
ФЕДЕРАЛЬНОЕ АГЕНТСТВО МОРСКОГО И РЕЧНОГО ТРАНСПОРТА
ФГБОУ ВО «ГУМРФ имени адмирала С.О. Макарова»

Воронежский филиал
Федерального государственного бюджетного 

образовательного учреждения высшего образования 
«Государственный университет морского и речного флота 

 имени адмирала С.О. Макарова»
(Воронежский филиал ФГБОУ ВО «ГУМРФ имени адмирала С.О. Макарова»)

Кафедра правовых и гуманитарных наук

ЭЛЕКТИВНЫЕ КУРСЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ
методические рекомендациидля самостоятельной работы обучающихся всех форм

обучения 
по направлению подготовки бакалавриата

23.03.01 Технология транспортных процессов  

Воронеж 2025



Составитель: Чеснакова Н.П.

Элективные курсы по физической культуре и  спорту:  методические  рекомендации  для
самостоятельной работы обучающихся очной,  очно-заочной,  заочной форм обучения по
направлению подготовки бакалавриата 23.03.01 Технология транспортных процессов / сост.
Чеснакова Н.П. Воронеж: Воронежский филиал ФГБОУ ВО «ГУМРФ имени адмирала
С.О. Макарова, 2025. – 31 с.

Методические  рекомендации  для  самостоятельной  работы  разработаны  в
соответствии с программой учебного курса «Элективные курсы по физической культуре и
спорту», изучаемого в Воронежском филиале ФГБОУ ВО «ГУМРФ имени адмирала С.О.
Макарова». 

Рекомендации предназначены для организации работы на семинарских занятиях по
курсу  «Элективные  курсы  по  физической  культуре  и  спорту»,  а  также  для
самостоятельной внеаудиторной работы студентов.

Методические  рекомендации  утверждены  на  заседании  кафедры  правовых  и
гуманитарных  Воронежского  филиала  ФГБОУ  ВО  «ГУМРФ  имени  адмирала  С.О.
Макарова» Протокол   № 5   от   17 января 2025   

2



Содержание

Введение……………………………………………………………………………………....... 4
1. Содержание разделов учебной дисциплины ......................................................................... 5
2. Методические указания по изучению дисциплины........................................................ 8
2.1. Методические рекомендации по подготовке к лекциям……………….................. 8
2.2. Методические рекомендации по подготовке к семинарским занятиям …………… 11
3.Методические рекомендации по организации самостоятельной работы обучающихся
по дисциплине..................................................................................................................... 19
3.1 Общие методические рекомендации по самостоятельной работе........................... 19
3.2. Методические рекомендации по написанию доклада ..........................…………… 20
3.3. Методическиерекомендации по написанию реферата .......................................... 21
3.4. Методическиерекомендации по подготовке и выполнению контрольной работы 22
3.5. Методические  рекомендации  по  выполнению  кейс-заданий  (ситуационный

анализ)................................................................................................................................ 23
3.6. Методическиерекомендации по подготовке к устному опросу............................. 24
3.7. Методические рекомендации по подготовке к экзамену (зачету)............................ 25
4.Перечень  основной,  дополнительной  учебной  литературы  и  учебно-методической
литературы  для  самостоятельной  работы  обучающихся,  необходимой  для  освоения
дисциплины.................................................................................................................................. 27
5.  Перечень  современных  профессиональных  баз  данных  и  информационных
справочных систем....................................................................................................................... 29
6. Перечень лицензионного и свободно распространяемого программного обеспечения.... 29

3



Введение

Для успешного освоения учебной дисциплины обучающимся необходимо изучить
лекционный материал и рекомендуемую литературу, отработать изученный материал на
практических занятиях,  выполнить задания для самостоятельной работы.  Практические
занятия проводятся с целью закрепления лекционного материала, овладения понятийным
аппаратом предмета, методами работы, изучаемыми в рамках учебной дисциплины. 

Все  формы  практических  занятий  (семинары  –  практикумы,  практические)
направлены на  практическое  усвоение  теоретических  знаний,  полученных  на  лекциях.
Главной  целью  такого  рода  занятий  является:  научить  студентов  применению
теоретических знаний на практике. С этой целью на занятиях моделируются фрагменты
их будущей деятельности в  виде учебных ситуационных задач,  при решении которых
студенты отрабатывают различные действия по применению соответствующих знаний. 

На  практическом  занятии  обсуждаются  теоретические  положения  изучаемого
материала,  уточняются  позиции  авторов  научных  концепций,  ведется  работа  по
осознанию  обучающимися  категориального  аппарата  науки,  определяется  и
формулируется  отношение  учащихся  к  теоретическим  проблемам  науки,  оформляется
собственная позиция будущего специалиста. 

Самостоятельная  работа  студента  –  это  планируемая  учебная,  учебно-
исследовательская,  научно-исследовательская  работа  студентов,  выполняемая  во
внеаудиторное  (аудиторное)  время  по  заданию  и  при  методическом  руководстве
преподавателя, но без его непосредственного участия (при частичном непосредственном
участии преподавателя, оставляющем ведущую роль за работой студентов). 

Самостоятельная работа в современном образовательном процессе рассматривается
как форма организации обучения, которая способна обеспечивать самостоятельный поиск
необходимой информации,  творческое восприятие и осмысление учебного материала в
ходе аудиторных занятий, разнообразные формы познавательной деятельности студентов
на занятиях и во внеаудиторное время, развитие аналитических способностей, навыков
контроля и планирования учебного времени, выработку умений и навыков рациональной
организации  учебного  труда.  Таким  образом,  самостоятельная  работа  –  форма
организации образовательного процесса, стимулирующая активность, самостоятельность,
познавательный интерес студентов.

Самостоятельная работа обучающихся является важным видом учебной и научной
деятельности студента. 

Самостоятельная  работа  студентов  является  одной  из  основных  форм
внеаудиторной работы при реализации учебных планов и программ. 

Самостоятельная  работа  –  это  познавательная  учебная  деятельность,  когда
последовательность мышления обучающегося, его умственных и практических операций
и действий зависит и определяется самим студентом. 

Студент в процессе обучения должен не только освоить учебную программу, но и
приобрести  навыки  самостоятельной  работы.  Студенту  предоставляется  возможность
работать во время учебы более самостоятельно, чем учащимся в средней школе. Студент
должен уметь самостоятельно планировать и выполнять свою работу. 

Целью самостоятельной работы студентов является овладение фундаментальными
знаниями, профессиональными умениями и навыками деятельности по профилю, опытом
творческой, исследовательской деятельности. 
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1. СОДЕРЖАНИЕ РАЗДЕЛОВ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
«Элективные курсы по физической культуре и спорту»

№
п/п

Наименование
раздела (темы)
дисциплины

Содержание
раздела (темы) дисциплины

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

Физическая культура в обеспечении здоровья. 
Здоровье – состояние полного физического, 
психического и социального благополучия, 
обеспечивающего полноценное выполнение 
трудовых, социальных и биологических 
функций, а не только отсутствие болезней. 
Психическое здоровье – состояние душевного 
благополучия, характеризующееся отсутствием 
психических отклонений и обеспечивающее 
адекватную регуляцию поведения в 
окружающих условиях. Здоровый образ жизни – 
единство всех форм и способов 
жизнедеятельности личности, её условий и 
факторов, способствующих сохранению и 
укреплению здоровья. Режим труда и отдыха. 
Необходимые условия сохранения здоровья. 
Активная мышечная деятельность (физическая 
нагрузка). Закаливание организма. 
Гигиенические основы здорового образа жизни. 
Профилактика вредных привычек. Рациональное
питание.

Тема  2.  Основы  здорового
образа жизни

Физическая  культура  в  обеспечении  здоровья.
Здоровье  –  состояние  полного  физического,
психического  и  социального  благополучия,
обеспечивающего  полноценное  выполнение
трудовых,  социальных  и  биологических
функций,  а  не  только  отсутствие  болезней.
Психическое  здоровье  –  состояние  душевного
благополучия,  характеризующееся  отсутствием
психических  отклонений  и  обеспечивающее
адекватную  регуляцию  поведения  в
окружающих условиях. Здоровый образ жизни –
единство  всех  форм  и  способов
жизнедеятельности  личности,  её  условий  и
факторов,  способствующих  сохранению  и
укреплению  здоровья.  Режим  труда  и  отдыха.
Необходимые  условия  сохранения  здоровья.
Активная  мышечная  деятельность  (физическая
нагрузка).  Закаливание  организма.
Гигиенические основы здорового образа жизни.
Профилактика вредных привычек. Рациональное
питание.

Тема3
Оптимальная  двигательная
активность  и  ее  воздействие

Формирование мотивов и организация 
самостоятельных занятий физическими 
упражнениями. Формы самостоятельных 
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на  здоровье  и
работоспособность.

занятий. Возрастные особенности содержания 
занятий. Особенности самостоятельных занятий 
для женщин. Планирование объёма и 
интенсивности физических упражнений с учётом
умственной деятельности. Управление 
процессом самостоятельных занятий. 
Определение цели. Учёт индивидуальных 
особенностей. Предварительный, текущий и 
итоговый учёт тренировочной нагрузки и 
корректировка тренировочных планов. Граница 
интенсивности физической нагрузки для лиц 
студенческого возраста. Взаимосвязь между 
интенсивностью занятий и ЧСС. Признаки 
чрезмерной нагрузки. Гигиена самостоятельных 
занятий: питание, питьевой режим, уход за 
кожей. Гигиенические требования при 
проведении занятий: места занятий, одежда, 
обувь, профилактика травматизма. 
Самоконтроль за эффективностью 
самостоятельных занятий.

Тема 4. 
Диагностика  состояния
организма  при  регулярных
занятиях  физическими
упражнениями и спортом.

Виды диагностики, их цели и задачи. Врачебный
контроль как условие допуска к занятиям 
физическими упражнениями и спортом, его 
содержание и периодичность. Педагогический 
контроль, его содержание. Виды 
педагогического контроля. Самоконтроль, его 
цель и задачи. Основные методы самоконтроля. 
Объективные и субъективные показатели 
самоконтроля. Критерии оценки самоконтроля. 
Дневник самоконтроля. Методы стандартов, 
антропометрических индексов, номограмм, 
функциональных проб, упражнений-тестов для 
оценки физического развития, телосложения, 
функционального состояния организма, 
физической подготовленности. Коррекция 
содержания и методики занятий физическими 
упражнениями и спортом по результатам 
показателей контроля.

Тема  5.  Спорт.
Индивидуальный  выбор
видов  спорта  или  систем
физических упражнений

Определение понятия спорт. Его 
принципиальное отличие от других видов 
занятий физическими упражнениями. Массовый 
спорт. Его цели и задачи. Спорт высших 
достижений. Спортивная классификация, её 
структура. Национальные виды спорта. 
Студенческий спорт. Его организационные 
особенности. Спорт в элективном курсе учебной 
дисциплины "Физическая культура". 
Особенности организации учебных занятии по 
видам спорта в основном и спортивном 
отделениях. Специальные зачётные требования и
нормативы. Спорт в свободное время студентов. 
Разновидности занятий и их организационная 
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основа. Спортивные соревнования как средство 
и метод общей физической, профессионально-
прикладной, спортивной подготовки и контроля 
их эффективности. Система студенческих 
спортивных соревнований - внутривузовские, 
межвузовские, международные. 
Организационные основы занятий различными 
оздоровительными системами физических 
упражнений в свободное время студентов. 
Мотивационные варианты и обоснование 
индивидуального выбора студентом отдельных 
видов спорта или систем физических 
упражнений для регулярных занятий в учебное и
свободное время. Выбор вида спорта и систем 
физических упражнений с целью: укрепление 
здоровья, коррекции отдельных недостатков 
физического развития и телосложения; 
повышение функциональных возможностей 
организма; психофизической подготовки к 
будущей профессиональной деятельности и 
овладения жизненно необходимыми умениями и 
навыками; достижения наивысших спортивных 
результатов.

Тема 6. Физическая культура
в  профессиональной
деятельности бакалавров

Понятие "производственная физическая 
культура" (ПФК), её цели и задачи. 
Методические основы производственной 
физической культуры. Влияние условий труда и 
быта специалиста на выбор формы, методов и 
средств ПФК в рабочее и свободное время. 
Производственная гимнастика - вводная 
гимнастика, физкультурная пауза, 
физкультурная минутка, микропаузы активного 
отдыха. Методика составления комплексов в 
различных видах производственной гимнастики 
и определение их места в течение рабочего дня. 
Физическая культура и спорт в свободное время 
специалиста, утренняя гигиеническая 
гимнастика, утренние специально направленные 
занятия физическими упражнениями, попутная 
тренировка, физкультурно-оздоровительные 
(спортивные) занятия с целью активного отдыха 
и повышения функциональных возможностей. 
Использование дополнительных средств 
повышения общей и профессиональной 
работоспособности в процессе занятии 
физическими упражнениями. Профилактика 
профессиональных заболеваний и травматизма 
средствами физической культуры. Влияние 
индивидуальных особенностей, географических 
факторов на содержание производственной 
физической культуры специалистов. Роль 
специалистов по внедрению физической 
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культуры в производственном коллективе.

2. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ИЗУЧЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ 

Основными формами обучения дисциплине являются:
1) лекции, 
2) семинарские (практические) занятия, 
3) самостоятельная работа.

2.1. Методические рекомендации по подготовке к лекциям
Лекция  –  логическое  изложение  материала  в  соответствии  с  планом  лекции,

который сообщается в начале каждой лекции, и имеет законченную форму, т.е. содержит
пункты,  позволяющие  охватить  весь  материал,  который  необходимо  довести  до
студентов.

Главной  задачей  лектора  является  организация  процесса  познания  студентами
материала  изучаемой  дисциплины  на  всех  этапах  ее  освоения,  предусмотренных
федеральным государственным образовательным стандартом. 

На лекциях особое внимание уделяется не только усвоению изучаемых проблем, но
и  стимулированию  Вашей  активной  познавательной  деятельности,  творческого
мышления,  развитию  научного  мировоззрения,  профессионально-значимых  свойств  и
качеств.  Лекции  по  учебной  дисциплине  проводятся,  как  правило,  как  проблемные  в
форме диалога (интерактивные). 

Излагаемый материал может показаться Вам сложным, поскольку включает знания,
почерпнутые  преподавателем  из  различных  отраслей  права.  Вот  почему  необходимо
добросовестно  и  упорно  работать  на  лекциях.  Осуществляя  учебные  действия  на
лекционных занятиях,  Вы должны внимательно воспринимать действия преподавателя,
запоминать  складывающиеся  образы,  мыслить,  добиваться  понимания  изучаемого
предмета, применения знаний на практике, при решении учебно-профессиональных задач.
В  ходе  лекционных занятий необходимо вести  конспектирование  учебного  материала,
обращая внимание на категории, формулировки, раскрывающие содержание тех или иных
явлений и процессов, научные выводы и практические рекомендации. 

Правила конспектирования:
1. Конспектирование лекций ведется в специально отведенной для этого тетради,

каждый лист которой должен иметь поля (4-5 см) для дополнительных записей. 
2. Необходимо записывать тему и план лекций, рекомендуемую литературу к теме.

Записи  разделов  лекции должны иметь  заголовки,  подзаголовки,  красные строки.  Для
выделения разделов, выводов, определений, основных идей можно использовать цветные
карандаши и фломастеры. 

3. Названные в лекции ссылки на первоисточники надо пометить на полях, чтобы
при самостоятельной работе найти и вписать их. 

4. В конспекте дословно записываются определения понятий, категорий и законов.
Остальное должно быть записано своими словами. 

5.  Каждому  студенту  необходимо  выработать  и  использовать  допустимые
сокращения  наиболее  распространенных  терминов  и  понятий.  Однако  чрезмерное
увлечение сокращениями может привести к тому, что со временем в них будет трудно
разобраться. 

6. В конспект следует заносить всё,  что преподаватель пишет на доске, а также
рекомендуемые схемы, таблицы, диаграммы и т.д.  Надо иметь в виду, что изучение и
отработка  прослушанных  лекций  без  промедления  значительно  экономит  время  и
способствует лучшему усвоению материала. 
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Следует  учитывать,  что  преподаватель  не  может  уместить  в  лекцию  весь
теоретический  материал  по  рассматриваемой  теме.  Необходимо  помнить,  что  лекция
является лишь базой для дальнейшего изучения соответствующей темы.

Перед  очередной  лекцией  необходимо  просмотреть  по  конспекту  материал
предыдущей  лекции.  При  затруднениях  в  восприятии  материала  следует  обратиться  к
основным литературным источникам. Если разобраться в материале опять не удалось, то
обратитесь к лектору (по графику его консультаций) или к преподавателю на семинарских
занятиях. 

Тематика лекций по дисциплине 

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

Физическая  культура  в  обеспечении  здоровья.  Здоровье  –  состояние  полного
физического, психического и социального благополучия, обеспечивающего полноценное
выполнение  трудовых,  социальных и  биологических  функций,  а  не  только  отсутствие
болезней.  Психическое  здоровье  –  состояние  душевного  благополучия,
характеризующееся отсутствием психических отклонений и обеспечивающее адекватную
регуляцию поведения в окружающих условиях. Здоровый образ жизни – единство всех
форм и способов жизнедеятельности личности, её условий и факторов, способствующих
сохранению  и  укреплению  здоровья.  Режим  труда  и  отдыха.  Необходимые  условия
сохранения  здоровья.  Активная  мышечная  деятельность  (физическая  нагрузка).
Закаливание организма.  Гигиенические основы здорового образа жизни.  Профилактика
вредных привычек. Рациональное питание.

Тема 2. Основы здорового образа жизни Физическая  культура  в
обеспечении здоровья. 

Здоровье  –  состояние  полного  физического,  психического  и  социального
благополучия,  обеспечивающего  полноценное  выполнение  трудовых,  социальных  и
биологических  функций,  а  не  только  отсутствие  болезней.  Психическое  здоровье  –
состояние  душевного  благополучия,  характеризующееся  отсутствием  психических
отклонений  и  обеспечивающее  адекватную  регуляцию  поведения  в  окружающих
условиях. Здоровый образ жизни – единство всех форм и способов жизнедеятельности
личности, её условий и факторов, способствующих сохранению и укреплению здоровья.
Режим труда и отдыха. Необходимые условия сохранения здоровья. Активная мышечная
деятельность  (физическая  нагрузка).  Закаливание  организма.  Гигиенические  основы
здорового образа жизни. Профилактика вредных привычек. Рациональное питание.

Тема3. Оптимальная двигательная активность и ее воздействие на здоровье и
работоспособность.

Формирование  мотивов  и  организация  самостоятельных  занятий  физическими
упражнениями.  Формы самостоятельных занятий.  Возрастные особенности содержания
занятий.  Особенности  самостоятельных  занятий  для  женщин.  Планирование  объёма  и
интенсивности физических упражнений с учётом умственной деятельности. Управление
процессом  самостоятельных  занятий.  Определение  цели.  Учёт  индивидуальных
особенностей.  Предварительный,  текущий  и  итоговый учёт  тренировочной нагрузки  и
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корректировка тренировочных планов. Граница интенсивности физической нагрузки для
лиц  студенческого  возраста.  Взаимосвязь  между  интенсивностью  занятий  и  ЧСС.
Признаки  чрезмерной  нагрузки.  Гигиена  самостоятельных  занятий:  питание,  питьевой
режим, уход за кожей. Гигиенические требования при проведении занятий: места занятий,
одежда,  обувь,  профилактика  травматизма.  Самоконтроль  за  эффективностью
самостоятельных занятий.

Тема  4.  Диагностика  состояния  организма  при  регулярных  занятиях
физическими упражнениями и спортом.

Виды диагностики, их цели и задачи. Врачебный контроль как условие допуска к
занятиям  физическими  упражнениями  и  спортом,  его  содержание  и  периодичность.
Педагогический  контроль,  его  содержание.  Виды  педагогического  контроля.
Самоконтроль,  его  цель  и  задачи.  Основные  методы  самоконтроля.  Объективные  и
субъективные  показатели  самоконтроля.  Критерии  оценки  самоконтроля.  Дневник
самоконтроля.  Методы  стандартов,  антропометрических  индексов,  номограмм,
функциональных  проб,  упражнений-тестов  для  оценки  физического  развития,
телосложения,  функционального  состояния  организма,  физической  подготовленности.
Коррекция содержания и  методики занятий физическими упражнениями и спортом по
результатам показателей контроля.

Тема 5. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических
упражнений

Определение понятия спорт. Его принципиальное отличие от других видов занятий
физическими  упражнениями.  Массовый  спорт.  Его  цели  и  задачи.  Спорт  высших
достижений.  Спортивная  классификация,  её  структура.  Национальные  виды  спорта.
Студенческий  спорт.  Его  организационные  особенности.  Спорт  в  элективном  курсе
учебной дисциплины «Физическая культура». Особенности организации учебных занятии
по видам спорта в основном и спортивном отделениях. Специальные зачётные требования
и  нормативы.  Спорт  в  свободное  время  студентов.  Разновидности  занятий  и  их
организационная  основа.  Спортивные  соревнования  как  средство  и  метод  общей
физической,  профессионально-прикладной,  спортивной  подготовки  и  контроля  их
эффективности.  Система  студенческих  спортивных  соревнований  -  внутривузовские,
межвузовские,  международные.  Организационные  основы  занятий  различными
оздоровительными  системами  физических  упражнений  в  свободное  время  студентов.
Мотивационные варианты и обоснование индивидуального выбора студентом отдельных
видов спорта или систем физических упражнений для регулярных занятий в учебное и
свободное  время.  Выбор  вида  спорта  и  систем  физических  упражнений  с  целью:
укрепление  здоровья,  коррекции  отдельных  недостатков  физического  развития  и
телосложения; повышение функциональных возможностей организма; психофизической
подготовки  к  будущей  профессиональной  деятельности  и  овладения  жизненно
необходимыми умениями и навыками; достижения наивысших спортивных результатов.

Тема 6. Физическая культура в профессиональной деятельности бакалавров
Понятие «производственная физическая культура» (ПФК), её цели и задачи.

Методические основы производственной физической культуры. Влияние условий труда и

10



быта специалиста на выбор формы, методов и средств ПФК в рабочее и свободное время.
Производственная гимнастика - вводная гимнастика, физкультурная пауза, физкультурная
минутка, микропаузы активного отдыха. Методика составления комплексов в различных
видах  производственной  гимнастики  и  определение  их  места  в  течение  рабочего  дня.
Физическая  культура и  спорт в  свободное время специалиста,  утренняя гигиеническая
гимнастика,  утренние  специально  направленные  занятия  физическими  упражнениями,
попутная  тренировка,  физкультурно-оздоровительные  (спортивные)  занятия  с  целью
активного  отдыха  и  повышения  функциональных  возможностей.  Использование
дополнительных  средств  повышения  общей  и  профессиональной  работоспособности  в
процессе  занятии  физическими  упражнениями.  Профилактика  профессиональных
заболеваний и травматизма средствами физической культуры. Влияние индивидуальных
особенностей,  географических  факторов  на  содержание  производственной  физической
культуры  специалистов.  Роль  специалистов  по  внедрению  физической  культуры  в
производственном коллективе.

2.2. Методические рекомендации по подготовке к семинарским занятиям

Семинар – это один из наиболее сложных и в то же время плодотворных видов
(форм)  вузовского обучения  и  воспитания.  В условиях высшей школы семинар  –  вид
практической работы, проводимой под руководством преподавателя, ведущего научные
исследования по тематике семинара и в данной отрасли научного знания. 

Семинар предназначен: для углубленного изучения той или иной дисциплины и
овладения методологией применительно к особенностям изучаемой отрасли науки;  для
активной  самостоятельной  групповой  работы,  когда  студенты  могут  подготовить,
обдумать  поставленные  перед  ними  проблемы,  проверить  свою позицию,  услышать  и
обсудить другие. 

Целесообразно готовиться к семинарским занятиям за 1- 2 недели до их начала.
Начинать  надо  с  изучения  рекомендованной  литературы,  так  как  на  лекции  обычно
рассматривается не весь материал, а только его часть. Остальная его часть восполняется в
процессе самостоятельной работы. Особое внимание при этом необходимо обратить на
содержание  основных  положений  и  выводов,  объяснение  явлений  и  фактов,  уяснение
практического приложения рассматриваемых теоретических вопросов.  В процессе  этой
работы  вы  должны  стремиться  понять  и  запомнить  основные  положения
рассматриваемого  материала,  примеры,  поясняющие  его,  а  также  разобраться  в
иллюстративном материале. 

Заканчивать подготовку следует составлением плана (конспекта)  по изучаемому
материалу (вопросу). Это позволяет составить концентрированное, сжатое представление
по изучаемым вопросам. 

На  семинаре  каждый  из  Вас  должен  быть  готовым  к  выступлению  по  всем
поставленным  в  плане  вопросам,  проявлять  максимальную  активность  при  их
рассмотрении. Выступление должно строиться свободно, убедительно и аргументировано.
Необходимо,  чтобы выступающий проявлял  собственное  отношение  к  тому,  о  чем он
говорит,  высказывал  свое  личное  мнение,  понимание,  обосновывал  его  и  мог  сделать
правильные выводы из сказанного. При этом Вы можете обращаться к записям конспекта
и  лекций,  непосредственно  к  первоисточникам,  использовать  знание  художественной
литературы и искусства, факты и наблюдения современной жизни и т.д. Вокруг такого
выступления  могут  разгореться  споры,  дискуссии,  к  участию  в  которых  должен
стремиться каждый. 

При подготовке к семинару вам следует: 
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- приносить с собой рекомендованную преподавателем литературу к конкретному
занятию; 

-  до  очередного  практического  занятия  по  рекомендованным  литературным
источникам проработать теоретический материал, соответствующей темы занятия; 

-  при подготовке  к  семинарским занятиям следует  обязательно использовать  не
только лекции, но учебную, методическую литературу; 

 -  в  начале  занятий  задать  преподавателю  вопросы  по  материалу,  вызвавшему
затруднения  в  его  понимании  и  освоении  при  решении  задач,  заданных  для
самостоятельного решения; 

- в ходе семинара давать конкретные, четкие ответы по существу вопросов; - на
занятии  демонстрировать  понимание  проведенных  анализов,  ситуаций,  в  случае
затруднений обращаться к преподавателю. Если Вы пропустили занятие (независимо от
причин) или не подготовились к занятию, рекомендуется не позже, чем в 2-недельный
срок  явиться  на  консультацию  к  преподавателю  и  отчитаться  по  теме,  изученной  на
занятии. Студенты, не отчитавшиеся по каждой не проработанной ими на занятиях теме к
началу  зачетной  сессии,  упускают  возможность  получить  положительную  оценку  в
соответствующем  семестре.  При  такой  подготовке  семинарское  занятие  пройдет  на
необходимом  методологическом  уровне  и  принесет  интеллектуальное  удовлетворение
всей группе. 

Перечень и содержание тем семинарских занятий дисциплины 

Темы дискуссий

1. Роль физической культуры в профилактике и борьбе с вредными привычками.
2. Оптимальный формат занятий по физической культуре и спорту.
3. Наилучшие способы мотивации занятий физической культурой и спортом.
4. Воспитательное воздействие физической культуры и спорта на человека.
5. Здоровый образ жизни и его роль в жизни человека.
6. Физическая культура в профессиональной деятельности бакалавров.

Вопросы для контроля знаний

1. Значение физической культуры и спорта в жизни человека
2. Влияние физических упражнений на полноценное развитие организма человека.
3. Лечебная  физическая  культура:  комплексы  физических  упражнений

направленных на устранение различных заболеваний.
4. Физическая  культура  как  средство  борьбы  с  переутомлением  и  низкой

работоспособностью
5. Основные методы коррекции фигуры с помощью физических упражнений
6. Основные системы оздоровительной физической культуры
7. Меры предосторожности во время занятий физической культурой.
8. Основные методы саморегуляции при психических и физических заболеваниях. 
9. Адаптация организма к физическим упражнениям на разных возрастных этапах. 
10. Развитие выносливости во время занятий спортом. 
11. Место  физкультуры  и  спорта  в  моей  жизни  (прошлое,  настоящее,

перспективы). 
12. Влияние занятий спортом на развитие личностных качеств.
13. Занятия спортом как средство развития профессионально важных жизненных

качеств (на примере конкретной профессиональной деятельности).
14. Влияние  физических  упражнений  на  совершенствование  различных  систем

организма человека.
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15. Значение  средств  физической  культуры  в  повышении  работоспособности
студента и профилактике утомления.

16. Взаимосвязь  и  взаимозависимость  духовного  и  физического
самосовершенствования. 

17. Профилактика  девиантного  поведения  подростков  и  молодежи  средствами
физической культуры и спорта.

Тестовые задания

Исторические факты свидетельствуют, что термин «физическая культура» основал в 
конце XIX столетия Евгений Сандовиз

Англии
Франции
России
Швеции

Первым Президентом Международного олимпийского комитета в 1894 г. в Париже был 
избран

ДеметриусВикелас
Пьер де Кубертен
П.Ф. Лесгафт
Анри Де Байе-Латур

Организация и проведение образовательного процесса по физической культуре и спорту в 
образовательной организации высшего образования осуществляется на основании

нормативных правовых актов
пожеланий обучающихся
рекомендаций руководства
требований общественности

Физическая культура и спорт в общекультурной и профессиональной подготовке 
обучающихся является

социальным феноменом общества
социальной средой общества
социальной сферой общества
социальным окружением общества

Основная функция физической культуры и спорта обучающихся в  образовательной 
организации высшего образования направлена на

оздоровление
восстановление 
отдых
рекреацию

Информационные технологии в физической культуре, в частности PowerPoint, активно 
используется на ___________ занятиях

теоретических
практических
тренировочных
самостоятельных
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Указ о «Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе ГТО» Президент РФ 
подписал 

24 марта 2014 г.
15 февраля 2014 г.
16 мая 2014 г.
25 января 2014 г.

Условием эффективного физкультурно-спортивного образования обучающихся является
планирование
проведение
вовлечение
ознакомление

В обучении личности определяющим фактором является
физическое совершенствование
физическая закалка
физическая тренировка
двигательная активность

Силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость специалисты относят к
физическим качествам
психологическим особенностям
умственным способностям
интегрированным свойствам

Основная форма физкультурного обучения и воспитания обучающихся в образовательной
организации высшего образования – 

учебные занятия
соревнования
тренировка
утренняя физическая зарядка

Учебные занятия с обучающимися по физической культуре состоят из _______ частей
трех
двух
четырех
пяти

Физкультпаузы, физкультминуты, микросеансы отдельных упражнений тренировочного 
характера, рекреация, физвокализные упражнения - _____ формы занятий:

малые
большие
средние
крупные

Упражнения, оздоровительные силы природы, гигиенические факторы _______ 
физической культуры

средства
элементы
компоненты
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условия

Разделение физических упражнений по формальным признакам – ________
классификация
регистрация
кодификация
систематизация

Выполнение упражнения, связанного с переводом функционального состояния организма 
на более высокий уровень активности,  –  физическая __________

нагрузка
активность
оживленность
энергичность

Результаты деятельности в физической культуре проявляются в процессе
физического воспитания и образования
физкультпауз
физической подготовленности
физической тренировки

Совокупность звеньев и структуры движений (упражнений), необходимых для 
проявления мышечных усилий в пространстве и во времени,  – __________

техника
тактика
ритм
амплитуда

Разучивание по частям, подводящие упражнения, разучивание в целом при проведении 
занятий с обучающимися по физической культуре – __________ методы

практические
научные
специфические
общие

Способ реализации метода в соответствии с конкретной задачей обучения обучающихся 
физической культуре –методический

прием
акт
процесс
действие

Сумма показателей развития здоровья и подготовленности личности - физическое
состояние
самочувствие
настроение
расположение

В совершенствовании потенциальных возможностей обучающихся в физической культуре
и спорте необходимо развивать _______ качества
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психологические
биологические
физиологические
анатомические

Система мероприятий, проводимых  медицинскими работниками и преподавателями 
физической культуры,   –  ___________ контроль

медицинский
организационный
методический
административный

Выполнение упражнений обучающимися  самостоятельно на нескольких точках 
последовательно и одновременно со сменой мест -  метод __________ тренировки

круговой
волнообразной
постепенной
фронтальной

Из перечисленного: 1) соревновательная деятельность; 2) стремление к победе; 3) 
стремление к достижению высокого результата; 4) соперничество – в спорте ярко 
проявляется

1, 2, 3, 4
только 1, 2, 3
только 4
только 2, 3

Основными компонентами системы спортивной тренировки  являются
соревновательная деятельность
подготовка к учебно-тренировочным занятиям
профессиональный отбор
судейство соревнований

Своеобразная отрасль бизнеса, функционирующая по законам спорта и по законам 
получения финансовой прибыли, предпринимательства в процессе спортивного зрелища, 
называется

профессиональным спортом
спортом высших достижений
рекреативным спортом
школьным спортом

Развитие и совершенствование морально-волевых, нравственных и эстетических качеств 
личности является __________задачей  физической культуры и спорта

воспитательной
соревновательной
функциональной
закаливающей

Формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, установки 
на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование и самовоспитание, 

16



потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями является ___________ 
задачей физической культуры и спорта

воспитательной
системообразующей
психологической
репродукционной

Рекреативная физическая культура – средство проведения
здорового досуга
коммерческих турниров
спортивных соревнований
профессиональных поединков

Положительное эмоциональное отношение обучающегося к физической культуре, 
формирование системы знаний, интересов, убеждений отражает __________  компонент

мотивационно-ценностный
операционально-деятельностный
практико-преобразующий
логико-теоретический

Совокупность отношений личности к физической культуре в жизни и профессиональной 
деятельности выражают

ценностные ориентации
широкие познания
отдельные побуждения
личностные потребности

Физическая культура и спорт как учебная дисциплина в образовательной организации 
высшего образования является

обязательной
дополнительной
факультативной
самостоятельной

Минимальное число занятий физическими упражнениями, которое дает оздоровительный 
эффект и повышает тренированность организма, составляет

три раза в неделю
два раза в месяц
один раз в день
один раз в неделю

Информационно-образовательная культура обучающихся в физической культуре и спорте
предполагает ___________ стиль мышления

инновационный
традиционный
логический
неординарный

Социальные сети и поисковые системы Интернета способствуют совершенствованию  
__________ знаний в физической культуре и спорте
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теоретических
актуальных
известных
знаковых

В исследованиях проблем физической культуры и спорта обучающихся в образовательной
организации высшего образования на ранних этапах обучения 
применяют________________ эксперименты

констатирующий и факторный 
формирующий и итоговый
спортивный и педагогический
модельный и натуральный

При планировании периода обучения обучающихся  физической культуре преподаватели 
используют __________________ проектирование

компьютерное
традиционное
экстраполяционное
экспертное

Контрольные задания

Задание 1.
Охарактеризуйте основные требования к  организации здорового образа жизни и

критерии эффективности здорового образа жизни, исходя из способности использовать
методы  и  средства  физической  культуры для  обеспечения  полноценной  социальной  и
профессиональной деятельности.

Задание 2. 
Проанализируйте  особенности  использования  средств  физической  культуры для

оптимизации  работоспособности,  профилактики  нервно-эмоционального  и
психофизического утомления студентов, повышения эффективности учебного труда.

Задание 3.
Подготовьте  ответ  на  тему  «Общая  физическая  подготовка,  ее  цели  и  задачи»,

базируясь  на   способности использовать методы и средства  физической культуры для
обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.

Задание 4.
Проанализируйте  взаимосвязь  между  интенсивностью  нагрузок  и  уровнем

физической подготовленности,  исходя из способности использовать методы и средства
физической  культуры  для  обеспечения  полноценной  социальной  и  профессиональной
деятельности.

Задание 5.
Проанализируйте  особенностей  воздействия  занятий  по  ОФП   на  физическое

развитие и подготовленность, психические качества и свойства личности.
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Задание 6.
Подготовьте  ответ  на  тему  «Профилактика  профессиональных  заболеваний  и

травматизма  средствами  физической  культуры»,  исходя  из  способности  использовать
методы  и  средства  физической  культуры для  обеспечения  полноценной  социальной  и
профессиональной деятельности.

Задание 7.
Подготовьте  ответ  на  тему  «Влияние  индивидуальных  особенностей,  географо-

климатических  условий  и  других  факторов  на  содержание  физической  культуры
специалистов, работающих на производстве».

Задание 8.
Проанализируйте, в чем заключаются особенности выбора форм, методов и средств

физической культуры и спорта в рабочее и свободное время специалистов.

Задание 9.
Охарактеризуйте  использование  методов  стандартов,  антропометрических

индексов, номограмм функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического
развития,  телосложения,  функционального  состояния  организма,  физической
подготовленности.

Задание 10.
Подготовьте ответ на тему «Средства физической культуры и спорта в управлении 

совершенствованием функциональных возможностей организма в целях обеспечения 
умственной и физической деятельности».

3. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО
ОРГАНИЗАЦИИСАМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯПО

ДИСЦИПЛИНЕ 

3.1. Общие методические рекомендации по самостоятельной работе
Самостоятельная  работа  –  это  планируемая  работа  студентов,  выполняемая  по

заданию и при методическом руководстве преподавателя, но без его непосредственного
участия. Целью самостоятельной работы студентов являются: обучение навыкам работы с
научной литературой и  практическими  материалами,  необходимыми для  углубленного
изучения  дисциплины,  а  также  развитие  у  них  устойчивых  способностей  к
самостоятельному  (без  помощи  преподавателя)  изучению  и  изложению  полученной
информации.  В связи  с  этим основными задачами самостоятельной работы студентов,
изучающих дисциплину являются: 

во-первых, продолжение изучения учебной дисциплины в домашних условиях по
программе, предложенной преподавателем; 

во-вторых, привитие студентам интереса к научной литературе; 
в-третьих, развитие познавательных способностей. 
Изучение и изложение информации,  полученной в результате изучения научной

литературы и практических материалов, предполагают развитие у студентов как владения
навыками устной речи, так и способностей к четкому письменному изложению материала.

Основными формами самостоятельной работы студентов являются: 
1. Изучение теоретического материала во внеаудиторных условиях при подготовке

к аудиторным занятиям (семинарам), к зачету, экзамену.
 2.  Подготовка  устных  сообщений  (докладов)  к  семинарским  занятиям.  Целью

подготовки  докладов  является  выделение  проблемных  вопросов  по  изучаемой  теме.
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Доклад представляется устно перед студенческой группой, оформляется письменно в виде
плана-конспекта  и  сдается  преподавателю.  Регламент  одного  доклада  не  может
превышать 7-10 мин. Темы докладов указываются в планах семинарских занятий. 

3.  Подготовка рефератов по отдельным темам программы учебной дисциплины.
Целью  написания  рефератов  является  привитие  студентам  навыков  самостоятельной
работы  над  литературными  источниками,  чтобы  на  основе  их  анализа  и  обобщения
студенты могли делать собственные выводы теоретического и практического характера,
обосновывая  их  соответствующим  образом.  Темы  рефератов  указаны  к  темам,
предназначенным  для  самостоятельного  изучения.  Методические  рекомендации  по
написанию рефератов содержатся в соответствующем разделе методического пособия. 

4. Иные формы самостоятельной работы. По усмотрению преподавателя студенты
могут выполнять и другие виды самостоятельной работы. В частности: 

• обзор новейших научных работ (монографий, статей); 
• подбор материалов периодической печати по изучаемой теме. 
Соответственно  конкретным темам  семинарских  занятий  студентам  могут  быть

даны иные рекомендации. 
Самостоятельная работа студентов должна быть организована с  учетом времени

изучения той или иной темы по учебному плану.  Работа  студента  в  аудиторных и во
внеаудиторных условиях по проблематике должна максимально совпадать. 

Самостоятельную работу, указанную в пунктах 2-4, не должны выполнять все без
исключения  студенты.  Преподаватель,  ведущий  практические  и  семинарские  занятия,
определяет конкретных студентов, которые будут выполнять задания (доклады, рефераты
и др.). 

Основной  формой  контроля  за  самостоятельной  работой  студентов  являются
семинарские (практические) занятия, промежуточная аттестация, а также еженедельные
консультации  преподавателя.  При  подведении  итогов  самостоятельной  работы  (в
частности,  написания  рефератов,  подготовки  докладов)  преподавателем  основное
внимание должно уделяться  разбору и  оценке лучших работ,  анализу недостатков.  По
предложению  преподавателя  студент  может  изложить  содержание  выполненной  им
письменной работы на практических и семинарских занятиях.

3.2.Методические рекомендации по написанию доклада

Доклад – публичное сообщение, представляющее собой развернутое изложение на
определенную тему,  вид  самостоятельной  работы,  который  используется  в  учебных и
внеаудиторных  занятиях  и  способствует  формированию  навыков  исследовательской
работы, расширяет познавательные интересы, приучает критически мыслить. 

При  написании  доклада  по  заданной  теме  обучающийся  составляет  план,
подбирает  основные  источники.  В  процессе  работы  с  источниками  систематизирует
полученные сведения, делает выводы и обобщения.  К докладу по крупной теме могут
привлекать  несколько  обучающихся,  между  которыми  распределяются  вопросы
выступления. 

Тематика доклада обычно определяется преподавателем, но в определении темы
инициативу может проявить и обучающийся. Прежде чем выбрать тему доклада, автору
необходимо  выявить  свой  интерес,  определить,  над  какой  проблемой  он  хотел  бы
поработать, более глубоко ее изучить. 

Этапы работы над докладом включают в себя: формулирование темы, причем она
должна быть не только актуальной по своему значению, но и оригинальной, интересной
по содержанию; подбор и изучение основных источников по теме (как правильно, при
разработке  доклада  используется  не  менее  8-10  различных  источников);  составление
списка использованных источников; обработка и систематизация информации; разработка
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плана  доклада;  написание  доклада  и  публичное  выступление  с  результатами
исследования. 

Структура  доклада:  1)  титульный  лист;  2)  оглавление  (в  нем  последовательно
излагаются  названия  пунктов  доклада,  указываются  страницы,  с  которых  начинается
каждый пункт); 3) введение (формулирует суть исследуемой проблемы, обосновывается
выбор  темы,  определяются  ее  значимость  и  актуальность,  указываются  цель  и  задачи
доклада,  дается  характеристика используемой литературы);  4)  основная часть  (каждый
раздел ее, доказательно раскрывая отдельную проблему или одну из ее сторон, логически
является  продолжением  предыдущего;  в  основной  части  могут  быть  представлены
таблицы,  графики,  схемы);  5)  заключение  (подводятся  итоги  или  дается  обобщенный
вывод  по  теме  доклада,  предлагаются  рекомендации);  6)  список  использованных
источников. 

Структура и содержание доклада 
Введение  –  это  вступительная  часть  научно-исследовательской  работы.  Автор

должен  приложить  все  усилия,  чтобы в  этом  небольшом по  объему  разделе  показать
актуальность  темы,  раскрыть  практическую  значимость  ее,  определить  цели  и  задачи
эксперимента или его фрагмента. 

Основная часть. В ней раскрывается содержание доклада. Как правило, основная
часть  состоит  из  теоретического  и  практического  разделов.  В  теоретическом  разделе
раскрываются  история  и  теория  исследуемой  проблемы,  дается  критический  анализ
литературы и показываются позиции автора. В практическом разделе излагаются методы,
ход, и результаты самостоятельно проведенного эксперимента или фрагмента. В основной
части могут быть также представлены схемы, диаграммы, таблицы, рисунки и т.д. 

В  заключении  содержатся  итоги  работы,  выводы,  к  которым  пришел  автор,  и
рекомендации.  Заключение  должно  быть  кратким,  обязательным  и  соответствовать
поставленным задачам. 

Список использованных источников представляет собой перечень использованных
книг, статей, фамилии авторов приводятся в алфавитном порядке, при этом все источники
даются под общей нумерацией литературы. В исходных данных источника указываются
фамилия и инициалы автора, название работы, место и год издания. 

Приложение к докладу оформляются на отдельных листах, причем каждое должно
иметь свой тематический заголовок и номер, который пишется в правом верхнем углу,
например: «Приложение 1». 

Требования к оформлению доклада. Объем доклада может колебаться в пределах 5-
15 печатных страниц; все приложения к работе не входят в ее объем. Доклад должен быть
выполнен грамотно, с соблюдением культуры изложения. Обязательно должны иметься
ссылки  на  используемую  литературу.  Должна  быть  соблюдена  последовательность
написания библиографического аппарата

3.3.Методические рекомендации по написанию реферата

Написание рефератов является одной из форм самостоятельной работы студентов и
направлено на организацию и повышение уровня выполнения самостоятельной работы, а
также на усиление контроля за этой работой. 

Целью  написания  рефератов  является  привитие  студентам  навыков
самостоятельной  работы  над  литературными  источниками  с  тем,  чтобы  на  основе  их
анализа  и  обобщения  студенты  могли  делать  собственные  выводы  теоретического  и
практического характера, обосновывая их соответствующим образом. 

В отличие от семинарских занятий, при проведении которых студент приобретает,
в частности, навыки высказывания своих суждений и изложения мнений других авторов в
устной форме, написание рефератов даст ему навыки лучше делать то же самое, но уже в
письменной форме, хорошем стиле. 
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Рефераты  должны  носить  научно-проблемный  характер.  При  написании  такого
реферата студент должен изучить и кратко изложить имеющиеся в литературе суждения
по определенному, спорному в теории, вопросу (проблеме) по изучаемой теме, высказать
по  этому  вопросу  (проблеме)  собственную  точку  зрения  с  соответствующим  ее
обоснованием. 

Объем  реферата  должен  быть  в  пределах  15  –  20  страниц  (шрифт
TiemesNewRoman, полуторный интервал). Титульный лист должен содержать следующие
сведения:  наименование  учебного  заведения,  наименование  кафедры,  тема,  фамилия  и
инициалы студента,  факультет,  курс,  номер  группы,  год  выполнения.  Реферат  должен
включать список использованной литературы. 

Реферат сдается преподавателю. Как правило, на основании написанного реферата
студент готовит небольшое (5 – 10 мин.) выступление на занятии, в ходе которого он
должен изложить основные положения своего реферата. 

Оформление печатного текста реферата: 
1) Текст доклада должен быть набран в редакторе MicrosoftWord версий 97-2007 и

позднее и распечатан на компьютере на одной стороне стандартного листа белой бумаги
форматом А4 (210 на 297мм). 

2)  Основной  текст:  шрифт  TimesNewRoman  -  14,  без  переноса  слов,
междустрочный интервал полуторный, выравнивание по ширине. 

3) Поля: слева - 3 см, сверху – 2 см, справа - 2 см, внизу - 2 см, абзацный отступ –
1,25 см. 

4) Заголовки первого порядка: обозначаются римскими цифрами, набираются все
заглавными буквами, по центру, без отступа и точки на конце; шрифт 18, полужирный. 

5) Заголовки второго порядка по центру, без отступа, арабские цифры, без точки, с
заглавной буквы, далее строчными буквами; шрифт 16, полужирный

3.4. Методические рекомендации по подготовке и выполнению контрольной работы
Контрольная  работа  является  одной  из  составляющих  учебной  деятельности

студента по овладению знаниями. К ее выполнению необходимо приступить только после
изучения тем дисциплины. 

Целью контрольной работы является определения качества усвоения лекционного
материала и части дисциплины, предназначенной для самостоятельного изучения. 

Задачи,  стоящие  перед  студентом  при  подготовке  и  написании  контрольной
работы: 

1) закрепление полученных ранее теоретических знаний; 
2) выработка навыков самостоятельной работы; 
3) выяснение подготовленности студента к будущей практической работе. 
Контрольные  выполняются  обучающимися  в  аудитории,  под  наблюдением

преподавателя.  Тема  контрольной работы известна  и  проводится  она  по  сравнительно
недавно изученному материалу. Преподаватель готовит задания либо по вариантам, либо
индивидуально  для  каждого  студента.  По  содержанию  работа  может  включать
теоретический материал, задачи, тесты, расчеты и т.п. выполнению контрольной работы
предшествует инструктаж преподавателя. 

Ключевым требованием при подготовке контрольной работы выступает творческий
подход,  умение  обрабатывать  и  анализировать  информацию,  делать  самостоятельные
выводы, обосновывать целесообразность и эффективность предлагаемых рекомендаций и
решений проблем, чётко и логично излагать свои мысли. Подготовку контрольной работы
следует начинать с повторения соответствующего раздела учебника, учебных пособий по
данной теме и конспектов лекций.

Контрольная работа назначается после изучения определенного раздела (разделов)
дисциплины  и  представляет  собой  совокупность  развернутых  письменных  ответов
студентов на вопросы, которые они заранее получают от преподавателя. 
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Самостоятельная подготовка к контрольной работе включает в  себя:  –  изучение
конспектов лекций, раскрывающих материал, знание которого проверяется контрольной
работой; – повторение учебного материала, полученного при подготовке к семинарским,
практическим  занятиям  и  во  время  их  проведения;  –  изучение  дополнительной
литературы, в которой конкретизируется содержание проверяемых знаний; – составление
в  мысленной  форме  ответов  на  поставленные  в  контрольной  работе  вопросы;–
формирование психологической установки на успешное выполнение всех заданий.

3.5. Методические рекомендации по выполнению кейс-заданий (ситуационный
анализ). 

Одной из форм текущего контроля успеваемости в являются кейс-задания. Кейс-
задания  -  основной  элемент  метода  case-study,  который  относится  к  неигровым
имитационным активным методам обучения.

Метод case-study или метод конкретных ситуаций (от английского case – случай,
ситуация)  представляет  собой  метод  активного  проблемно-ситуационного  анализа,
основанный на обучении путем решения конкретныхзадач – ситуаций (выполнения кейс-
заданий).Кейс (в  переводе с  англ.  -  случай) представляет собой проблемнуюситуацию,
предлагаемую студентам в качестве задачи для анализа и поискарешения.

Обычно  кейс  содержит  схематическое  словесное  описание
ситуации,статистические данные. Кейс дает возможность приблизиться к практике,встать
на позицию человека, реально принимающего решения.

Кейсы  наглядно  демонстрируют,  как  на  практике  применяетсятеоретический
материал. Метод case-study – инструмент, позволяющийприменить теоретические знания
к решению практических задач. С помощьюэтого метода студенты имеют возможность
проявить и совершенствоватьаналитические и оценочные навыки, научиться работать в
команде, находитьнаиболее рациональное решение поставленной проблемы.

Решение кейса представляет собой продукт самостоятельнойиндивидуальной или
групповой работы студентов.

Работа с кейсом осуществляется поэтапно:
Первый этап  –  знакомство  с  текстом  кейса,  изложенной  в  немситуацией,  ее

особенностями.
Второй  этап  –  выявление  фактов,  указывающих  на  проблему(ы),выделение

основной  проблемы  (основных  проблем),  выделение  факторов  иперсоналий,  которые
могут реально воздействовать.

Третий этап  –  выстраивание  иерархии  проблем  (выделение  главной
ивторостепенных), выбор проблемы, которую необходимо будет решить.

Четвертый этап – генерация вариантов решения проблемы. Возможнопроведение
«мозгового штурма».

Пятый этап  –  оценка  каждого  альтернативного  решения  и  анализпоследствий
принятия того или иного решения.

Шестой этап  –  принятие  окончательного  решения  по  кейсу,  например,перечня
действий или последовательности действий.

Седьмой этап  –  презентация  индивидуальных  или  групповых  решенийи  общее
обсуждение.

Восьмой этап  -  подведение  итогов  в  учебной  группе  под
руководствомпреподавателя.

Ознакомление  студентов  с  текстом  кейса  и  последующий  анализ  кейсаможет
осуществляться заранее (за несколько дней до его обсуждения) каксамостоятельная работа
студентов.  Обсуждение небольших кейсов можетбыть  включено в  учебный процесс,  и
студенты могут знакомиться с ниминепосредственно на занятиях.
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Общая  схема  работы  с  кейсом  на  этапе  анализа  может  бытьпредставлена
следующим  образом:  в  первую  очередь  следует  выявитьключевые  проблемы  кейса  и
понять,  какие  именно  из  представленныхданных  важны  для  решения;  войти  в
ситуационный контекст кейса,определить, кто его главные действующие лица, отобрать
информациюнеобходимую  для  анализа,  понять,  какие  трудности  могут  возникнуть
прирешении задачи.

Максимальная польза из работы над кейсами будет извлечена в томслучае, если
студенты  при  предварительном  знакомстве  с  ними  будутпридерживаться
систематического подхода к их анализу, основные шагикоторого представлены ниже.

1. Выпишите из соответствующих разделов учебной дисциплиныключевые идеи,
для того,  чтобы освежить  в  памяти теоретические концепциии подходы,  которые Вам
предстоит использовать при анализе кейса.

2. Бегло прочтите кейс, чтобы составить о нем общее представление.
3.  Внимательно  прочтите  вопросы  к  кейсу  и  убедитесь  в  том,  что  Выхорошо

поняли, что Вас просят сделать.
4. Вновь прочтите текст кейса, внимательно фиксируя все факторы илипроблемы,

имеющие отношение к поставленным вопросам.
5. Продумайте, какие идеи и концепции соотносятся с проблемами,которые Вам

предлагается рассмотреть при работе с кейсом.
Для успешного анализа кейсов следует придерживаться рядапринципов:

 используйте знания, полученные в процессе лекционного курса;
 внимательно читайте кейс для ознакомления с имеющейсяинформацией, не

торопитесь с выводами;
 не смешивайте предположения с фактами;

При  проведении  письменного  анализа  кейса  помните,  что  основноетребование,
предъявляемое к нему, – краткость

3.6. Методические рекомендации по подготовке к устному опросу

Подготовка  к  опросу  проводится  в  ходе  самостоятельной  работы  студентов  и
включает в себя повторение пройденного материала по вопросам предстоящего опроса.
Помимо основного материала студент должен изучить дополнительную рекомендованную
литературу и информацию по теме, в том числе с использованием Интернет-ресурсов. В
среднем, подготовка к устному опросу по одному семинарскому занятию занимает от 2 до
3 часов в зависимости от сложности темы и особенностей организации студентом своей
самостоятельной работы. Опрос предполагает устный ответ студента на один основной и
несколько дополнительных вопросов преподавателя. Ответ студента должен представлять
собой  развёрнутое,  связанное,  логически  выстроенное  сообщение.  При  выставлении
оценки  преподаватель  учитывает  правильность  ответа  по  содержанию,  его
последовательность,  самостоятельность  суждений  и  выводов,  умение  связывать
теоретические  положения  с  практикой,  в  том  числе  и  с  будущей  профессиональной
деятельностью.

Устный  опрос  является  одним  из  основных  способов  учета  знаний  учета
обучающихся. Развернутый ответ студента должен представлять собой связное, логически
последовательное сообщение на определенную тему, показывать его умение применять
определения, правила в конкретных случаях.

Устный  опрос  –  метод  контроля,  позволяющий  не  только  опрашивать  и
контролировать знания обучающихся, но и сразу же поправлять, повторять и закреплять
знания,  умения  и  навыки.  Устный  опрос  позволяет  поддерживать  контакт  с
обучающимися,  корректировать  их  мысли;  развивает  устную  речь  (монологическую,
диалогическую);  развивает  навыки  выступления  перед  аудиторией.  Именно  в  ходе
текущего  устного  опроса  происходит  основная  отработка  учебного  материала,
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закрепление знаний, отбирается материал по теме, подчёркивается главное, решающее,
вырабатывается последовательность изложения. 

3.7. Методические рекомендации по подготовке кэкзамену (зачету)

Формой  промежуточной  аттестации  по  дисциплине  является  экзамен  (зачёт).
Экзамен (зачет)  является  формой оценки качества  освоения студентомобразовательной
программы.

Примерный перечень вопросов к экзамену (зачёту) рассматривается на аудиторных
занятиях  врамках  лекционного  курса  и  содержится  в  учебно-методическом  комплексе
дисциплины. 

Впроцессе  освоения  лекционного  материала  перед  сессией  вопросы  могут
обновляться  сучетом  изменений,  вносимых  в  действующую  законодательную  и
нормативную базу.

Цель  экзамена  (зачёта)  -  проверка  и  оценка  уровня  полученных  студентом
теоретических основпо учебной дисциплине и степень ее усвоения, приобретение навыков
самостоятельнойисследовательской  работы,  а  также  умение  синтезировать  полученные
знания и применять их на практике и т.п.

Обучающее значение экзамена (зачёта)  проявляется,  прежде всего,  в  том,  что в
ходе подготовке кзачету студент обращается к пройденному материалу, полученному не
только  в  рамкахлекционного  курса,  но  и  сосредоточенному  в  учебниках  и  других
источниках информации.

Новые знания студент получает не только в рамках аудиторной работы,  но и в
ходесамостоятельного  изучения  того,  что  не  было  изложено  в  лекциях  и  на
семинарскихзанятиях.Повторение,  обобщение,  закрепление  и  дополнение  полученных
знаний на лекциях ипрактических занятиях помогает студенту повысить уровень системы
совокупных данныхдля понимания логики структуры всего предмета в целом.

Функция экзамена (зачёта) имеет не только оценивающее значение по подведению
итогамконкретных  знаний  студента,  но  и  большое  воспитательное  значение  -  экзамен
(зачёт)  стимулируют  устудентов  трудолюбие,  принципиальность,  организованность,
ответственное отношение кделу, развивают чувство самостоятельности, уважения к науке
и преподаванию.

Оценке  подлежит  также  и  умение  анализировать,  сравнивать,  выделять  главное
впоставленных вопросах, а также умение правильно формулировать ответы.

Таким  образом,  оценивающая  функция  экзамена  (зачёта)  по  дисциплине
заключается в том, чтоон подводит итоги как по полученным знаниям студентов, так в и
определенной степенивсей учебной работе по данному предмету.

При  подготовке  к  экзамену  (зачёту)  студент  должен  правильно  и  рационально
распланироватьсвое время, чтобы успеть качественно и на высоком уровне подготовиться
к  ответам  по  всемвопросам.  Экзамен  (зачёт)  призван  побудить  студента  получить
дополнительно новые знания. Во времяподготовки к экзамену (зачёту) студенты также
систематизируют  знания,  которые  они  пробрели  приизучении  разделов  курса.  Это
позволяет им уяснить логическую структуру курса,объединить отдельные темы в единую
систему, структурировать полученные знания.

Помимо  учебной  литературы  студентами  должны  активно
использоватьсяфедеральные и региональные нормативные правовые документы,примеры
из правоприменительной практики.

При  подготовке  к  зачету  следует  в  полной  мере  использовать  академический
курсучебного  материала,  рекомендованного  преподавателем,  который  дает  более
углубленноепредставление  о  проблемах  получивших  систематическое  изложение  в
учебнике.  Работа  снормативно-правовыми  актами  позволит  студенту  самостоятельно
изучить документы,разъясняющие сущность изучаемого вопроса.
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Рекомендуемые учебники и специальная литература при изучении курса, имеются
врекомендованном  списке  литературы  в  рабочей  программе  по  данному  курсу
дисциплины,  скоторыми  преподаватель  знакомит  в  начале  лекционного  курса  и  в
процессе занятий.

В  целях  получения  качественных  и  системных  знаний  студент  должен
начинатьподготовку к экзамену (зачёту) с начала лекционного курса.

Вопросы  составлены  с  учетом  приоритетных,  ключевых  проблем  и  аспектов,
усвоениекоторых необходимо при прохождении курса.

В  целях  более  эффективного  запоминания  материала  помимо  теоретических
основрекомендуется  использовать  примеры  из  отечественной  и  зарубежной
правоприменительной практики.

Подготовка студента к экзамену (зачёту) включат в себя три этапа:
- самостоятельная работа в течение семестра;
-  непосредственная  подготовка  в  дни,  предшествующие  экзамену  (зачёту),  по

темам курса;
- подготовка к ответу на вопросы
Для  успешного  результата  сдачи  экзамена  (зачёта)  по  итоговому  контролю

изучения дисциплинысамостоятельная работа студента должна быть с первых занятий по
данному курсу.

При подготовке к экзамену (зачёту)  по наиболее сложным вопросам,  ключевым
проблемам иважнейшим понятиям необходимо сделать краткие письменные записи в виде
тезисов,планов, определений.

В  ходе  подготовки  к  экзамену  (зачёту)особое  внимание  следует  уделять
конспектам лекций, таккак они фиксируют основные ключевые моменты лекционных тем.

Вопросы для проведения зачета (I)

1. Понятие «физическая культура», ее цели и задачи. 
2. Физическое качество «ловкость». Разновидности проявления ловкости, средства

и методы развития.
3. Спорт как составная часть физической культуры. Функции спорта. 
4. Физическое  качество  «сила».  Виды  проявления  силы,  средства  и  методы  её

развития.
5. Основные показатели состояния физической культуры и спорта в обществе.
6. Физическое качество «выносливость». Разновидности выносливости, средства и

методы её воспитания.
7. Организм человека как саморегулирующаяся система. 
8. Основные физические качества. Их проявление в трудовой деятельности.
9. Функциональные  системы  человеческого  организма.  Рассказать  подробно  об

одной из систем.
10. Физическое качество «выносливость». Разновидности выносливости, средства

и методы её развития.
11. Физическое качество «быстрота». Разновидности  быстроты, средства и методы

её развития.
12. Двигательное умение и двигательный навык. Этапы формирования, факторы

влияния на них.
13. Физическое  качество  «гибкость».  Разновидности  проявления  гибкости,

средства и методы её развития.
14. Физическая культура в современном обществе. Физическая культура общества

и личности.
15. Формы занятий физическими упражнениями в вузе.
16. Образ жизни студента и его влияние на здоровье.
17. Техническая подготовка спортсмена: цели, задачи, средства, разновидности.
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18. Раскрыть понятие «здоровье человека». Компоненты и критерии здоровья.
19. Спортивная подготовка спортсмена: цели, задачи, структура.
20. Общее представление о строении тела человека

Вопросы для проведения зачета (II часть)

1. Обоснование  необходимости  нормирования  физической  нагрузки  на
самостоятельных занятиях.

2. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. Правила ведения
дневника самоконтроля.

3. Здоровый образ жизни, его составляющие.
4. Основные факторы при дозировании физической нагрузки.
5. Естественные силы природы и закаливание организма.
6. Современные системы физических упражнений. Раскрыть одну из них.
7. Динамика  работоспособности  студента  в  учебном  году,  оптимизация  ее

средствами физической культуры и спорта.
8. Олимпийское движение, его цели и задачи. XXIX летняя Олимпиада.
9. Гигиена и здоровье. Личная гигиена и спортивная гигиена.
10. Средства здорового образа жизни.
11. Интенсивность физической нагрузки. 
12. Значение  двигательного  режима  для  жизнедеятельности.  Последствия

гиподинамии и гипокинезии.
13. Закаливание организма. Основные принципы и средства закаливания.
14. Краткая  характеристика  основных  групп  видов  спорта,  развивающих

выносливость, силу, гибкость, скоростно-силовые качества и быстроту.
15. Особенности занятий физической культурой и спортом женщин.
16. Правовые основы физической культуры и спорта.
17. Итоги выступления российской команды на Олимпиаде в Пекине.
18. Студенческий спорт, его цели и задачи.
19. Общественные студенческие спортивные организации, их функции.
20. Основные формы организации занятий по физическому воспитанию в вузе.

4.  ПЕРЕЧЕНЬ  ОСНОВНОЙ,  ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ  УЧЕБНОЙ
ЛИТЕРАТУРЫ  И  УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЙ  ЛИТЕРАТУРЫ  ДЛЯ
САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ  РАБОТЫ  ОБУЧАЮЩИХСЯ,  НЕОБХОДИМОЙ  ДЛЯ
ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

ЛИТЕРАТУРЫ  И  УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЙ  ЛИТЕРАТУРЫ  ДЛЯ
САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ  РАБОТЫ  ОБУЧАЮЩИХСЯ,  НЕОБХОДИМОЙ  ДЛЯ
ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Название Автор

Вид издания
(учебник, учебное 

пособие)

Место издания, издательство,
год издания, кол-во страниц

Основная литература

Физическая культура Письменский, И. 
А.  

учебник для вузов Москва : Издательство
Юрайт, 2023. — 450 с. —
(Высшее образование). —
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ISBN 978-5-534-14056-9. —
Текст : электронный //

Образовательная платформа
Юрайт [сайт]. — URL:

https://urait.ru/bcode/536113

Дополнительная литература

Элективные курсы по 
физической культуре.

А. А. Зайцев, В.
Ф. Зайцева, С. 
Я. Луценко, Э. 
В. Мануйленко.

Практическая
подготовка :

учебное пособие

Москва : Издательство 
Юрайт, 2023. — 227 с. — 
(Профессиональное 
образование). — ISBN 
978-5-534-13379-0. — 
Текст : электронный // 
Образовательная 
платформа Юрайт [сайт]. 
— URL: 
https://urait.ru/bcode/543184

Физическая культура под редакцией 
Е. В. Конеевой

учебное пособие 
для вузов

Москва : Издательство 
Юрайт, 2023. — 609 с. — 
(Высшее образование). — 
ISBN 978-5-534-18617-8. 
— Текст : электронный // 
Образовательная 
платформа Юрайт [сайт]. 
— URL: 
https://urait.ru/bcode/545163

Физическая культура и 
спорт в вузах 

Стриханов, М. 
Н.  

учебное пособие Москва : Издательство 
Юрайт, 2023. — 160 с. — 
(Высшее образование). — 
ISBN 978-5-534-10524-7. 
— Текст : электронный // 
Образовательная 
платформа Юрайт [сайт]. 
— URL: 
https://urait.ru/bcode/540376

5.  Перечень  современных  профессиональных  баз  данных  и
информационных справочных систем (при наличии)

№
п/п

Наименование профессиональной базы данных/

информационной справочной системы
Ссылка на информационный ресурс

1. Официальный интернет-портал правовой pravo.gov.ru
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информации. Государственная система правовой 
информации. 

2. Информационно-правовой портал Гарант.ру garant.ru

3. Справочная правовая система Консультант Плюс consultаnt.ru

4. Кодекс.Законодательство, комментарии,   
консультации, судебная практика

kodeks.ru

5. Электронная библиотека elibrary.ru

6. Научная электронная библиотека КиберЛенинка cyberleninka.ru

7. Сайт «Российской газеты» rg.ru

6. Перечень лицензионного и свободно распространяемого программного
обеспечения

№
п/
п

Наименование программного продукта

Тип продукта

(полная лицензионная версия, учебная
версия, распространяется свободно)

1 Антивирусныйпакет Kaspersky Endpoint 
Security

Сублицензионный договор № ЮС-2020-
00756 от 09.07.2020, ООО «Южная 
Софтверная Компания»

2 Архиватор WinRAR Государственный контракт №080207 от 
08.02.2007г., ООО Фирма «РИАН»

3 Электронно-библиотечная система 
«ЮРАЙТ» № ПК-35-2022 от 01.12.2022

4 Операционная система MicrosoftWindows  7
x64

Сублицензионный договор № ЮС-2018-
00146 от 05.02.2018г., ООО «Южная 
Софтверная Компания»

5 Операционная система MicrosoftWindows  
10 x64

Сублицензионный договор №ЮС-2019-
0146 от 05.02.2019 ООО «Южная 
Софтверная Компания»

6 Офисный пакет программ MicrosoftOffice 
2007  x64

Государственный контракт №080207 от 
08.02.2007г., ООО Фирма «РИАН»

7 Справочная правовая система ГАРАНТ
Договор № СК-6478-01-23 от 29.12.2022, 
ООО «Воронежское информационное 
агентство «Консультант»»

8 Архиватор 7-Zip 16.04 (х64) Распространяется свободно, лицензия 
GNU LGPL, правообладатель IgorPavlov
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9 Браузеринтернета Google Chrome Распространяется свободно, лицензия 
Chrome EULA, правообладатель GoogleInc

10 Текстовый редактор Notepad ++ Распространяется свободно, лицензия 
GNU GPL, правообладатель Дон Хо

11 Система дистанционного обучения на базе 
платформы Moodle

GNU GPL
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