни. Физическая культура 

в обеспечении здоровья. 

 

1 

1 20 ОК-3,ОК-7 

 

Проверка кон-

спектов, защи-

та рефератов 

 Тема 4. Психологические осно-

вы учебного труда и интеллек-

туальной деятельности. Сред-

ства  физической культуры в 

регулировании работоспособ-

ности. 

1 - 20 ОК-3,ОК-7 

 

Проверка кон-

спектов, защи-

та рефератов 

 Тема 5. Общая физическая и 

специальная подготовка в си-

стеме физического воспитания. 

1 - 20 ОК-3,ОК-7 

 

Проверка кон-

спектов, защи-

та рефератов  

 Тема 6. Основы методики само-

стоятельных занятий  физиче-

ской культурой 

1 1 20 ОК-3,ОК-7 

 

Проверка кон-

спектов, защи-

та рефератов 
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 Тема 7. Особенности режимов 

питания, распорядка дня, про-

тиводействия неблагоприятным 

факторам среды вредным при-

вычкам при занятиях физиче-

ской культурой и спортом 

- 1 20 ОК-3,ОК-7 

 

Проверка кон-

спектов, защи-

та рефератов 

  6 4 148  зачет 

3  Тема 8. Особенности занятий 

избранным видом спорта или 

системой физических упражне-

ний. 

1 - 22 ОК-3,ОК-7 

 

Проверка кон-

спектов, защи-

та рефератов 

 Тема 9. Диагностика и самодиа-

гностика занимающихся физи-

ческими упражнениями и спор-

том. Выбор видов спорта, осо-

бенности занятий избранным 

видом спорта 

 

1 

1 22 ОК-3,ОК-7 

 

Проверка кон-

спектов, защи-

та рефератов 

 Тема 10. Самоконтроль зани-

мающихся физическими 

упражнениями 

1 1 22 ОК-3,ОК-7 

 

Проверка кон-

спектов, защи-

та рефератов 

 Тема11. Учет возрастных, фи-

зиологических,  функциональ-

ных особенностей при занятиях 

физической культурой и спор-

том  

1 1 22 ОК-3,ОК-7 

 

Проверка кон-

спектов, защи-

та рефератов 

 Тема 12. Профессионально-

прикладная физическая подго-

товка (ППФП) обучающихся 

- 1 22 ОК-3,ОК-7 

 

Проверка кон-

спектов, защи-

та рефератов 

 Тема 13. Критерии эффектив-

ности здорового образа жизни  

- 1 22 ОК-3,ОК-7 

 

Проверка кон-

спектов, защи-

та рефератов 

 Тема 14.  Возможность и усло-

вия коррекции физического 

развития, телосложения, двига-

тельной и функциональной 

подготовленности средствами 

физической культуры и спорта 

в студенческом возрасте 

- 1 20 ОК-3,ОК-7 

 

Проверка кон-

спектов, защи-

та рефератов 

  4 6 152  зачет 

 ИТОГО 10 10 300    

 

4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ), СТРУКТУРИРОВАННОЕ 

ПО ТЕМАМ (РАЗДЕЛАМ) С УКАЗАНИЕМ ОТВЕДЕННОГО НА НИХ КОЛИЧЕ-

СТВА АКАДЕМИЧЕСКИХ ИЛИ АСТРОНОМИЧЕСКИХ ЧАСОВ И ВИДОВ 

УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ ДИСЦИПЛИНЫ:: «ЭЛЕКТИВНЫЕ КУРСЫ ПО  

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ»  ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ФИТНЕС 

 

Организация учебного процесса предусматривает теоретическую подготовку, практи-

ческую часть, включающую учебно-тренировочные и методико-практические занятия, а 

также самостоятельные занятия вне сетки часов. 
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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-

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. 
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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 

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-
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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: 

Для обучающихся по индивидуальному учебному плану: 

При разработке образовательной программы высшего образования в части рабочей 

программы дисциплины«Элективные курсы по физической культуре и спорту. 2. Оздо-

ровительный фитнес» в соответствии с требованиями 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 43-47 Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по образовательным программам высшего 

образования - объем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества акаде-

мических или астрономических часов, выделенных на контактную работу обучающих-

ся с преподавателем (по видам учебных занятий) и на самостоятельную работу обуча-

ющихся устанавливается образовательной организацией в соответствии с утвержден-

ным индивидуальным учебным планом при освоении образовательной программы обу-

чающимся, который имеет среднее профессиональное или высшее образование, и (или) обу-

чается по образовательной программе высшего образования, и (или) имеет способности и 

(или) уровень развития, позволяющие освоить образовательную программу в более корот-

кий срок по сравнению со сроком получения высшего образования по образовательной про-

грамме, установленным Институтом соответствии с ФГОС ВО (ускоренное обучение такого 

обучающегося по индивидуальному учебному плану в порядке, установленном локальным 

нормативным актом образовательной организации «Положение о предоставлении академи-

ческого права на обучение по индивидуальному плану, в том числе ускоренное обучение, 

обучающимся в Автономной некоммерческой организации высшего образования «Мос-

ковский институт современного академического образования».  

Для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья: 

При разработке адаптированной образовательной программы высшего образования в 

части рабочей программы дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и 

спорту. 2. Оздоровительный фитнес», а для инвалидов - индивидуальной программы реа-

билитации инвалида в части программы рабочей программы дисциплины «Элективные 

курсы по физической культуре и спорту. 2. Оздоровительный фитнес» в соответствии с 

требованиями статьи 79 Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-

ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; федеральными и локальными нормативны-

ми актами, Уставом Института образовательная организация устанавливает конкретное со-

держание рабочей программы дисциплины «Элективные курсы по физической культуре 

и спорту. 2. Оздоровительный фитнес»  и условия организации и проведения конкретных 

видов учебных занятий, составляющих контактную работу обучающихся с преподавателем и 

самостоятельную работу обучающихся с ограниченными возможностями здоровья (при 

наличии факта зачисления таких обучающихся с учетом конкретных нозологий). 

Для лиц, зачисленных для продолжения обучения в соответствии с частью 5 ста-

тьи 5 Федерального закона от 05.05.2014 № 84-ФЗ «Об особенностях правового регули-

рования отношений в сфере образования в связи с принятием в Российскую Федера-

цию Республики Крым и образованием в составе Российской Федерации новых субъек-

тов - Республики Крым и города федерального значения Севастополя и о внесении из-

менений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации». 

При разработке образовательной программы высшего образования в части рабочей 

программы дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и спорту. 2. Оздо-

ровительный фитнес» в соответствии с требованиями 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» объем дисциплины в зачетных единицах 
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с указанием количества академических или астрономических часов, выделенных на кон-

тактную работу обучающихся с преподавателем (по видам учебных занятий) и на самостоя-

тельную работу обучающихся устанавливается образовательной организацией в соответ-

ствии с реализуемой Институтом образовательной программой высшего образования уста-

навливается образовательной организацией в соответствии с утвержденным индивидуаль-

ным учебным планом при освоении образовательной программы обучающимися, зачислен-

ными для продолжения обучения в соответствии с частью 5 статьи 5 Федерального закона от 

05.05.2014 № 84-ФЗ «Об особенностях правового регулирования отношений в сфере образо-

вания 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 Рос-

сийской Федерации», в течение установленного срока освоения основной профессиональной 

образовательной программы высшего образования - программы бакалавриата по направле-

нию подготовки 38.03.02Менеджмент (направленность (профиль) программы «Финансовый 

менеджмент»; вид учебной деятельности – программа прикладного бакалавриата; виды про-

фессиональной деятельности: организационно-управленческая, информационно-

аналитическая, предпринимательская; заочная форма обучения) с учетом курса, на который 

они зачислены (указанный срок может быть увеличен не более чем на один год по решению 

Институт, принятому на основании заявления обучающегося). 

 

5. ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ  

ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ  

ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) 

 

Самостоятельная внеаудиторная работа обеспечивает подготовку обучающегося к 

текущим аудиторным занятиям и контрольным мероприятиям для данной дисциплины 

учебного плана. Результаты этой подготовки проявляются в активности обучающегося на 

занятиях и в качестве выполненных контрольных работ, тестовых заданий и других форм 

текущего контроля. 

Самостоятельная работа включает следующие виды деятельности: 

- работа с лекционным материалом, предусматривающая проработку конспекта лек-

ций и учебной литературы; 

- поиск (подбор) и обзор литературы, электронных источников информации по ин-

дивидуально заданной проблеме курса, написание реферата (эссе, доклада, научной статьи) 

по заданной проблеме; 

- выполнение домашнего задания к занятию; 

- выполнение домашней контрольной работы (решение заданий, выполнение 

упражнений); 

- изучение материала, вынесенного на самостоятельную проработку (отдельные те-

мы, параграфы); 

- практикум по учебной дисциплине с использованием программного обеспечения; 

- подготовка к практическим занятиям; 

- подготовка к контрольной работе; 

- подготовка к аттестации. 

 

На кафедре представлены методические указания о правилах оформления и порядке 

защиты реферата (контрольной работы). 
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Таблица 4.  

Виды самостоятельной работы обучающихся 

Раздел 

дисциплины 

Наименование работ  Трудо-

емкость 

(акад.час) 

Тема 1. Лечеб-

наяфизическая 

культура в об-

щекультурной и 

профессиональной 

подготовке обуча-

ющихся 

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 совершен-

ства?  

5.Раскройте понятие физическое воспитание.  

6.На каких принципах основывается отечественная си-

стема 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, рас-

считайте индексы их соотношений.   

2.Заносите данные в дневник раз в месяц и определите 

динамику показателей на протяжении года.  

3.Ежедневное выполнение индивидуального комплекса 

упражнений по лечебной физической культуре 

24 

Тема 2. Социально-

биологические ос-

новы лечебной фи-

зической 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 

суставов. 

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-

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 

24 



11 

 

 

2.Ежедневное выполнение индивидуального комплекса 

упражнений по лечебной физической культуре 

Тема 3.Основы здо-

рового образа жиз-

ни. Физическая 

культура в обеспе-

чении здоровья. 

Изучив учебную литературу, составить конспект по те-

ме 

Подготовьте ответ на вопросы: 

1.Что предполагает здоровый образ жизни? 

2. Что такое здоровье человека (по определению, приня-

тому Всемирной организацией здравоохранения)? 

3. Назовите группы факторов риска, влияющих на здоро-

вье человека. 

4. Назовите интегральный показатель физического здоро-

вья человека. 

5. Что такое  МПК (ДМПК). Как от этой  величины зави-

сит здоровье человека.  

6. Назовите основные показатели гомеостаза здорового 

человека (давление, ЧСС, рH плазмы, частота дыхания, 

концентрация глюкозы). 

7. Приведите формулу эффективного питания и пропор-

ции в пище белков, жиров и углеводов. 

8. Назовите основные функции питания. 

9. Какой должна быть мощность тренировочной нагрузки 

(в % к максимальному уровню физической работоспо-

собности) в оздоровительной тренировке? 

10. Назовите наиболее эффективный метод оздорови-

тельной тренировки. 

Задания для самостоятельной работы: 

1. Рассчитайте свой суточный расход энергии. 

2.Сбалансируйте потребление основных источников 

энергии с суточным расходом. 

3.Ежедневное выполнение индивидуального комплекса 

упражнений по лечебной физической культуре 

20 

Тема 4. Психологи-

ческие основы учеб-

ного труда и интел-

лектуальной дея-

тельности. Средства 

лечебной физиче-

ской культуры в ре-

гулировании рабо-

тоспособности. 

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 обучающихся 

происходит максимальное снижение умственной и физиче-

ской 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-

20 
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чение суток. 

2. Сбалансируйте соотношение работы и отдыха для 

наиболее эффективной работоспособности. 

Тема 5. Общая фи-

зическая и специ-

альная подготовка в 

системе физическо-

го воспитания. 

Изучив учебную литературу, составить конспект по те-

ме 

Подготовьте ответ на вопросы: 

1. Что такое физическая подготовка?  

2. В чем суть общей физической подготовки? 

3. Что включает в себя специальная физическая подго-

товка? 

Задания для самостоятельной работы: 

1.Ежедневное выполнение индивидуального комплекса 

упражнений лечебной физической культуры 

20 

Тема 6. Основы ме-

тодики самостоя-

тельных занятий 

физическими 

упражнениями 

Изучив учебную литературу, составить конспект по те-

ме 

Подготовьте ответ на вопросы: 

1. Какие существуют формы  самостоятельных занятий. 

2. Как меняется характер содержания занятий в зависи-

мости от возраста. 

3. Какова мотивация и целенаправленность самостоя-

тельных 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 

занятий. 

Задания для самостоятельной работы: 

1. Составьте комплекс утренней гимнастики из 12-15 

упражнений. 

2. Выполняйте комплекс ежедневно и отметите повыше-

ние общей работоспособности организма. 

20 

Тема 7. Особенно-

сти режимов пита-

ния, распорядка 

дня, противодей-

ствия неблагопри-

ятным факторам 

среды вредным 

привычкам при за-

нятиях физической 

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 деятель-

ности?  

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?  

Задания для самостоятельной работы: 

1.Ежедневное выполнение индивидуального комплекса 

упражнений лечебной физической культурой 

20 

Тема 8. Особенно-

сти занятий избран-

ным видом спорта 

или системой физи-

ческих упражнений 

Изучив учебную литературу, составить конспект по теме 

Подготовьте ответ на вопросы: 

1. Дайте физиологическое объяснение понятию фаза супер-

компенсации (сверхвосстановлениеэнергоисточников, воз-

будимости нервной системы)? 

2. Какой метод физического воспитания предполагает точ-

22 
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ную дозировку нагрузки и отдыха? 

3. Какой методический принцип физического воспитания 

предполагает постепенное и постоянное повышение требо-

ваний к занимающимся? 

Задания для самостоятельной работы: 

1. Выберите дистанцию, которую Вы в состоянии преодо-

левать легко бегом с самой низкой интенсивностью рабо-

ты. 

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. Диагности-

ка и самодиагно-

стика занимающих-

ся физическими 

упражнениями и 

спортом. Выбор ви-

дов спорта, особен-

ности занятий из-

бранным видом 

спорта 

Изучив учебную литературу, составить конспект по те-

ме 

Подготовьте ответ на вопросы: 

1. Какова периодичность врачебного контроля для 

спортсменов? 

2. Укажите основное предназначение врачебного обсле-

дования. 

3. Чем определяется физическое развитие человека? 

4.  Какой тип осанки считается нормальным? 

5. Какие характеристики лежат в основе антропометри-

ческих 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 лечебной физической культуры 

22 

Тема 10. Самокон-

троль занимающих-

ся физическими 

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 здо-

ровых 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. 

3. Ежедневное выполнение индивидуального комплекса 

упражнений лечебной физической культуры 

22 

Тема11. Учет воз-

растных, физиоло-

гических и функци-

ональных особен-

ностей при занятиях 

физической культу-

рой 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? 

22 
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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 лечебной физической культуры 

Тема 12. Професси-

онально-

прикладная физиче-

ская подготовка 

(ППФП) обучаю-

щихся  

Изучив учебную литературу, составить конспект по те-

ме 

Подготовьте ответ на вопросы: 

1. Что такое профессионально-прикладная физическая 

подготовка (ППФП)?  

2. Какова цель ППФП?  

3. Какие задачи у ППФП?  

4. На какие группы можно условно разделить профес-

сии?  

5. Какие основные физиологические показатели необхо-

димо учитывать при оценке степени тяжести труда?  

Задания для самостоятельной работы: 

1.  Составить комплекс физических упражнений для сво-

его трудового вида деятельности. 

2. Рассчитать энергетические затраты для суток, недели, 

месяца и года работы. 

3. Ежедневное выполнение индивидуального комплекса 

упражнений лечебной физической культуры 

22 

Тема 13. Критерии 

эффективности здо-

рового образа жиз-

ни.  

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 лечебной физической культуры 

22 

Тема 14.  Возмож-

ность и условия 

коррекции физиче-

ского развития, те-

лосложения, двига-

тельной и функцио-

нальной подготов-

ленности средства-

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 подготовлен-

ности.  

Задания для самостоятельной работы: 

20 
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ми физической 

культуры и спорта в 

студенческом воз-

расте 

1.  Составить комплекс физических упражнений для своего 

трудового вида деятельности. 

2. Ежедневное выполнение индивидуального комплекса 

упражнений лечебной физической культуры 

  300 

 

* Примечания: 

 

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

обеспечивающему освоение соответствующей образовательной программы на основе 

индивидуализации ее содержания с учетом особенностей и образовательных потребно-

стей конкретного обучающегося, в том числе при ускоренном обучении: 

При разработке образовательной программы высшего образования в части рабочей 

программы дисциплины согласно требованиям действующему законодательству объем 

дисциплины в зачетных единицах с указанием количества академических или астрономиче-

ских часов, выделенных на контактную работу обучающихся с преподавателем (по видам 

учебных занятий) и на самостоятельную работу обучающихся образовательная организация 

устанавливает в соответствии с утвержденным индивидуальным учебным планом при осво-

ении образовательной программы обучающимся, который имеет среднее профессиональное 

или высшее образование, и (или) обучается по образовательной программе высшего образо-

вания, и (или) имеет способности и (или) уровень развития, позволяющие освоить образова-

тельную программу в более короткий срок по сравнению со сроком получения высшего об-

разования по образовательной программе, установленным Институтом в соответствии с Фе-

деральным государственным образовательным стандартом высшего образования (ускорен-

ное обучение такого обучающегося по индивидуальному учебному плану в порядке, уста-

новленном 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 инвалидов - индивидуальной программы реабилитации инвалида в соответствии с дей-

ствующим законодательством, образовательная организация устанавливает конкретное 

содержание рабочих программ дисциплин и условия организации и проведения конкретных 

видов учебных занятий, составляющих контактную работу обучающихся с преподавателем и 

самостоятельную работу обучающихся с ограниченными возможностями здоровья (инвали-

дов) (при наличии факта зачисления таких обучающихся с учетом конкретных нозоло-

гий). 

 

в) Для лиц, зачисленных для продолжения обучения в соответствии с действу-

ющим законодательством в отношении Республики Крым и города федерального зна-

чения Севастополя, объем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества ака-

демических или астрономических часов, выделенных на контактную работу обучающихся с 

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

разовательная организация устанавливает в соответствии с утвержденным индивидуальным 

учебным планом при освоении образовательной программы обучающимися, зачисленными 

для продолжения обучения в соответствии с действующим законодательством, в течение 

установленного срока освоения основной профессиональной образовательной программы 

высшего образования с учетом курса, на который они зачислены (указанный срок может 

быть увеличен не более чем на один год по решению Института, принятому на основании 

заявления обучающегося). 
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г) Для лиц, осваивающих образовательную программу в форме самообразования 

(если образовательным стандартом допускается получение высшего образования по 

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

обучавшихся по не имеющей государственной аккредитации образовательной про-

грамме: 

При разработке образовательной программы высшего образования, в соответствии с 

действующим законодательством, объем дисциплины в зачетных единицах с указанием 

количества академических или астрономических часов, выделенных на контактную работу 

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

обучающихся образовательная организация устанавливает в соответствии с утвержденным 

индивидуальным учебным планом при освоении образовательной программы обучающего-

ся, зачисленного в качестве экстерна для прохождения промежуточной и (или) государ-

ственной итоговой аттестации в Институте по соответствующей имеющей государственную 

аккредитацию образовательной программе в порядке, установленном соответствующим ло-

кальным нормативным актом образовательной организации. 

 

6. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ (ФОС) ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ 

 ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО УЧЕБНОЙ ДИС-

ЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) «ЭЛЕКТИВНЫЕ КУРСЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУ-

РЕ И СПОРТУ» (СМ. ПРИЛОЖЕНИЕ №1 К РПД) 

 

В соответствии с требованиями действующего Федерального государственного обра-

зовательного стандарта высшего образования по направлению подготовки 38.03.02  Ме-

неджмент  (уровень бакалавриата), для аттестации обучающихся на соответствие их персо-

нальных достижений поэтапным требованиям соответствующей программы (текущая и про-

межуточная аттестация) созданы фонды оценочных средств, включающие типовые задания, 

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

уровень приобретенных компетенций. Фонды оценочных средств утверждены первым про-

ректором. 

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

ключевых принципах оценивания: 

- валидности (объекты оценки должны соответствовать поставленным целям 

обучения);  

- надежности (использование единообразных стандартов и критериев для оценивания 

достижений);  

- справедливости (разные обучающиеся должны иметь равные возможности добиться 

успеха);  

- своевременности (поддержание развивающей обратной связи);  

- эффективности (соответствие результатов деятельности поставленным задачам). 

 

. Тестовые задания по курсу« ЭЛЕКТИВНЫЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУ-

ЛИ) ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ» 

 

1. Как называется деятельность, составляющая основу физической культуры: 

1) физическое развитие  

3) физическое совершенствование 

2) физическое упражнение  

4) физическая подготовка 

2. Профилактика нарушений осанки осуществляется с помощью: 

1) упражнений на выносливость 3) скоростных упражнений  

2) силовых упражнений 4) упражнений на гибкость  

3. С помощью каких методов совершенствуют координированность: 
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1) с помощью внушения 

2) с помощью методов обучения 

3) с помощью методов воспитания физических качеств  

4. Активная гибкость по сравнению с пассивной: 

1) меньше2) больше 3) равна 4) несравнима 

5. При какой температуре следует начинать водные процедуры?  

1) 35 - 38 градусов Цельсия 

2) 30 - 34  

3) 26 - 30  

4) 22 – 26 

6. К видам координационных способностей относится: 

1) скоростная сила  

2) произвольное расслабление мышц 

3) активная гибкость  

4) пассивная гибкость 

7. Какое физическое качество человека в меньшей степени подвержено тренированно-

сти: 

1) сила  

2) скорость 

3) мышечная выносливость  

4) мощность 

8. Физическим качеством не является: 

1) сила  

2) выносливость  

3) воля 

4) ловкость 

9. Успешно выступающие спортсмены в психологическом плане характеризуются бо-

леевысоким уровнем: 

1) энергичности 

2) напряженности  

3) гнева  

4) утомления  

10. Наивысшие показатели гибкости проявляются в: 

1) утренние часы  

2) пределах 11-18 часов 

3) вечерние часы  

4) не зависят от времени суток 

11. Общая масса тела и масса жира снижаются только при упражнениях на: 

1) силу  

2) скорость  

3) выносливость 

4) координированность 

12. При недостаточной физической нагрузке ее следует повышать, в первую очередь за 

счет: 

1) увеличения объема занятия  

2) увеличения интенсивности занятия  

3) увеличения частоты занятий 

13. При превышении уровня физической нагрузки прежде всего, необходимо снижать: 

1) объем упражнений 3) частоту занятий  

2) интенсивность упражнений4) заменяют используемые комплексы и упражнения 

14. При одинаковых частоте, интенсивности и продолжительности занятий более эф-

фективен вплане физической подготовки: 
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1) бег  

2) гребля  

3) плавание  

4) эффект не зависит от вида упражнения 

15. Труднее всего ( и, соответственно, медленнее ) гибкость повышается в : 

1) тазобедренном суставе 

2) плечевом суставе 

3) локтевом суставе 

4) лучезапястном суставе 

16. У отлично подготовленных спортсменов, занимающихся видами спорта, требую-

щихпроявления выносливости, частота сердечных сокращений в покое часто равна : 

1) 80-70 уд/мин  

2) 70-60 уд/мин  

3) 60-50 уд/мин  

4) 40 уд/мин и ниже 

17. Эффективность рационально проведенной разминки сохраняется в течение: 

1) 10-20 мин  

2) 40-60 мин 

3) 2-3 часа  

4) 3-4 часа 

18. К основным критерия физического развития не относится: 

1) длина тела  

2) масса тела  

3) частота сердечных сокращений (ЧСС) 

4) жизненная емкость легких (ЖЕЛ)  

19. Мягкотканной структурой, наиболее противодействующей гибкости в суставе, яв-

ляется: 

1) суставная капсула 

2) мышца  

3) сухожилие  

4) кожа 

20. Общее количество мышц у человека- более: 

1) 200  

2) 400  

3) 600 

4) 800 

21. Степень подвижности в суставах не зависит от: 

1) возраста  

2) росто-весовых особенностей 

3) пола  

4) степени тренированности 

22. Физиологическим изгибом позвоночника не является: 

1) сколиоз  

2) кифоз  

3) лордоз  

4) все ответы верны 

23. Основным критерием здоровья является: 

1) отсутствие морфологических и функциональных нарушений 

2) способность организма поддерживать гомеостаз 

3) высокая работоспособность и хорошее самочувствие 

4) все ответы верны 
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24. После повреждения нельзя применять согревание поврежденной области ( горячий 

душ, ванны,разогревающие мази), массаж места повреждения в течение первых: 

1) 1-2 ч  

2) 6-12 ч  

3) 24-48 ч 

4) 72-100 ч 

25. Стойкое ограничение движений в суставе является: 

1) атрофией  

2) острым мышечным спазмом 

3) миалгией  

4) контрактурой 

26. Физиологическая гипертрофия миокарда у лиц занимающихся спортом, по отно-

шению к практически здоровым нетренированным: 

1) меньше  

2) такая же 

 3) больше 

4) не связана с фактором тренированности 

27. Для воспитания быстроты используются: 

1) двигательные действия, выполняемые с максимальной интенсивностью 

2) силовые упражнения, выполняемые в высоком темпе  

3) подвижные и спортивные игры 

4) упражнения на быстроту реакции и частоту движений 

28. Обучение двигательным действиям и воспитание физических качеств составляет 

основу: 

1) физического развития  

2) физической культурой 

3) физического воспитания 

4) физического совершенства 

29. Основу двигательных способностей составляют: 

1) двигательные автоматизмы  

2) гибкость и координированность 

3) сила, быстрота, выносливость  

4) физические качества и умения 

30. В обеспечении организма энергией первое место занимают: 

1) белки  

2) жиры  

3) углеводы 

4) витамины и минеральные вещества 

31. Из спортивно-оздоровительных занятий лицам страдающим ожирением, не показа-

ны: 

1) бег 

2) плавание  

3) езда на велосипеде  

4) спортивная ходьба 

32. Периодичность Зимних Олимпийских Игр: 

1) 1 раз в 2 года  

2) 1 раз в 3 года  

3) 1 раз в 4 года 

4) 1 раз в 5 лет 

33. Периодичность Летних Олимпийских Игр: 

1) 1 раз в 2 года  

2) 1 раз в 3 года  
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3) 1 раз в 4 года 

4) 1 раз в 5 лет 

34. Один из видов человеческой культуры,специфика которого заключается в оптими-

зации природных свойств людей принято называть:  

1) физическим развитием  

2) физической культурой 

3) физическим воспитанием  

4) физическим упражнением 

35. Оздоровительные задачи в процессе физического воспитания решаются на основе: 

1) обеспечения полноценного физического развития  

2) совершенствования телосложения  

3) закаливания и физиотерапевтических процедур 

4) формирования двигательных навыков и умений 

36. Виды двигательной активности, благотворно воздействующие на физическое со-

стояние и 

1) физическим развитием  

2) физическим трудом 

3) физическими упражнениями 

4) физическим воспитанием 

37. Наиболее важную роль часть способа решения двигательной задачи принято обо-

значать как: 

1) главное звено техники 

2) детали техники 

3) основу техники  

4) корень техники 

38. При воспитании выносливости не применяются упражнения, характерным при-

знаком которых является: 

1) максимальная активность систем энергообеспечения  

2) умеренная интенсивность 

3) максимальная амплитуда движений 

4) большая продолжительность 

39. Профилактика нарушений осанки осуществляется с помощью: 

1) скоростных упражнений  

2) силовых упражнений 

3) упражнений на гибкость 

4) упражнений на выносливость 

40. Под здоровьем понимают такое состояние человека, при котором : 

1) его органы и системы работают эффективно и экономно 

2) быстро восстанавливается после физических и психических нагрузок 

3) легко переносятся неблагоприятные климатические условия 

4) наблюдается все вышеперечисленное 

 

Примерные вопросы для подготовки к зачету по  дисциплине «Элективные курсы 

по физической культуре и спорту» Модуль 2. Оздоровительный фитнес 

2 курс 

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 Федерации».  

4. Физическая культура личности.  

5. Ценностные ориентации и отношение обучающихся к физической культуре и спорту.  

6. Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологи-

ческая система.  
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7. Средства физической культуры и спорта в управлении совершенствованием функци-

ональных возможностей организма в целях обеспечения умственной и физической 

деятельности. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования 

отдельных систем организма под воздействием направленной физической трениров-

ки.  

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 определя-

ющие. Основные причины изменения психофизического состояния обучающихся в 

период экзаменационной сессии, критерии нервно-эмоционального и психофизиче-

ского утомления.  

15. Особенности использования средств физической культуры для оптимизации работо-

способности, 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, двигатель-

ной и функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта 

в студенческом возрасте.  

20. Учебно-тренировочное занятие как основная форма обучения физическим упражне-

ниям. Структура и направленность учебно-тренировочного занятия. 

 

Примерные вопросы для подготовки к зачету по дисциплине «Элективные кур-

сы по физической культуре и спорту» Модуль 2. Оздоровительный фитнес 

2 курс 

 

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 подготов-

ленности.  

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, профессио-

нально-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 упраж-
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нений) на физическое развитие и подготовленность, психические качества и свойства лично-

сти.  

16. Возможные формы организации тренировки в вузе. 

17. Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных занятиях 

физическими упражнениями и спортом.  

18. Общие положения профессионально-прикладной физической подготовки.  

19. Личная и социально-экономическая необходимость специальной психофизиче-

ской 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 физи-

ческой культуры.  

24. Дополнительные средства повышения общей и профессиональной работоспособ-

ности.  

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

 

Примерный перечень тем контрольных работ  

 

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 жиз-

ни. 

4. Психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и учеб-

ного 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 ви-

де спорта. 

11. Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных занятиях 

физическими упражнениями и спортом. 

12. Личная и социально-экономическая необходимость специальной психофизиче-

ской подготовки человека к труду. 

13. Фитнес - как форма оздоровительной физической культуры и кондиционной тре-

нировки. Развитие гибкости. Физические упражнения с повышенной амплитудой для раз-

личных суставов; упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. 

Структура урока. Подбор музыкального сопровождения для выполнения различных упраж-

нений. 

14. Методика оценки собственной физической культуры личности студента. Понятие 

физической культуры личности. 

15. Развитие силы и скоростно-силовых качеств с использованием средств спортив-

ных 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.  
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20. Средства и формы занятий с элементами профессионально-прикладной физиче-

ской подготовки. Базовые комплексы физических упражнений и восстановительные меро-

приятия в системе профилактики профессиональных заболеваний. 

 

Критерии оценивания формирования компетенций  

(результатов освоения дисциплины)   

 

Полный фонд тестовых заданий размещен в системе электронного обучения 

«Moodle» и предназначен для самоконтроля и контроля знаний студентов по дисциплине. 

Шкала оценивания: 

Отлично/зачтено Хорошо/зачтено Удовлетворительно/зачтено Не зачтено 

85 – 100 баллов 65 - 84,99 баллов 45 - 64,99 баллов 0 – 44,99 баллов 

 

Описание шкалы оценивания 

 

Оценка «зачтено» ставится при: 

- правильном, полном и логично построенном ответе;  

- умении оперировать специальными терминами;  

- умении приводить примеры; 

- использовании в ответе дополнительного материала. 

- если в полном и логичном ответе имеются негрубые ошибки или неточности; если в 

полном и логичном ответе делаются не вполне законченные выводы или обобщения. 

Ошибки при ответе могут быть отредактированы постановкой дополнительного во-

проса или решением ситуационной задачи по теме 

Оценка «не зачтено» ставится: 

– ответ на вопрос с грубыми ошибками; 

– отсутствие умения оперировать специальной терминологией; 

– не выявлено умения приводить примеры практического использования научных 

знаний. 

 

85-100 баллов – оценка «отлично» выставляется, если обучающийся: владеет знани-

ями, выделенными в качестве требований к знаниям обучающихся в области изучаемой дис-

циплины; демонстрирует глубину понимания ученого материала с логическим и аргументи-

рованным его изложением; владеет основным понятийно-категориальным аппаратом по 

дисциплине; демонстрирует практические умения и навыки в области исследовательской 

деятельности.  

65 – 84,99 баллов – оценка «хорошо» выставляется, если обучающийся: владеет 

всеми основополагающими знаниями, выделенными в качестве требований к знаниям обу-

чающимся в области изучаемой дисциплины; показывает достаточную глубину понимания 

ученого материала, но отмечается недостаточная системность и аргументированность зна-

ний по дисциплине; допускает незначительные неточности в употреблении понятийно-

категориального аппарата по дисциплине; демонстрирует практические умения и навыки в 

области исследовательской деятельности.  

45 – 64,99 баллов – оценка «удовлетворительно» выставляется, если обучающий-

ся: демонстрирует знания по изучаемой дисциплине, но отсутствует глубокое понимание 

сущности учебного материала; допускает ошибки в изложении фактических данных по су-

ществу материала, представляется неполный их объем; демонстрирует недостаточную си-

стемность знаний; проявляет слабое знание понятийно-категориального аппарата по дисци-

плине; проявляет непрочность практических учений и навыков в области исследовательской 

деятельности.  

0-44,9 баллов – оценка «неудовлетворительно» выставляется, если обучающий-

ся: имеет разрозненные, неполные знания по изучаемой дисциплине или знания у него прак-
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тически отсутствуют, не сформированы практические умения и навыки в области исследова-

тельской деятельности. 

 

В соответствии с требованиями действующего Федерального государственного обра-

зовательного стандарта высшего образования по направлению подготовки 38.03.02  Ме-

неджмент  (уровень бакалавриата), основная профессиональная образовательная программа 

обеспечена учебно-методической документацией и материалами по всем учебным курсам, 

дисциплинам (модулям) ОПОП, включая конкретную учебную дисциплину. Содержание 

конкретной учебной дисциплины (модуля) представлено в сети Интернет и локальной сети 

образовательного учреждения. 

Каждый обучающийся в течение всего периода обучения обеспечен индивидуальным 

неограниченным доступом к электронно-библиотечной системе (www.biblioclub.ru), содер-

жащей издания по данной учебной дисциплине и сформированной по согласованию с право-

обладателями учебной и учебно-методической литературы. Электронно-библиотечная си-

стема обеспечивает возможность доступа обучающегося из любой точки, в которой имеется 

доступ к информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» (далее - сеть «Интер-

нет»), как на территории организации, так и вне ее 

Для обучающихся обеспечен доступ к современным профессиональным базам дан-

ных, информационным справочным и поисковым системам. 

Оперативный обмен информацией с отечественными и зарубежными вузами и орга-

низациями осуществляется с соблюдением требований законодательства Российской Феде-

рации об интеллектуальной собственности и международных договоров Российской Феде-

рации в области интеллектуальной собственности. Для обучающихся обеспечен доступ к со-

временным профессиональным базам данных, информационным справочным и поисковым 

системам. 

 

7. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ЛИТЕРАТУ-

РЫ, НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

 

а) основная литература:  

1. Евсеев Ю. И. Физическая культура: учебное пособие. -Ростов: Издательство 

«Феникс», 2014 - 448 с. //ЭБС «Университетская книга онлайн» 

2. История физической культуры и спорта: учебник. / Мельникова Н. Ю. , Трес-

кин А. В.. -  М.: Спорт, 2017. - 432 с. //ЭБС «Университетская книга онлайн» 

 

в) дополнительная литература: 

1. Чинкин А.С., Назаренко А.С. Физиология спорта: Учебное пособие - М.: Спорт, 

2016.       //ЭБС «Университетская книга онлайн» 

2. Разновидности спортивных игр: учебное пособие / Ковыршина Е. Ю. , Эртман Ю. 

Н. , Кириченко В. Ф. -Омск: Издательство СибГУФК, 2017 - 108 с. //ЭБС «Универси-

тетская книга онлайн» 

 

г) Нормативные материалы: 

Федеральный закон от 04.12.2007 № 329 – ФЗ (ред. от 01.05.2016) «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации». 

Федеральная целевая программа развития физической культуры и спорта в Российской 

Федерации до 2020 г. 

 

 

http://www.biblioclub.ru/
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8. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-

ТЕЛЕКОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ «ИНТЕРНЕТ» (ДАЛЕЕ – СЕТЬ «ИНТЕР-

НЕТ»), НЕОБХОДИМЫХ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

 

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): 

№ 

п/п 
Дисциплина 

Ссылка на  

информационный 

ресурс 

Наименование 

разработки  

в электронной 

форме 

Доступность 

1.  

ЭЛЕКТИВНЫЕ 

КУРСЫ  ПО 

ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЕ И 

СПОРТУ  Оздо-

ровительный фит-

нес 

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. 

2) Программыпакета MS Office:  MS Word,  MS Excel, MS Power-Point. 

 

9. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ  

ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕН-

ДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ С ОБУЧАЮЩИМИСЯ  ОС-

НОВНОЙ ГРУППЫ И ОБУЧАЮЩИМИСЯ С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖ-

НОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ  

 

Для проведения практических занятий создаются основная и  специальная группы. 

Распределение обучающихся по группам проводится в начале учебного года с учетом пола, 

состояния 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, са-

мостоятельно 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-

ских способностей: силы, скорости, скоростно-силовых качеств, выносливости, гибкости, 

координационных способностей, а также их сочетаний. 

http://www.biblioclub.ru/
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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.  

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ ПРАКТИЧЕ-

СКИХ ЗАНЯТИЙ ПО ЭЛЕКТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ (МОДУЛЯМ)  ПО ФИЗИ-

ЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ МОДУЛЬ 2. Оздоровительный фитнес 

 

Курс оздоровительного фитнеса учитывает особенности обучающихся с различными 

проблемами здоровья.  На занятиях изучаются и отрабатываются базовые упражнения на ос-

новные группы мышц. Особый акцент делается на мотивацию обучающихся к здоровому 

образу жизни и достижению оздоровительного эффекта от физической активности.  

 Оздоровительный фитнес – это выполнение общеразвивающих упражнений, выпол-

няемых под музыкальное сопровождение, объединенных в непрерывно выполняемый ком-

плекс. Курс рассчитан на обучающихся, прослушавших начальный курс (анатомия ЦНС, 

физиология ВНД). Занятия оздоровительным фитнесом стимулируют работу сердечно – со-

судистой и дыхательной систем, способствуют формированию потребности в регулярных 

занятиях физическими упражнениями и спортом.  

Содержательная часть видов фитнес – тренировки направлена  на  общефизическую 

и специальную физическую подготовку, а также на формирование  и совершенствование   

технических навыков и умений.  Программный материал расширяет границы физического, 

интеллектуального, эмоционального и социального развития обучающихся благодаря ис-

пользованию в ней методов обучения танцевальным движениям, построению спортивных 

и показательных программ. 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, 

эмоциональной разрядке. 

Для обучающихся с ограниченными возможностями в состоянии здоровья, рекомендует-

ся 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 

упражнений, например, прыжки, подскоки и пр.).  

Методико-практическая подготовленность обучающихся по оздоровительному фит-

несу включает: 

- I  курс - ознакомление и закрепление методик проведения частей занятия по оздорови-

тельному фитнесу (вводно-подготовительная, основная, заключительная), разучивание с 

группой связок аэробики, составление композиций, изучение техники выполнения упраж-

нений оздоровительной аэробики; 

- II курс - совершенствование и контроль методик проведения как частей, так и целого заня-

тия по оздоровительному фитнесу, составление композиций для соревнований, техники вы-
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полнения аэробных, силовых упражнений. 

            Учебно-тренировочная подготовленность обучающихся по оздоровительному фитне-

су  включает: 

- I  курс - закрепление и совершенствование упражнений профессионально-прикладной фи-

зической подготовки, развитие прикладных физических качеств (гибкость, сила, выносли-

вость, координационные способности), повышение функциональных способностей орга-

низма; 

- II курс - совершенствование и контроль упражнений профессионально-прикладной физи-

ческой подготовки, развитие и совершенствование прикладных физических качеств (гиб-

кость, сила, выносливость, координационные способности), повышение функциональных 

способностей и резервов организма. 

Самостоятельные занятия включают в себя: утреннюю  гимнастику, физические 

упражнения в режиме дня, регулярные занятия выбранным видом двигательной активности. 

Во избежание эффекта привыкания и поддержания интереса обучающихся к учебно-

му 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 по оздоровительному фитнесу для обу-

чающихся позволит повысить профессионально-прикладную подготовленность по физиче-

ской культуре, приобрести знания, умения и навыки по оздоровительному фитнесу, способ-

ствовать более осознанным процессам самовоспитания и самосовершенствования в сфере 

физической культуры. 

Основная направленность фитнес-тренировочных видов занятий – развитие общей 

выносливости, повышение функциональных возможностей кардиосистемы,  тренинг кор-

рекции веса. 

Функциональная тренировка – одна из самых последних тенденций в мировом фит-

несе. Фитнес (англ. Fitness, от глагола “tofit” – соответствовать, быть в хорошей форме) – 

это общая физическая подготовленность организма человека. Она включает в себя физиче-

ские тренировки в сочетании с правильно подобранным режимом питания, сна и отдыха. 

Физический фитнес – способность сердца, кровеносных сосудов, лёгких и всего  мышечного 

корсета функционировать с максимальной эффективностью. 

Классическая  силовая тренировка в основном  оказывает влияние на   отдельные 

группы мышц, а функциональная -  воздействует  на весь организм. Функциональная трени-

ровка подготавливает человека ко всему многообразию физических  нагрузок и движений, с 

которыми он сталкивается в повседневной жизни. Целью таких занятий  является воспита-

ние  физических качеств: функциональной силы, гибкости, координации, выносливости, 

ловкости, быстроты. 

Функциональная тренировка позволяет улучшить качество жизни, снизить риск по-

лучения  травм и развития заболеваний опорно-двигательного аппарата. В данном виде тре-

нинга, кроме основных тренажеров,  может  быть использован различный инвентарь: гимна-

стический 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 по фитнесу обу-

чающиеся учатся технично выполнять упражнения на основные группы мышц (мышцы рук, 

спины, пресса, ног), упражнения на растягивание мышц и подвижность суставов, которые 

развивают выносливость и координацию, на силовых тренажерах рекомендуется выполнять 

не более 15 тренажеров. В течение всего занятия тело находится в постоянном движении, 
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нагрузка распределяется на все основные группы мышц, работает опорно-двигательный и 

вестибулярный аппарат, работа происходит в основном с весом собственного тела, приводя 

мышцы в тонус.  

Учебно-тренировочная подготовленность обучающихся по фитнес-тренировке вклю-

чает: 

- I  курс - спортивно-оздоровительная деятельность на основе различных видов 

фитнес-тренировки.   

Функциональная тренировка включает в себя: выполнение общеразвивающих упражнений 

для мышц верхних конечностей: поднимание и опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, 

круговые движения  в различных плоскостях, сгибание и разгибание  из различных исход-

ных положений; для туловища - повороты, наклоны из различных исходных положений; для 

мышц нижних конечностей - сгибание и разгибание ног в коленных и голеностопных суста-

вах, маховые движения,  круговые движения  в голеностопных и  тазобедренном суставах. 

Выполнение упражнения из лёгкой атлетики для воспитания  выносливости и  развития ко-

ординации - ходьба с изменением скорости и длинны шага;  различные виды ходьбы (на 

носках; высоким, перекатом с пятки на носок; пружинистым шагом; с подскоками, с  имита-

цией 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  ловкости. 

Выполнение упражнений на развитие силы (силовой выносливости),  на мышцы нижних и   

верхних конечностей (односуставные и многосуставные);  на группы мышц туловища (спи-

ны, груди, живота, ягодиц) с использованием сопротивления собственного веса, гантелей,  в 

различных исходных положениях - стоя, сидя, лежа. Выполнение комплексов упражнений  - 

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. Составление ком-

плексов и комбинаций из изученных упражнений. 

- II курс - специальная физическая подготовка. 

Функциональная тренировка: упражнения и комплексы на мышцы верхних и нижних конеч-

ностей, упражнения и комплексы на мышцы спины и груди, упражнения и комплексы на   

воспитание  общей силы, скоростно-силовой выносливости, общей выносливости, коорди-

нации движений, быстроты. 

 

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.  
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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 АНО ВО «ИМЭИИ» 

тренировки осуществляются на следующих видах тренажеров: велотренажер, велоэргометр, 

беговая дорожка. Данные тренажеры снабжены мини – компьютерами для измерения пульса, 

числа сожженных калорий, пройденного расстояния и скорости движения. Велоэргометр 

даёт возможность создать собственную программу для тренировок или использовать 

программу, загруженную в него, на мониторе изображается вся информация о пройденном 

расстоянии, 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 

механическая, то движение дорожки создает сам человек. В АНО ВО «ИМЭИИ» занятия 

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 (МОДУЛЮ), ВКЛЮЧАЯ ПЕРЕЧЕНЬ ПРОГРАММНОГО 

ОБЕСПЕЧЕНИЯ И ИНФОРМАЦИОННЫХ СПРАВОЧНЫХ СИСТЕМ 

- информационные образовательные технологии 

1. Занятия лекционного типа проводятся в формате активного вовлечения обу-

чающихся в образовательный процесс, с обсуждением в процессе изложения материала си-

туаций из практики функционирования организаций, с   использованием программ пакетов 

MSOffice: MSWord, доступа в режиме on-line к электронной библиотечной системе «Уни-

верситетская библиотека онлайн»: www.biblioclub.ru. 

2. Занятия лекционного типа проводятся по темам, для изложения которых ис-

пользуется иллюстрационно-графический материал, с использованием слайдов, подготов-

ленных в программах пакета MSOffice: MSWord, MSExcel, MSPower-Point. 

3. На занятиях семинарского типа (практических занятиях) используется компь-

ютерный класс с возможностью доступа в Интернет. Практические занятия проводятся так-

же и в форме интерактивного обсуждения конкретных ситуаций.  

4. Самостоятельное тестирование студентов на сайте Института осуществляется 

доступом к базам данных: информационно-методических материалов – Учебный 

портал.http://do-imei.ru/ (тесты по дисциплине). 

- электронные учебники электронно-библиотечной системе: 

1. Евсеев Ю. И. Физическая культура: учебное пособие. -Ростов: Издательство 

«Феникс», 2014 - 448 с. //ЭБС «Университетская книга онлайн» 

2. История физической культуры и спорта: учебник. / Мельникова Н. Ю. , Трес-

 

  

 кин А. В.. - М.: Спорт, 2017. - 432 с. //ЭБС «Университетская книга онлайн»

- электронные образовательные ресурсы, расположенные по адресу: anoimei.ru (РПД, 

методические материалы); http://do-imei.ru/ (тесты по дисциплине). 

 

 

http://www.biblioclub.ru/
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11. ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЙ БАЗЫ,  

НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРО-

ЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) 

 

  

  

 

 

В соответствии с требованиями действующего Федерального государственного 

образовательного стандарта высшего образования по направлению подготовки 38.03.02 

Менеджмент (уровень бакалавриата), Автономная некоммерческая организация высшего 

образования «Институт менеджмента, экономики и инноваций» (АНО ВО «ИМЭИИ»), 

реализующая основную профессиональную образовательную программу подготовки, 

располагает материально-технической базой, соответствующей действующим 

противопожарным правилам и нормам и обеспечивающей проведение всех видов 

дисциплинарной и междисциплинарной подготовки, практической и 

научно-исследовательской работы обучающихся, предусмотренных учебным планом по 

направлению подготовки 38.03.02 Менеджмент, утвержденным ректором АНО ВО 

«ИМЭИИ» А.Ф.Голобородовым. 

 

 

 

 

 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Занятия по дисциплине «ЭЛЕКТИВНЫЕ КУРСЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬ- 

ТУРЕ И СПОРТУ» Модуль 1. Оздоровительный финтнес проходят в спортивном зале и 

в тренажерном зале. 

Материально техническая база Автономной некоммерческой организации высшего 

образования «Институт менеджмента, экономики и инноваций», необходимая для 

осуществления образовательного процесса по учебной дисциплине «Элективные курсы по 

физической культуре и спорту» представлена следующим оборудованием и спортивным 

инвентарём: тренажеры, мячи, скакалки, гантели, фитболы, резиновые амортизаторы, 

штанги, весы, маты, коврики, аптечка. Для занятий используется музыкальное оборудование 

CD-Player, I-Pod/Pad подключение.
Все обучающиеся в Институте обеспечиваются рабочим местом в компьютерном 

классе в соответствии с объемом изучаемых дисциплин, возможностью доступа к 

глобальным сетям посредствам беспроводной связи. Помещение для самостоятельной 

работы обучающихся оснащено компьютерной техникой с возможностью подключения к 

сети "Интернет" и обеспечением доступа в электронную информационно-образовательную 

среду вуза. 
ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗАЦИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЕ ДЛЯ ИНВАЛИДОВ И ЛИЦ С ОГРАНИЧЕН- 

НЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ (при наличии)

Обучение обучающихся с ограниченными возможностями здоровья осуществляется 

на основе образовательных программ, адаптированных при необходимости для обучения 

указанных обучающихся. Обучение по образовательным программам инвалидов и 

обучающихся с ограниченными возможностями здоровья осуществляется организацией с 

учетом особенностей психофизического развития, индивидуальных возможностей и 

состояния здоровья таких обучающихся.

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 

возможностями здоровья; использование специальных образовательных программ и методов 

обучения и воспитания, специальных учебников; учебных пособий и дидактических 

материалов; специальных технических средств обучения коллективного и индивидуального 

пользования; предоставление услуг ассистента (помощника), оказывающего обучающимся 

необ-
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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 от-

дельных 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 

общеукрепляющей направленности и фитнес-тренажеры. Спортивное оборудование отвеча-

ет требованиям доступности, надежности, прочности и удобства. Тренажерный зал располо-

жен на 1-ом этаже и отвечает принципам создания безбарьерной среды. 

. 


