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1 Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных спланируемыми результатами освоения образовательной программы
В результате освоения ОПОП бакалавриата обучающийся должен овладеть следующимирезультатами обучения по дисциплине:

Код и наименованиекомпетенции Индикаторы достижениякомпетенции Планируемые результатыосвоения дисциплины

Указаниераздела (-ов)дисциплины, гдепредусмотреноосвоениекомпетенцииУК-7. Способенподдерживать должныйуровень физическойподготовленности дляобеспеченияполноценнойсоциальной ипрофессиональнойдеятельности

УК-7.1.Поддерживает должныйуровень физическойподготовленности дляобеспечения полноценнойсоциальной ипрофессиональнойдеятельности и соблюдаетнормы здорового образажизни.

Знать:- основные принципы, средства иметоды обеспечения физическойподготовленности студентов;- компоненты физическойкультуры, их формы и методы вобеспечении полноценнойсоциальной и профессиональнойдеятельности.

Темы 1-8

Уметь:- осуществлять планированиерабочего времени и досуга с учетомособенностей социальной ипрофессиональной деятельности;- организовывать рациональноепространство для полноценногофизического и интеллектуальноготруда;- самостоятельно применятьразнообразные средства и методыфизической культуры дляподдержания физическойподготовленности;- повышать уровень физическойподготовленности иработоспособности.

Темы 1-8

Владеть:- навыками совершенствованияосновных физических качествчеловек;- гигиеническими навыкамиподдержания физической иумственной работоспособности;- методами организациисамостоятельных занятийфизической культурой и спортом;- объективными и субъективнымиметодами самоконтроля припроведении самостоятельныхзанятий.

Темы 1-8



УК-7.2.Использует основыфизической культуры дляосознанного выбораздоровьесберегающихтехнологий с учетомвнутренних и внешнихусловий реализацииконкретнойпрофессиональнойдеятельности

Знать:- сущность здоровьесберегающихтехнологий, их формы и методы;- ключевые принципы здоровогообраза жизни человека;- основные закономерностифизиологических процессов ворганизме человека;- специфику развития исовершенствованияприоритетных в даннойпрофессии психофизическихкачеств.

Темы 1-8

Уметь:- осуществлять профессиональнуюдеятельность в рамках принциповздорового образа жизни;- осуществлять контроль заосновными параметрамифизиологических систем организмав зависимости от внутренних ивнешних условий реализациипрофессиональной деятельности;- анализировать и применятьнаиболее результативные средстваи методы физической культуры испорта для поддержания здоровья.

Темы 1-8

Владеть:- навыками самоконтроля зафизическим развитием человека;- навыками самостоятельнойорганизации и осуществленияздоровьесберегающих технологий;- навыками пропаганды здоровогообраза жизни и физическойактивности.

Темы 1-8

2 Место дисциплины в структуре образовательной программы
Дисциплина относится к части ОПОП, формируемой участниками образовательныхотношений.Изучению дисциплины предшествует освоение программ следующих дисциплин:«Физическая культура», «Безопасность жизнедеятельности».Успешное освоение материала дисциплины в рамках установленных компетенций даствозможность обучающимся продолжить освоение образовательной программы. Результатыосвоения дисциплины используются в профессиональной деятельности, а также в направлениидальнейшего физического самосовершенствования студентов.
3 Объем дисциплины в зачетных единицах
Общая трудоемкость дисциплины составляет 328 часов.
4 Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) с указаниемотведенного на них количества академических часов и видов учебных занятий
4.1 Структура дисциплины
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20Семестр 1Тема 1. Основыбезопасностижизнедеятельности назанятиях по общейфизической подготовке
7 3 1 2 4

Тема 2. Основыформированиядвигательных умений инавыков
13 3 1 2 10

Тема 3. Методы исредства формированияи совершенствованиябыстроты и ловкости
12 2 2 10

Тема 4. Методы исредства формированияи совершенствованиясилы
12 2 2 10

Тема 5. Методы исредства формированияи совершенствованиягибкости
12 2 2 10

Тема 6. Методы исредства формированияи совершенствованиявыносливости
12 2 2 10

Тема 7. Основысамостоятельнойтренировки 18 2 2 16
Тема 8. Основыпрофессионально-прикладной физическойподготовки

18 2 2 16
КонсультацииКонтроль 4 4Всего часов в семестре 108 18 2 - 16 86 - - - 4Семестр 21 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20Тема 1. Основыбезопасностижизнедеятельности назанятиях по общейфизической подготовке

6 2 2 4

Тема 2. Основыформированиядвигательных умений инавыков
12 2 2 10

Тема 3. Методы исредства формированияи совершенствованиябыстроты и ловкости
12 2 2 10



Тема 4. Методы исредства формированияи совершенствованиясилы
12 2 2 10

Тема 5. Методы исредства формированияи совершенствованиягибкости
12 2 2 10

Тема 6. Методы исредства формированияи совершенствованиявыносливости
12 2 2 10

Тема 7. Основысамостоятельнойтренировки 18 2 2 16
Тема 8. Основыпрофессионально-прикладной физическойподготовки

20 2 2 18
Курсовой проект(работа)КонсультацииКонтроль 4 4Всего часов в семестре 108 16 - - 16 88 - - - 4Семестр 31 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20Тема 1. Основыбезопасностижизнедеятельности назанятиях по общейфизической подготовке

6 2 2 4

Тема 2. Основыформированиядвигательных умений инавыков
12 2 2 10

Тема 3. Методы исредства формированияи совершенствованиябыстроты и ловкости
12 2 2 10

Тема 4. Методы исредства формированияи совершенствованиясилы
12 2 2 10

Тема 5. Методы исредства формированияи совершенствованиягибкости
12 2 2 10

Тема 6. Методы исредства формированияи совершенствованиявыносливости
12 2 2 10

Тема 7. Основысамостоятельнойтренировки 20 2 2 18
Тема 8. Основыпрофессионально-прикладной физическойподготовки

22 4 4 18
Курсовой проект(работа)КонсультацииКонтроль 4 4Всего часов в семестре 112 18 - - 18 90 - - - 4



Всего часов подисциплине 328 52 2 - 50 264 - - - 12
4.2 Содержание лекций

№ Наименование темы Количество часов поформам обученияочная заочнаяСеместр 1Тема 1. Основы безопасности жизнедеятельности на занятиях по общей физической подготовке
1 Безопасность жизнедеятельности и профилактика травматизма на занятиях пообщей физической подготовке. Методические основы занятий и организациясамоконтроля. 1

Тема 2. Основы формирования двигательных умений и навыков
1 Основы обучения двигательным умениям и навыкам. Методы и средстваформирования и совершенствования физических качеств. Планированиесамостоятельных занятий. Дозирование нагрузок. 1

Всего часов в семестре 2
4.3 Темы лабораторных занятий
Лабораторные занятия не предусмотрены учебным планом
4.4 Темы практических занятий

№ Наименование темы Количество часов поформам обученияочная заочнаяСеместр 1Тема 1. Основы безопасности жизнедеятельности на занятиях по общей физической подготовке1 Профилактика травматизма. Методика занятий по ОФП. 2Тема 2. Основы формирования двигательных умений и навыков2 Методы и средства формирования и совершенствования физических качеств. 2Тема 3. Методы и средства формирования и совершенствования быстроты и ловкости3 Определение понятия быстроты. Средства развития быстроты 2Тема 4. Методы и средства формирования и совершенствования силы4 Основы развития силы как физического качества 2Тема 5. Методы и средства формирования и совершенствования гибкости5 Основы развития гибкости как физического качества 2Тема 6.Методы и средства формирования и совершенствования выносливости6 Основы развития выносливости как физического качества 2Тема 7. Основы самостоятельной тренировки7 Основные средства и методы самостоятельных занятий по ОФП. 2Тема 8.Основы профессионально-прикладной физической подготовки
8 Основные средства и методы профессионально-прикладной физическойподготовки. 2

Всего часов в семестре 16Семестр 2Тема 1. Основы безопасности жизнедеятельности на занятиях по общей физической подготовке1 Профилактика травматизма. Методика занятий по ОФП. 2Тема 2. Основы формирования двигательных умений и навыков2 Методы и средства формирования и совершенствования физических качеств. 2Тема 3. Методы и средства формирования и совершенствования быстроты и ловкости3 Методы и средства развития быстроты 2Тема 4. Методы и средства формирования и совершенствования силы4 Средства развития силовых качеств 2Тема 5. Методы и средства формирования и совершенствования гибкости5 Средства развития гибкости у студентов 2Тема 6.Методы и средства формирования и совершенствования выносливости6 Особенности развития различных видов выносливости 2



Тема 7. Основы самостоятельной тренировки7 Освоение методики самостоятельных занятий по ОФП. 2Тема 8.Основы профессионально-прикладной физической подготовки8 Освоение методики профессионально-прикладной физической подготовки. 2Всего часов во семестре 16Семестр 3Тема 1. Основы безопасности жизнедеятельности на занятиях по общей физической подготовке1 Профилактика травматизма. Методика занятий по ОФП. 2Тема 2. Основы формирования двигательных умений и навыков2 Методы и средства формирования и совершенствования физических качеств. 2Тема 3. Методы и средства формирования и совершенствования быстроты и ловкости3 Методы развития скоростно-силовых качеств 2Тема 4. Методы и средства формирования и совершенствования силы4 Методы развития силовых качеств 2Тема 5. Методы и средства формирования и совершенствования гибкости5 Развитие общей и специальной гибкости 2Тема 6.Методы и средства формирования и совершенствования выносливости6 Методы развития общей и специальной выносливости 2Тема 7. Основы самостоятельной тренировки7 Совершенствование методики самостоятельных занятий по ОФП 2Тема 8.Основы профессионально-прикладной физической подготовки
8 Профилактические комплексы упражнений для предупрежденияпрофессиональных заболеваний 2
9 Освоение комплексов производственной гимнастики 2Всего часов в семестре 18Всего часов 50
4.5 Темы семинарских занятий
Семинарские занятия не предусмотрены учебным планом.
5 Самостоятельная работа обучающихся

Наименование темы
Трудоемкостьсамостоятельнойработы, час. Содержание работы
очная заочнаяСеместр 1Тема 1. Основы безопасностижизнедеятельности на занятиях по общейфизической подготовке 4 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям.Физическое самосовершенствование.Тема 2. Основы формированиядвигательных умений и навыков 10 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям. Физическоесамосовершенствование.Тема 3. Методы и средства формированияи совершенствования быстроты иловкости 10 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям. Физическоесамосовершенствование.Тема 4. Методы и средства формированияи совершенствования силы 10 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям Физическоесамосовершенствование.Тема 5. Методы и средства формированияи совершенствования гибкости 10 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям. Физическоесамосовершенствование.Тема 6. Методы и средства формированияи совершенствования выносливости 10 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям. Физическоесамосовершенствование.Тема 7. Основы самостоятельнойтренировки 16 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям. Физическоесамосовершенствование.Тема 8. Основы профессионально-прикладной физической подготовки 16 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям. Физическоесамосовершенствование.



Всего часов в семестре 86 -Семестр 2Тема 1. Основы безопасностижизнедеятельности на занятиях по общейфизической подготовке 4 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям.Физической самосовершенствование.Тема 2. Основы формированиядвигательных умений и навыков 10 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям. Физическоесамосовершенствование.Тема 3. Методы и средства формированияи совершенствования быстроты иловкости 10 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям. Физическоесамосовершенствование.Тема 4. Методы и средства формированияи совершенствования силы 10 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям Физическоесамосовершенствование.Тема 5. Методы и средства формированияи совершенствования гибкости 10 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям. Физическоесамосовершенствование.Тема 6. Методы и средства формированияи совершенствования выносливости 10 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям. Физическоесамосовершенствование.Тема 7. Основы самостоятельнойтренировки 16 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям. Физическоесамосовершенствование.Тема 8. Основы профессионально-прикладной физической подготовки 18 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям. Физическоесамосовершенствование.Всего часов во семестре 88 Семестр 3Тема 1. Основы безопасностижизнедеятельности на занятиях по общейфизической подготовке 4 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям.Физической самосовершенствование.Тема 2. Основы формированиядвигательных умений и навыков 10 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям. Физическоесамосовершенствование.Тема 3. Методы и средства формированияи совершенствования быстроты иловкости 10 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям. Физическоесамосовершенствование.Тема 4. Методы и средства формированияи совершенствования силы 10 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям Физическоесамосовершенствование.Тема 5. Методы и средства формированияи совершенствования гибкости 10 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям. Физическоесамосовершенствование.Тема 6. Методы и средства формированияи совершенствования выносливости 10 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям. Физическоесамосовершенствование.Тема 7. Основы самостоятельнойтренировки 18 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям. Физическоесамосовершенствование.Тема 8. Основы профессионально-прикладной физической подготовки 18 Освоение учебного материала.Подготовка к практическим занятиям. Физическоесамосовершенствование.Всего часов в семестре 90Всего часов 264



6 Тематика курсового проектирования (курсовой работы)
Курсовое проектирование не предусмотрено учебным планом
7 Методы обучения
Основными формами изучения дисциплины являются: чтение лекций, проведениепрактических занятий, самостоятельная работа студентов.Основным методом изучения дисциплины являются лекции, которые проводятся влекционных аудиториях с использованием наглядных пособий и интерактивных средств. Налекциях используется мультимедийное презентационное оборудование для демонстрациииллюстративного материала, таблиц и схем, основных тезисов и выводов по теме. По каждойтеме составляется список терминов и понятий и перечень контрольных вопросов, которыевыносятся на самостоятельное изучение студентов. В ходе лекций проводится экспресс-тестирование студентов по материалам раздела.Работа на лекциях не должна ограничиваться пассивной записью лекционногоматериала. На лекциях рассматриваются основополагающие понятия курсаобщефизической подготовки; принципы развития и совершенствования процессатренировки; профилактика травматизма; особенности оценки подготовленностипо различным видам физической подготовки; возможности физическогосамосовершенствования студентов.Практические занятия проводятся в групповой форме и направлены на решение задачобщего физического развития и самосовершенствования, а также на закрепление и практическуюреализацию теоретического материала.Практические занятия являются основной организационной формой дисциплины, онипроводятся в спортивном зале с использованием специализированного оснащения и спортивногоинвентаря. В ходе практических занятий используются измерительные приборы (сантиметроваялента, линейка, тонометр, спирометр, секундомер и т.д.). На практических занятиях студентысовершенствуют физические качества, осваивают навыки организации самоподготовки,дозирования нагрузок, самоконтроля, самооценки физического развития и физическойподготовленности.В ходе самостоятельной работы студенты осваивают средства и методы формирования исовершенствования основных физических качеств, составления программ самостоятельнойфизической подготовки, освоение комплексов производственной гимнастики. По каждой темесдаются нормативы, формируются задания для самоподготовки.Обязательным условием зачета по дисциплине является выполнение студентами всехпредусмотренных программой практических работ и сдача всех нормативов общей физическойподготовки.Самостоятельная работа студентов является важным компонентом общей физическойподготовки и включает в себя:- самостоятельное проведение малых форм физической подготовки (утренней гимнастики,физкультминуток, самоподготовки);- подготовку к аудиторным занятиям: чтение учебно-методической литературы, освоениекомплексов упражнений;- ведение дневника самоконтроля физического развития и подготовленности;- подготовку к итоговому теоретическому и практическому контролю.
8 Фонд оценочных средств для проведения текущего контроля и промежуточнойаттестации обучающихся по дисциплине
Приведен в обязательном приложении к рабочей программе.



9 Перечень учебной литературы, необходимой для освоения дисциплины

Наименование
Количествоэкземпляров вбиблиотекеФГБОУ ВО«КГМТУ»1. Букша, С. Б. Элективный модуль по физической культуре и спорту. Курс общефизическойподготовки: учебное пособие для студентов (курсантов) всех специальностей и направленийподготовки очной и заочной форм обучения / сост. С. Б. Букша, Н. О. Платонова; ФГБОУВО «Керченский государственный морской технологический университет». — 2021. —138 с. – Текст: электронный // Электронная библиотека ФГБОУ ВО «КГМТУ». — URL:https://lib.kgmtu.ru/?p=87102. Букша, С. Б. Элективный модуль по физической культуре и спорту. Курс общефизическойподготовки: практикум по самостоятельной работе студентов (курсанртов) всехспециальностей и направлений подготовки оч.и заоч. форм обучения / сост. С. Б. Букша,Н. О. Платнова, С. П. Васильченко, Е. С. Мартыненко ; ФГБОУ ВО «Керченскийгосударственный морской технологический университет». — 2021. — 68 с. — Текст:электронный // Электронная библиотека ФГБОУ ВО «КГМТУ». — URL:https://lib.kgmtu.ru/?p=84333. Букша, С. Б. Элективный модуль по физической культуре и спорту. Курс общефизическойподготовки: практикум для практ. занятий и самостоятельной работы студентов(курсанртов) всех специальностей и направлений подготовки оч.и заоч. форм обучения /сост. С. Б. Букша, Н. О. Платнова, С.П. Васильченко, Е.С. Мартыненко ; ФГБОУ ВО«Керченский государственный морской технологический университет». — 2020. — 96 с.— Текст: электронный // Электронная библиотека ФГБОУ ВО «КГМТУ». — URL:https://lib.kgmtu.ru/?p=59844. Зайцев, А. А. Элективные курсы по физической культуре. Практическая подготовка:учебное пособие для вузов / под ред. А. А. Зайцева. – Москва: Юрайт, 2023 г. – 227 с.(Высшее образование). — ISBN 978-5-534-12624-2. — Текст: электронный //Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/viewer/elektivnye-kursy-po-fizicheskoy-kulture-prakticheskaya-podgotovka-518911#page/25. Эммерт, М. С. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятийстудентов: учебное пособие для вузов / М. С. Эммерт, О. О. Фадина, [и др.]. — Москва:Юрайт, 2022. — 110 с. (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-11767-7. — Текст:электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/author-course/obschaya-fizicheskaya-podgotovka-v-ramkah-samostoyatelnyh-zanyatiy-studentov-495814

10 Состав современных профессиональных баз данных и информационныхсправочных систем
Наименование информационного ресурса Ссылка на информационный ресурс

Электронная библиотека ФГБОУ ВО «КГМТУ» http://lib.kgmtu.ru/Образовательная платформа Юрайт https://urait.ru/Государственная система правовой информации - официальныйинтернет-портал правовой информации http://pravo.gov.ru/
Справочная правовая система «Консультант Плюс» http://www.consultant.ru/RSCI платформа Web of Science - база данных лучшихроссийских журналов http://www.technosphera.ru/news/
Информационная система «Единое окно доступа кинформационным ресурсам» http://window.edu.ru/
База данных Научной электронной библиотеки http://elibrary.ru/Официальный сайт Российского морского регистра судоходства http://www.rs-class.orgИнформационная система Everyday English in Conversation http://www.focusenglish.comБаза статистических данных по развитию физической культурыи спорта в РФ https://www.minsport.gov.ru/sport/physicalculture/statisticheskaya-inf/Официальный сайт студенческого спортивного союза России http://www.studsport.ru/О физической культуре и спорте в Российской Федерации http://docs.cntd.ru/document/902075039Физическая культура и спорт http://www.minsport.gov.ru/

https://urait.ru/viewer/elektivnye-kursy-po-fizicheskoy-kulture-prakticheskaya-podgotovka-518911#page/2
https://urait.ru/viewer/elektivnye-kursy-po-fizicheskoy-kulture-prakticheskaya-podgotovka-518911#page/2
https://urait.ru/author-course/obschaya-fizicheskaya-podgotovka-v-ramkah-samostoyatelnyh-zanyatiy-studentov-495814
https://urait.ru/author-course/obschaya-fizicheskaya-podgotovka-v-ramkah-samostoyatelnyh-zanyatiy-studentov-495814
https://urait.ru/author-course/obschaya-fizicheskaya-podgotovka-v-ramkah-samostoyatelnyh-zanyatiy-studentov-495814
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http://elibrary.ru/
http://www.rs-class.org
http://www.focusenglish.com
http://www.studsport.ru/
http://docs.cntd.ru/document/902075039
http://www.minsport.gov.ru/


Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» http://www/infosport.ru/Центральная отраслевая библиотека по физической культуре испорту http://lib/sportedu.ru/press/

11 Перечень программного обеспечения, используемого при осуществленииобразовательного процесса по дисциплине

Наименование программного продукта Назначение (базы и банки данных,тестирующие программы,практикум, деловые игры и т.д.)
Тип продукта(полная лицензионная версия,учебная версия, демоверсияи т.п.)Операционная система (Microsoft Windows10 Pro или Microsoft Windows Professional 7Russian Upgrade Academic OPEN 1 License NoLevel или MicrosoftWindows Vista BusinessRussian Upgrade Academic OPEN 1 License NoLevel)

Комплекс системных иуправляющих программ Лицензионное программноеобеспечение

Офисный пакет (Microsoft Office Pro Plus2016 или Microsoft Office 2010 RussianAcademic OPEN 1 License No Level илиMicrosoft Office Professional Plus 2007 RussianAcademic OPEN 1 License No Level)
Текстовый редактор, табличныйредактор, редактор презентаций Лицензионное программноеобеспечение

Офисный пакет LibreOffice Текстовый редактор, табличныйредактор, редактор презентаций Свободно-распространяемоепрограммное обеспечение
12 Описание материально-технической базы, необходимой для осуществленияобразовательного процесса по дисциплине
Специализированная аудитория – спортзал, корпус 1, оснащенная спортивнымоборудованием и инвентарем: гантели 1,5 кг – 24 шт., гимнастическая палка – 15 шт., каримат –11 шт., мяч гимнастический – 3 шт., обруч – 10 шт., тренажёр для ног – 2 шт., матыгимнастические – 8 шт., мегафон – 3 шт., свисток – 8 шт., секундомер – 4 шт., коврик дляфитнеса – 20 шт., мяч (медбол) 4 кг – 4 шт., мяч (медбол) 5 кг – 2 шт., мяч (медбол) 3 кг – 4 шт.,гантели наборные 50 кг – 3 пары (6 шт.), скакалка – 11 шт., насос для мячей – 7 шт., мяч для наст.тенниса – 50 шт., мяч фитбольный – 8 шт., ракетка настольного тенниса – 20 шт., формаспортивная белая– 15шт., полусфера с эспандерами – 6 шт., лестница координационная – 2 шт.,степ-платформа трехуровневая – 10 шт., диск балансировочный – 10 шт., фишки для разметкиполя 40 шт. – 1 набор., спирометр сухой портативный – 3 шт.; стол теннисный – 1 шт.; сетка длянастольного тенниса – 2 шт., гантели виниловые 5 кг – 14 шт., турник настенный – 2 шт., брусьягимнастические – 2 шт., гимнастическая скамейка – 4 шт., шахматы турнирные – 2 шт.,пульсометр электронный – 2 шт.

Содержание практической работы Оборудование, используемое в работеТема 1. Основы безопасностижизнедеятельности на занятиях пообщей физической подготовке
Сантиметровая лента, весы, динамометр (силомер кистевой),спирометр сухой, весы, журнал регистрации инструктажей по охранетруда обучающихся, пульсометр, секундомер.Тема 2. Основы формированиядвигательных умений и навыков Мегафон, свисток, секундомер, скакалки, фишки для разметки поля,эстафетные палочки, пульсометр, лестница координационная, дискбалансировочный, степ-платформа, мячи, аптечка, скакалка, матгимнастический.Тема 3. Методы и средстваформирования и совершенствованиябыстроты и ловкости
Мегафон, свисток, секундомер, скакалки, фишки для разметки поля,эстафетные палочки, пульсометр, лестница координационная, дискбалансировочный, степ-платформа, мячи, аптечка, скакалка, матгимнастический, палочка эстафетная.Тема 4. Методы и средстваформирования и совершенствованиясилы
Мегафон, свисток, секундомер, скакалки, фишки для разметки поля,эстафетные палочки, пульсометр, гири, гантели, лестницакоординационная, диск балансировочный, степ-платформа, мячи,аптечка, скакалка, мат гимнастический.Тема 5. Методы и средства Мегафон, свисток, секундомер, скакалки, фишки для разметки поля,
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формирования и совершенствованиягибкости эстафетные палочки, пульсометр, лестница координационная, дискбалансировочный, степ-платформа, мячи, аптечка, скакалка, матгимнастический, сантиметровая лента, каримат, обручТема 6. Методы и средстваформирования и совершенствованиявыносливости
Мегафон, свисток, секундомер, скакалки, фишки для разметки поля,эстафетные палочки, пульсометр, гири, гантели, лестницакоординационная, диск балансировочный, степ-платформа, мячи,аптечка, скакалка, мат гимнастический.Тема 7. Основы самостоятельнойтренировки Секундомер, скакалки, эстафетные палочки, гимнастические маты,турник, брусья, аптечкаТема 8. Основы профессионально-прикладной физической подготовки Секундомер, скакалки, эстафетные палочки, гимнастические маты,турник, брусья, аптечка

13 Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины
Цель самостоятельной работы – формирование у студентов навыков самовоспитания исовершенствования; осмысленная работа с учебным материалом и научной информацией;закрепление, расширение и углубление знаний; воспитание самостоятельности,организованности и творческой активности.Рекомендации по освоению лекционного материала, подготовке к лекциям. В ходелекционного курса проводится изложение современных научных взглядов и освещениеосновных проблем физической культуры и спорта. Значительную часть теоретических знанийстудент должен получать самостоятельно из рекомендованных информационных источников(учебников, Интернет-ресурсов, электронной образовательной среды университета). Подготовкак лекции заключается во внимательно прочтении материала предыдущей лекции; ознакомленияс учебным материалом по учебнику и учебным пособиям; осмыслению изучаемой темы и ееместа в профессиональной подготовке; формировании списка уточняющих вопросов по теме. Походу конспектирования лекции на занятиях необходимо делать пометки на полях, к которымрекомендуется вернуться по окончании занятия и своевременно задать вопросы преподавателю.В конспектах рекомендуется применять сокращение слов для ускорения записи. Послеокончания лекции рекомендуется перечитать записи, внести поправки и дополнения. Конспектылекций используются при подготовке к практическим занятиям, в самостоятельной работе иподготовке к зачету по дисциплине.Рекомендации по подготовке к практическим занятиям. Необходимо заранееознакомиться с перечнем вопросов, которые будут рассмотрены на занятии. Изучить основныетермины и понятия, выносимые на практическое занятие, ознакомиться с рекомендуемойлитературой, заранее внимательно прочитать материал лекций, ознакомиться с учебнымматериалом по учебнику и учебным пособиям, выписать основные термины. Также необходимоответить на контрольные вопросы по теме занятия, стараясь дать развернутый ответ. Готовитьсяможно индивидуально, парами или в составе малой группы, последние являются эффективнымиформами работы.При подготовке к практическим занятиям необходимо постоянно повышать уровеньфизической подготовленности. Осуществлять самостоятельную тренировку основныхфизических качеств, контролировать основные параметры жизнедеятельности физиологическихсистем, определять уровень физической подготовленности и работоспособности.Рекомендации по организации самостоятельной работы. Самостоятельная работавключает в себя изучение и систематизацию нормативно-инструкционных и справочныхматериалов по физической культуре и спорту; изучение учебной, научной и методическойлитературы, материалов периодических изданий и электронных средств информации;подготовку докладов и рефератов; участие в работе студенческих конференций, комплексныхнаучных исследованиях и другое. Приступая к изучению учебной дисциплины, студенты должныознакомиться с рабочей программой, учебной, научной и методической литературой, имеющейсяв библиотеке, изучить рекомендованные учебники и учебно-методические пособия, завестиновую тетрадь для конспектирования лекций и работы на практических занятиях. К зачету подисциплине необходимо готовится целенаправленно, регулярно и систематически. Необходимоизучить перечень вопросов, выносимых на итоговый контроль. Подготовиться и сдать все



контрольные нормативы, выполнить задания и отработать пропущенные без уважительнойпричины занятия по установленным правилам и требованиям.


		2023-12-14T11:22:23+0300
	Голиков Сергей Павлович
	Я подтверждаю точность и целостность этого документа




