
 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 



 

 



 

 



 



 

 

 



 

 



 

 

 



 

 

 



 

 



 

 



 

 

 

 



 



 

41. Правила поведения на воде, пожаре, землетрясениях. 

42. Первая помощь при кровотечениях, переломах и других  травм. 
 

5. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой  

для освоения дисциплины «Физическая культура и спорт» 

 

5.1 Основная литература: 

 

 

5.2 Дополнительная литература: 

 

1. Дианов А.Н. Занятия студентов специальных медицинских групп в тренажерном зале: 

учебно-методическое пособие/А. Н. Дианов, С. В. Миронов; М-во образования и науки 

Рос. Федерации, Кубанский гос.ун-т. – Краснодар, 2015. - 22 с.  
2. Дианов А.Н. Подготовка к выполнению нормативов нового физкультурно-спортивного 

комплекса ГТО: учебно-методическое пособие/А. Н. Дианов, Г. С. Кожанов; М-во 

образования и науки Рос. Федерации, Кубанский гос. ун-т. - Краснодар, 2015. - 23 c.  



3. Физическая культура: учебник для студентов вузов, обучающихся по дисциплине 

«Физическая культура» / под ред. М. Я. Виленского.  –   2-е изд., стер. М.: КНОРУС, 

2016. – 424 с.  
4. Фохтин, В.Г. Атлетическая гимнастика без снарядов / В.Г. Фохтин. - Москва : Директ-

Медиа, 2016. - 170 с.: ил. - ISBN 978-5-4475-7566-3; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=436074  
5. Шевхужева Н.В. Рациональная техника в современном бадминтоне: учебно-

методическое пособие/Н. В. Шевхужева; М-во образования и науки Рос. Федерации, 

Кубанский гос. ун-т. – Краснодар, 2017. - 21 с. 
 

5.3 Периодические издания 
 

Не предусмотрено 

1. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет», необходимых для освоения дисциплины (модуля) 

1. http://diss.rsl.ru. – электронная библиотека диссертаций Российской 

государственной библиотеки. 

2. http://e.lanbook.сom/.  – электронно-библиотечная система издательства «Лань». 
3. http://www.elibrary.ru/ – электронная библиотечная система - eLIBRARY.RU. 

4. www.biblioclub.ru -  электронная библиотечная система «Университетская 

библиотека ONLINE». 

5. http://megapro.kubsu.ru/MegaPro/Web - электронный каталог научной 

библиотеки КубГУ. 

6. http://www.biblio-online.ru  - электронная библиотечная система «Юрайт». 

7. Методические указания для самостоятельной работы студента 

7.1 Методические рекомендации к самостоятельной проработке учебного 

(теоретического) материала в 1 -2 семестре 

Тема №1: Нормативно-правовые и законодательные основания образовательного 

процесса по физической культуре в вузе 

План для самостоятельного изучения: 

1.  Государственная политика в области физической культуры и спорт на 

современном этапе. 

2. Федеральный закон о физической культуре и содержание приказов 

Минобразования России, касающихся физической культуры в вузе. 

3. Концепция развития физической культуры и спорта в России. 

Тема №2: Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Олимпийские игры Древней Греции. 

2. Начало современного олимпийского движения, принятие Олимпийской хартии и 

создание Международного олимпийского комитета. 

3. Олимпийское движение в СССР. 

4. Национальный олимпийский комитет России и современное олимпийское 

движение. 

5. Программа летних и зимних Олимпийских игр. 

6. Зимняя Олимпиада 2014г.  

7. Олимпийские чемпионы России и Краснодарского края. 

  

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=436074
http://diss.rsl.ru/
http://e.lanbook.сom/
http://www.elibrary.ru/
http://www.biblioclub.ru/
http://www.biblioclub.ru/
http://www.biblioclub.ru/
http://megapro.kubsu.ru/MegaPro/Web
http://www.biblio-online.ru/


Тема №3: Основы рационального питания. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Строение пищеварительной системы. 

2. Рациональное питание, основные питательные вещества, их особенности и 

суточная норма потребления. Продукты, богатые теми или иными питательными 

веществами. 

3. Витамины, их классификация и физиологическое действие, источники и 

суточная норма потребления. 

4. Минеральные вещества: макро- и микроэлементы. 

5. Водно-солевой обмен. 

6. Принципы рационального и сбалансированного питания. 

Тема №4: Морфологические и функциональные показатели физического развития. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Морфологические показатели и их влияние на физическое развитие. 

2. Должные величины  показателей основных функциональных систем организма 

человека.  

3. Оценка функционального состояния организма человека. 

4. Методика оценки уровня физического здоровья. 

5. Методика определения уровня физической подготовленности. 

6. Методика определения оптимальной массы тела. 

7. Методы оценки и коррекции осанки. 

8. Методы оценки и коррекции телосложения. 

9. Экспресс-методы определения уровня физического состояния. 

Тема №5: Методика воспитания силы и контроля уровня развития. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Сила как физическое качество. 

2. Средства воспитания силы. 

3. Методы воспитания силы. 

4. Методики воспитания силы. 

5. Контрольные упражнения (тесты) для определения уровня развития силовых 

способностей. 

Тема №6: Методика воспитания выносливости и контроля уровня развития. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Теоретическое обоснование выносливости. 

2. Средства и программы воспитания выносливости. 

3. Методика воспитания общей выносливости. 

4. Особенности воспитания специфических типов выносливости. 

5. Контрольные упражнения (тесты) для определения уровня развития 

выносливости. 

Тема №7: Методика воспитания гибкости и контроля уровня развития. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Гибкость как физическое качество. 

2. Средства и методы воспитания гибкости. 

3. Методы контроля уровня развития гибкости. 

Тема №8: Методика воспитания быстроты и контроля уровня развития. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Быстрота как физическое качество. Элементарные и комплексные формы 

проявления скоростных способностей. 

2. Средства и методы развития быстроты. 

3. Методика развития быстроты реакции и скорости движения. 

4. Методика контроля уровня развития быстроты. 
 

  



Тема №9: Методика воспитания ловкости и контроля уровня развития. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Ловкость как физическое качество. Двигательно-координационные способности. 

2. Средства развития ловкости. 

3. Методы развития ловкости. 

4. Методические приемы для развития координационных способностей. 

5. Методика совершенствования пространственной, временной и силовой точности 

движения. 

6. Процедуры оценивания и методы  контроля за развитием уровня ловкости. 
 

Тема №10: Методика составления вариантов и проведения утренней гигиенической 

гимнастики (УГГ). 

План для самостоятельного изучения: 

1. Сущность УГГ. 

2. Средства проведения УГГ. 

3. Методика составления комплекса УГГ и ее проведения. 

4. Методика составления вариантов УГГ и ее проведения. 
 

Тема №11: Методика проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Мотивация и целенаправленность самостоятельных тренировочных занятий. 

2. Сущность и задачи самостоятельных тренировочных занятий. 

3. Формы самостоятельных тренировочных занятий. 

4. Содержание самостоятельных тренировочных занятий. 

5. Возрастные особенности содержания самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

6. Особенности самостоятельных тренировочных занятий женщин. 

7. Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями различной 

направленности. 

8. Планирование объема и интенсивности физических нагрузок в недельном, 

месячном, годовом цикле. 

9. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и ЧСС. Признаки чрезмерной 

нагрузки. 

10. Гигиена самостоятельных занятий: питание, питьевой режим, уход за кожей. 

Закаливание. 

11. Гигиенические требования при проведении занятий: места занятий, одежда, 

обувь. 

12. Профилактика травматизма. 

Тема №12: Методика проведения круговой тренировки. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Понятие и сущность круговой тренировки. 

2. Организация и методика проведения круговой тренировки. 

3. Составление индивидуального плана круговой тренировки. 

Тема №13: Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Диагностика и самодиагностика организма при регулярных занятиях 

физическими упражнениями и спортом. 

2. Врачебный контроль, его содержание и периодичность. 

3. Методы стандартов, антропометрических индексов, номограмм, 

функциональных проб, упражнений, тестов для оценки физического развития и 

физической подготовленности. 

4. Педагогический контроль, его содержание и виды. 

5. Самоконтроль, его цели, задачи и методы исследования. 



6. Дневник самоконтроля. 

7. Субъективные и объективные показатели самоконтроля. 

8. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями по 

результатам самоконтроля.  

Тема №14: Основы методики самомассажа. Средства и методы мышечной релаксации и 

аутогенной тренировки. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Сущность самомассажа. 

2. Приемы и техники самомассажа. 

3. Основы методики самомассажа. 

4. Самомассаж с целью снятия умственного и физического утомления. 

5. Сущность и воздействие мышечной релаксации на организм. 

6. Релаксационная гимнастика. 

7. Сущность аутогенной тренировки. 

8. Методика аутогенной тренировки. 

Тема №15: Методико-практические основы профессионально-прикладной физической 

подготовки (ППФП) студентов. 

План для самостоятельного изучения: 

1. Построение профессиограммы (по своему профилю подготовки). 

2. Профессионально важные качества, необходимые для успешной трудовой 

деятельности (по своему профилю подготовки). 

3. Производственная физическая культура, ее цель и задачи. 

4. Виды производственной гимнастики. 

5. Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных условий 

и характера труда. 

6. Методики самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-

прикладной физической подготовки. 

7. Методики эффективных и экономичных способов овладения жизненно важными 

умениями и навыками (ходьба, бег, плавание). 

*В освоении дисциплины инвалидами и лицами с ограниченными возможностями 

здоровья большое значение имеет индивидуальная работа (консультации) для 

дополнительного разъяснения учебного материала, что способствует индивидуализации 

процесса обучения и установлению контакта между преподавателем и студентом с 

ограниченными возможностями здоровья. 
 

7.2 Методические рекомендации к написанию рефератов 

 

Реферат представляет собой доклад на определенную тему или краткое изложение 

(обзор) содержания монографий, научных работ, результатов исследований, архивных и 

статистических данных и других источников с основными выводами и предложениями. 

Реферирование предполагает, главным образом, изложение чужих точек зрения, 

сделанных другими учеными выводов. Однако можно высказывать и свою точку зрения 

по освещаемому вопросу, хотя бы в гипотетической форме, как предположение, которое 

может быть исследовано, доказано и аргументировано впоследствии.  

Работа над рефератом начинается с определения основных направлений разработки 

выбранной темы.  Целесообразно логически разделить ее на два-три основных раздела, а 

затем, исходя из намеченного круга проблем, подобрать литературу. 

В выполнение подготовки реферата входит самостоятельный поиск студентом 

литературы по обозначенной теме. Умение сформировать список литературы по 

исследуемой теме реферата, способствующей широте освещения материала, учитывается 

и влияет на оценку положительно. Реферат должен состоять из введения, двух-трех 

разделов и заключения, где приводятся основные выводы, и иметь соответствующее 

оформление. 



Структура реферата должна включать следующие составные части и разделы:  

1. Титульный лист.  

2. Содержание.  

3. Введение.  

4. Основное содержание (2-3 раздела).  

5. Заключение (выводы).  

6. Список литературы.  

7.Приложения (если имеются).  

Работа начинается с титульного листа, на котором указываются название вуза, 

факультета и кафедры, на которой выполнена работа, фамилия, имя и отчество студента 

(полностью), курс и группа, название и вид работы (реферат), данные о научном 

руководителе, город и год выполнения работы.  

Содержание (оглавление) - это наглядная схема, перечень всех без исключения 

заголовков работы с указанием страниц. Заголовки должны быть написаны так, чтобы по 

расположению можно было судить об их соотношении между собой по значимости 

(главы, разделы, параграфы и т.п.).  

Во введении раскрывается актуальность темы; её взаимосвязь с настоящим; 

значимость в будущем; новые современные подходы к решению проблемы; наличие 

противоречивых точек зрения на проблему в науке и желание в них разобраться; 

противоположность бытовых представлений и научных данных о заинтересованном 

факте; личные мотивы и обстоятельства возникновения интереса к данной теме; цель и 

задачи.  

Основное содержание реферата должно содержать объективные научные сведения по 

теме реферата; качественный анализ научно-методической литературы; собственные 

версии, сведения, оценки. В заключении приводятся основные выводы; результаты и 

личная значимость проделанной работы; перспективы продолжения работы над темой.  

В списке литературы дается перечень использованной литературы в алфавитном 

порядке с полным библиографическим описанием источников и нумерацией по порядку. 

При этом в него включается только та литература, на которую были сделаны ссылки в 

тексте или выдержки, из которой они цитировались.  

В приложение включается второстепенный материал, например, анкеты, 

первичные результаты измерений, схемы и т.п. 

Объем реферата до15 страниц (А4, шрифт 14 Times New Roman). Рецензирование 

реферата и проверка проводится преподавателем. 

 

8. Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении 

образовательного процесса по дисциплине (модулю). 

 

8.1 Перечень информационных технологий. 

Образовательные электронные издания. 

8.2 Перечень необходимого программного обеспечения: 

 

1. 7-zip;    

2. Adobe Acrobat Reader;   

3. Adobe Flash Player;  

4. Google Chrome;  

5. Mozilla Firefox;  

6. Microsoft Windows; 

7. Microsoft Office. 

8.3 Перечень информационных справочных систем: 

1. https://minsport.gov.ru/ - сайт Министерства спорта РФ 

https://minsport.gov.ru/


2. https://uisrussia.msu.ru/   – университетская информационная система 

Россия. 

3.  http://www.consultant.ru/  – справочно-правовая система «Консультант 

Плюс» 

 

9. Материально-техническая оснащённость, необходимая для осуществления 

образовательного процесса по дисциплине «Физическая культура и спорт»  
 

 
№ Виды работ Материально-техническое обеспечение дисциплины (модуля) и 

оснащенность 

1 Лекционные 

занятия  

 Лекционная аудитория № 244, оснащенная презентационной 

техникой (интерактивный комплекс в составе: интерактивная 

доска Projecta, интерактивный короткофокусный проектор Epson, 

интерактивная трибуна с микрофонами, видеокамера для 

конференций, документ камера, звуковое оборудование, выход в 

сеть «Интернет») и соответствующим программным 

обеспечением (ПО). 

2 Групповые 

(индивидуальные) 

консультации  

Лекционная аудитория № 244 

3 Текущий 

контроль, 

промежуточная 

аттестация 

Специализированная лаборатория (аудит. № 244) 

4 Самостоятельная 

работа 

Специализированная лаборатория (аудит. № 244) оснащенная 

компьютерной техникой с возможностью подключения к сети 

«Интернет», программой экранного увеличения и обеспеченный 

доступом в электронную информационно-образовательную среду 

университета. 
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