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 1. Цели освоения дисциплины 

Дисциплина 'Элективные дисциплины (модули) по физической культуре и спорту' направлена

на формирование физической культуры личности и способности направленного использования

разнообразных средств физической культуры и спорта для сохранения и укрепления

здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки.  

 

 2. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы высшего

профессионального образования 

Данная учебная дисциплина включена в раздел "Б2.N.1 Практика и научно-исследовательская

работа" основной образовательной программы 45.03.02 Лингвистика и относится к .

Осваивается на курсах, семестры.

Для его освоения необходимы знания в объеме общеобразовательной средней школы.

 

 3. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения дисциплины

/модуля 

В результате освоения дисциплины формируются следующие компетенции:

 

Шифр компетенции

Расшифровка

приобретаемой компетенции

ОК-11

(общекультурные

компетенции)

готовностью к постоянному саморазвитию, повышению своей

квалификации и мастерства; способностью критически оценить

свои достоинства и недостатки, наметить пути и выбрать средства

саморазвития

ОК-4

(общекультурные

компетенции)

способностью к коммуникации в устной и письменной формах на

русском и иностранном языках для решения задач

межличностного и межкультурного взаимодействия

ОК-8

(общекультурные

компетенции)

способностью применять методы и средства познания, обучения и

самоконтроля для своего интеллектуального развития, повышения

культурного уровня, профессиональной компетенции, сохранения

своего здоровья, нравственного и физического

самосовершенствования

 

В результате освоения дисциплины студент:

 1. должен знать: 

 2. должен уметь: 

 3. должен владеть: 

 4. должен демонстрировать способность и готовность: 

 готовностью к постоянному саморазвитию, повышению своей квалификации и мастерства;

способностью критически оценить свои достоинства и недостатки, наметить пути; и выбрать

средства саморазвития готовностью к работе в коллективе, социальному взаимодействию на

основе принятых моральных и правовых норм, проявлять уважение к людям, нести

ответственность за поддержание доверительных партнерских отношений; 

способностью применять методы и средства познания, обучения и самоконтроля для своего

интеллектуального развития, повышения культурного уровня, профессиональной

компетенции, сохранения своего здоровья, нравственного и физического

самосовершенствования 
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 4. Структура и содержание дисциплины/ модуля 

Общая трудоемкость дисциплины составляет зачетных(ые) единиц(ы) 328 часа(ов).

Форма промежуточного контроля дисциплины: .

Суммарно по дисциплине можно получить 100 баллов, из них текущая работа оценивается в 50

баллов, итоговая форма контроля - в 50 баллов. Минимальное количество для допуска к зачету

28 баллов.

86 баллов и более - "отлично" (отл.);

71-85 баллов - "хорошо" (хор.);

55-70 баллов - "удовлетворительно" (удов.);

54 балла и менее - "неудовлетворительно" (неуд.).

 

4.1 Структура и содержание аудиторной работы по дисциплине/ модулю

Тематический план дисциплины/модуля

 

N

Раздел

Дисциплины/

Модуля

Семестр

Неделя

семестра

Виды и часы

аудиторной работы,

их трудоемкость

(в часах)

Текущие формы

контроля

Лекции

Практи-

ческие

занятия

Лабора-

торные

работы

1.

Тема 1. Физическая культура в

общекультурной подготовке

студентов.

2 0 0 0

Письменное

домашнее

задание

 

2.

Тема 2. Социально-биологические

основы физической культуры.

Основы здорового образа жизни

студента.

2 0 0 0

Письменное

домашнее

задание

 

3.

Тема 3. Основы здорового

питания.

2 0 0 0

Письменное

домашнее

задание

 

4.

Тема 4. Физическая культура в

обеспечении здоровья.

2 0 0 0

Письменное

домашнее

задание

 

5.

Тема 5. Туризм как форма

физической активности.

2 0 0 0

Письменное

домашнее

задание

 

6.

Тема 6. Средства физической

культуры в регулировании

работоспособности.

2 0 0 0

Письменное

домашнее

задание

 

7.

Тема 7. Общая физическая и

спортивная подготовка в системе

физической культуры.

2 0 0 0

Письменное

домашнее

задание
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N

Раздел

Дисциплины/

Модуля

Семестр

Неделя

семестра

Виды и часы

аудиторной работы,

их трудоемкость

(в часах)

Текущие формы

контроля

Лекции

Практи-

ческие

занятия

Лабора-

торные

работы

8.

Тема 8. Основы методики

самостоятельных занятий

физическими упражнениями.

2 0 0 0

Письменное

домашнее

задание

 

. Тема . Итоговая форма контроля 0 0 0 0

Зачет

 

. Тема . Итоговая форма контроля 2 0 0 0

Зачет

 

  Итого     0 0 0  

4.2 Содержание дисциплины

Аудиторная нагрузка по учебному плану не предусмотрена.

 

4.3 Структура и содержание самостоятельной работы дисциплины (модуля)

 

N

Раздел

дисциплины

Се-

местр

Неде-

ля

семе

стра

Виды

самостоятельной

работы

студентов

Трудо-

емкость

(в

часах)

Формы

контроля

самосто-

ятельной

работы

1.

Тема 1.

Физическая

культура в

общекультурной

подготовке

студентов.

2

Изучение основной и дополнительной

литературы

10

Письмен-

ное

домаш-

нее

задание

2.

Тема 2.

Социально-биологические

основы

физической

культуры. Основы

здорового образа

жизни студента.

2

Изучение основной и дополнительной

литературы

26

Письмен-

ное

домаш-

нее

задание

3.

Тема 3. Основы

здорового

питания.

2

Изучение основной и дополнительной

литературы

10

Письмен-

ное

домаш-

нее

задание



 Программа дисциплины "Элективные дисциплины (модули) по физической культуре и спорту"; 45.03.02 Лингвистика; старший

преподаватель, б/с Шаймарданова Л.Ш. 

 Регистрационный номер 1015384919

Страница 6 из 13.

N

Раздел

дисциплины

Се-

местр

Неде-

ля

семе

стра

Виды

самостоятельной

работы

студентов

Трудо-

емкость

(в

часах)

Формы

контроля

самосто-

ятельной

работы

4.

Тема 4.

Физическая

культура в

обеспечении

здоровья.

2

Изучение основной и дополнительной

литературы.

20

Письмен-

ное

домаш-

нее

задание

5.

Тема 5. Туризм

как форма

физической

активности.

2

Изучение основной и дополнительной

литературы.

6

Письмен-

ное

домаш-

нее

задание

6.

Тема 6. Средства

физической

культуры в

регулировании

работоспособности.

2

Изучение основной и дополнительной

литературы.

10

Письмен-

ное

домаш-

нее

задание

7.

Тема 7. Общая

физическая и

спортивная

подготовка в

системе

физической

культуры.

2

Изучение основной и дополнительной

литературы.

8

Письмен-

ное

домаш-

нее

задание

8.

Тема 8. Основы

методики

самостоятельных

занятий

физическими

упражнениями.

2

Изучение основной и дополнительной

литературы.

14

Письмен-

ное

домаш-

нее

задание

  Итого       104  

 

 5. Образовательные технологии, включая интерактивные формы обучения 

Освоение дисциплины 'Элективные дисциплины (модули) по физической культуре'

предполагает использование следующего программного обеспечения и

информационно-справочных систем:  

Операционная система Microsoft Windows Professional 7 Russian.  

Пакет офисного программного обеспечения Microsoft Office 2010 Professional Plus Russian.  

Браузер Mozilla Firefox.  

Браузер Google Chrome.  
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Учебно-методическая литература для данной дисциплины имеется в наличии в

электронно-библиотечной системе 'ZNANIUM.COM', доступ к которой предоставлен студентам.

ЭБС 'ZNANIUM.COM' содержит произведения крупнейших российских учёных, руководителей

государственных органов, преподавателей ведущих вузов страны, высококвалифицированных

специалистов в различных сферах бизнеса. Фонд библиотеки сформирован с учетом всех

изменений образовательных стандартов и включает учебники, учебные пособия,

учебно-методические комплексы, монографии, авторефераты, диссертации, энциклопедии,

словари и справочники, законодательно-нормативные документы, специальные периодические

издания и издания, выпускаемые издательствами вузов. В настоящее время ЭБС

ZNANIUM.COM соответствует всем требованиям федеральных государственных

образовательных стандартов высшего образования (ФГОС ВО) нового поколения.  

 

 6. Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, промежуточной

аттестации по итогам освоения дисциплины и учебно-методическое обеспечение

самостоятельной работы студентов 

 

Тема 1. Физическая культура в общекультурной подготовке студентов.

Письменное домашнее задание , примерные вопросы:

Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая

система. Воздействие природных и социально-экологических факторов на организм и

жизнедеятельность человека. Обмен веществ и энергии. Функциональная активность.

Гиподинамия. Социальные причины ухудшения зрения. Социально-биологические аспекты

психоэмоционального стресса и его воздействие на психофизиологическое состояние

человека. Средства физической культуры и спорта в управлении совершенствованием

функциональных возможностей организма и психического состояния человека в целях

обеспечения умственной и физической деятельности. Физиологические механизмы и

закономерности совершенствования отдельных систем организма в процессе занятий

физической культурой. Двигательная функция и повышение устойчивости организма человека

к различным условиям внешней среды. Основы здорового образа жизни студента. Роль

физической культуры в обеспечении здоровья. Понятие "здоровье", его содержание и

критерии. Образ жизни студентов и его влияние на здоровье. Основные требования к

организации здорового образа жизни (ЗОЖ). Влияние окружающей среды на здоровье.

Наследственность и ее влияние на здоровье. О связи отклонений в состоянии здоровья с

некоторыми аспектами состояния здоровья студенческой молодежи. Направленность

поведения человека на обеспечение собственного здоровья. Характеристика составляющих

ЗОЖ. Физическое воспитание и самосовершенствование условие ЗОЖ.

Тема 2. Социально-биологические основы физической культуры. Основы здорового

образа жизни студента.

Письменное домашнее задание , примерные вопросы:
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Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая

система. Воздействие природных и социально-экологических факторов на организм и

жизнедеятельность человека. Обмен веществ и энергии. Функциональная активность.

Гиподинамия. Социальные причины ухудшения зрения. Социально-биологические аспекты

психоэмоционального стресса и его воздействие на психофизиологическое состояние

человека. Средства физической культуры и спорта в управлении совершенствованием

функциональных возможностей организма и психического состояния человека в целях

обеспечения умственной и физической деятельности. Физиологические механизмы и

закономерности совершенствования отдельных систем организма в процессе занятий

физической культурой. Двигательная функция и повышение устойчивости организма человека

к различным условиям внешней среды. Основы здорового образа жизни студента. Роль

физической культуры в обеспечении здоровья. Понятие "здоровье", его содержание и

критерии. Образ жизни студентов и его влияние на здоровье. Основные требования к

организации здорового образа жизни (ЗОЖ). Влияние окружающей среды на здоровье.

Наследственность и ее влияние на здоровье. О связи отклонений в состоянии здоровья с

некоторыми аспектами состояния здоровья студенческой молодежи. Направленность

поведения человека на обеспечение собственного здоровья. Характеристика составляющих

ЗОЖ. Физическое воспитание и самосовершенствование условие ЗОЖ.

Тема 3. Основы здорового питания.

Письменное домашнее задание , примерные вопросы:

Восстановительные процессы при мышечной деятельности. Восстановительные процессы

после тренировочных занятий и соревнований. Пути повышения эффективности процессов

восстановления. Основы рационального питания. Витамины. Минералы и микроэлементы. Роль

питания в поддержании кислотно-щелочного равновесия.

Тема 4. Физическая культура в обеспечении здоровья.

Письменное домашнее задание , примерные вопросы:

Методические принципы физического воспитания. Методы физического воспитания. Основы

обучения движениям. Воспитание физических качеств. Формирование психических качеств в

процессе физического воспитания. Общая физическая подготовка. Специальная физическая

подготовка. Особенности общей и специальной физической подготовки студентов разных

медицинских групп. Зоны и интенсивность физических нагрузок. Энергозатраты в процессе

занятий физической культурой. Значение мышечной релаксации. Роль оздоровительной

физкультуры в коррекции физического развития, телосложения, двигательной и

функциональной подготовленности студентов. Структура и содержание учебного занятия

оздоровительной направленности.

Тема 5. Туризм как форма физической активности.

Письменное домашнее задание , примерные вопросы:

Классификация туристской деятельности. Рекреационный туризм. Спортивный туризм.

Рекреационно-оздоровительный туризм. Рекреационно-познавательный туризм.

Рекреационно-спортивный туризм. Классификация туристской деятельности по единым

основаниям. Методика разработки маршрута похода. Методика разработки продуктовой

раскладки похода. Методика раскладки снаряжения. Понятие техники туризма.

Топографическая подготовка туриста. Техника ориентирования на местности. Основы

туристской техники передвижения и страховки. Основы жизнеобеспечения туристов в

природной среде. Техника транспортировки пострадавшего в походных условиях и на

дистанциях туристских соревнований. Оздоровительное воздействие активного туризма на

организм подрастающего поколения.

Тема 6. Средства физической культуры в регулировании работоспособности.

Письменное домашнее задание , примерные вопросы:
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Основные понятия. Объективные и субъективные факторы обучения и реакция на них

организма студентов. Изменение состояния организма студента под влиянием различных

режимов и условий обучения. Работоспособность в умственном труде и влияние на нее

внешних и внутренних факторов. Влияние периодичности ритмических процессов в организме

на работоспособность студентов. Общие закономерности изменения работоспособности

студентов в процессе обучения. Работоспособность студентов в период экзаменационной

сессии. Здоровье и работоспособность студентов. Заболеваемость студентов в период учебы и

ее профилактика. Средства физической культуры в регулировании умственной

работоспособности, психоэмоционального и функционального состояния студентов.

Физические упражнения как средство активного отдыха.

Тема 7. Общая физическая и спортивная подготовка в системе физической культуры.

Письменное домашнее задание , примерные вопросы:

Формы занятий физическими упражнениями. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или

систем физических упражнений. Студенческий спорт. Его организационные особенности.

Олимпийские игры и Универсиады. Особенности занятий избранным видом спорта или

системой физических упражнений.

Тема 8. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Письменное домашнее задание , примерные вопросы:

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. Формы и содержание

самостоятельных занятий оздоровительно-коррекционной направленности. Роль

оздоровительной гимнастики при самостоятельных занятиях. Планирование и управление

самостоятельными занятиями. Границы интенсивности нагрузок на самостоятельных занятиях.

Гигиенические требования к самостоятельным занятиям. Самоконтроль за эффективностью

самостоятельных занятий.

Итоговая форма контроля

зачет (в 2 семестре)

 

Примерные вопросы к итоговой форме контроля

Темы на зачет.  

 

1. Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой.  

 

2. Техника безопасности на занятиях гимнастикой.  

 

3. Техника безопасности на занятиях волейболом.  

 

4. Техника безопасности на занятиях баскетболом.  

 

5. Техника безопасности на занятиях лыжной подготовкой.  

 

6. Правила соревнований по легкой атлетике.  

 

7. Правила соревнований по гимнастике.  

 

8. Правила соревнований по волейболу.  

 

9. Правила соревнований по баскетболу.  

 

10. Правила соревнований по лыжным гонкам.  
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 8. Материально-техническое обеспечение дисциплины(модуля) 

Освоение дисциплины "Элективные дисциплины (модули) по физической культуре и спорту"

предполагает использование следующего материально-технического обеспечения:
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Мультимедийная аудитория, вместимостью более 60 человек. Мультимедийная аудитория

состоит из интегрированных инженерных систем с единой системой управления, оснащенная

современными средствами воспроизведения и визуализации любой видео и аудио

информации, получения и передачи электронных документов. Типовая комплектация

мультимедийной аудитории состоит из: мультимедийного проектора, автоматизированного

проекционного экрана, акустической системы, а также интерактивной трибуны преподавателя,

включающей тач-скрин монитор с диагональю не менее 22 дюймов, персональный компьютер

(с техническими характеристиками не ниже Intel Core i3-2100, DDR3 4096Mb, 500Gb),

конференц-микрофон, беспроводной микрофон, блок управления оборудованием, интерфейсы

подключения: USB,audio, HDMI. Интерактивная трибуна преподавателя является ключевым

элементом управления, объединяющим все устройства в единую систему, и служит

полноценным рабочим местом преподавателя. Преподаватель имеет возможность легко

управлять всей системой, не отходя от трибуны, что позволяет проводить лекции, практические

занятия, презентации, вебинары, конференции и другие виды аудиторной нагрузки

обучающихся в удобной и доступной для них форме с применением современных

интерактивных средств обучения, в том числе с использованием в процессе обучения всех

корпоративных ресурсов. Мультимедийная аудитория также оснащена широкополосным

доступом в сеть интернет. Компьютерное оборудованием имеет соответствующее

лицензионное программное обеспечение.

Компьютерный класс, представляющий собой рабочее место преподавателя и не менее 15

рабочих мест студентов, включающих компьютерный стол, стул, персональный компьютер,

лицензионное программное обеспечение. Каждый компьютер имеет широкополосный доступ в

сеть Интернет. Все компьютеры подключены к корпоративной компьютерной сети КФУ и

находятся в едином домене.

Учебно-методическая литература для данной дисциплины имеется в наличии в

электронно-библиотечной системе "ZNANIUM.COM", доступ к которой предоставлен студентам.

ЭБС "ZNANIUM.COM" содержит произведения крупнейших российских учёных, руководителей

государственных органов, преподавателей ведущих вузов страны, высококвалифицированных

специалистов в различных сферах бизнеса. Фонд библиотеки сформирован с учетом всех

изменений образовательных стандартов и включает учебники, учебные пособия, УМК,

монографии, авторефераты, диссертации, энциклопедии, словари и справочники,

законодательно-нормативные документы, специальные периодические издания и издания,

выпускаемые издательствами вузов. В настоящее время ЭБС ZNANIUM.COM соответствует

всем требованиям федеральных государственных образовательных стандартов высшего

профессионального образования (ФГОС ВПО) нового поколения.

Учебно-методическая литература для данной дисциплины имеется в наличии в

электронно-библиотечной системе Издательства "Лань" , доступ к которой предоставлен

студентам. ЭБС Издательства "Лань" включает в себя электронные версии книг издательства

"Лань" и других ведущих издательств учебной литературы, а также электронные версии

периодических изданий по естественным, техническим и гуманитарным наукам. ЭБС

Издательства "Лань" обеспечивает доступ к научной, учебной литературе и научным

периодическим изданиям по максимальному количеству профильных направлений с

соблюдением всех авторских и смежных прав.

Освоение дисциплины предполагает использование следующего материально-технического

обеспечения:

зал для занятий спортиграми - 2;

зал для занятий гимнастикой - 1;

зал для занятий ОФП - 1;

тренажерный зал - 1;

легкоатлетический парк с беговой дорожкой 500м - 1;

баскетбольная площадка - 1;

волейбольная площадка - 1.
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Лыжная база на 200 пар лыж. Спортивный инвентарь: мячи (волейбольные, баскетбольные,

футбольные, набивные), лыжи, ботинки для лыж, лыжные палки, гимнастические скамейки,

гимнастические стенки, перекладина, брусья (женские и мужские), маты, кольца, бревно,

гантели, штанги, скакалки, обручи.

Программа составлена в соответствии с требованиями ФГОС ВПО и учебным планом по

направлению 45.03.02 "Лингвистика" и профилю подготовки Перевод и переводоведение .
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