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	РЕКОМЕНДОВАНО К ИСПОЛЬЗОВАНИЮ В УЧЕБНОМ ПРОЦЕССЕ


	
	на заседании кафедры физического воспитания и спорта


	
	(протокол от 28.05.2025 г. № 10)


	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	1. ЦЕЛЬ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

	
	

	
	
	
	
	
	

	
	        Целью физического воспитания студентов является формирование физической культуры личности.
        Курс  физического воспитания студентов предусматривает воспитательные, развивающие и оздоровительные задачи:
 - научить понимать роль физической культуры в развитии личности и подготовке ее к профессиональной деятельности;
- знать научно-практические основы физической культуры и здорового образа жизни;
- сформировать мотивационно - ценностное отношение к физической культуре, установки на здоровый образ жизни, физическое самосовершенствование и самовоспитание, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом;
- овладеть системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических особенностей, качеств и свойств личности;
 - обеспечить общую и профессионально-прикладную физическую подготовленность, определяющей психофизическую готовность студента у будущей профессии;
 - приобрести знания, умения  и навыки в оздоровительной  и спортивной деятельности,  для достижения жизненных и профессиональных целей.



	
	
	
	
	
	

	
	2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ, СООТНЕСЕННЫЕ С РЕЗУЛЬТАТАМИ ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ


	
	
	
	
	
	

	
	Результаты освоения ООП: код и формулировка компетенции (в соответствии с учебным планом) или ее части
Планируемые результаты обучения: знания, умения, навыки и (или) опыт деятельности, характеризующие этапы формирования компетенций и обеспечивающие достижение планируемых результатов освоения программы
ОК-7 - способностью к самоорганизации и самообразованию
Знания (З): методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной, духовно-нравственной, социальной и профессиональной деятельности.
Умения (У): использовать методы и средства физической культуры, гражданско-патриотического воспитания для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.
Навыки / опыт деятельности (Н/О): использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
ОК-8 - способностью использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
Знания (З): методические основы физической культуры и здорового образа жизни, гигиенические, духовно - нравственные, психолого-педагогические основы физического воспитания и спорта, способы контроля и оценки психофизического потенциала человека.
Умения (У): творчески использовать средства и методы гражданско - патриотического воспитания, физического воспитания для физкультурного самосовершенствования, формирования здорового стиля жизни и профессионально-личностного развития, осуществлять самоконтроль психофизического состояния, обеспечивать психофизическую готовность к успешному выполнению социально-профессиональных ролей и функций.
Навыки / опыт деятельности (Н/О): использовать  систему средств и методов сохранения и укрепления здоровья, физического развития и подготовленности, регулирования индивидуальной двигательной активности, применять способы и методы самодиагностики и развития индивидуальных физических возможностей человека, использовать опыт физкультурно-спортивной деятельности для достижения профессиональных и жизненных целей.

	

	
	
	
	
	
	

	
	3. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ


	
	
	
	
	
	

	
	        Дисциплина «Легкая атлетика» относится к вариативной части учебного плана подготовки юристов по направлению 40.05.01 Правовое обеспечение национальной безопасности.
        Физическая культура в основах Законодательства Российской Федерации о физической культуре и спорте представлена в высшем учебном заведении как учебная дисциплина и важнейший компонент целостного развития личности, являясь составной частью профессиональной подготовки студентов в течении  всего периода обучения. Значимость дисциплины проявляется через гармонизацию духовных  и физических сил, формирование  общечеловеческих ценностей,  таких как здоровье, психическое и физическое благополучие. 



	
	
	
	
	
	

	
	4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ 
ПО ФОРМАМ И СРОКАМ ОБУЧЕНИЯ


	
	
	
	
	
	

	
	Очная форма обучения - 1,2,3,4,5,6 семестр


	
	
	
	
	
	

	
	
	Вид занятия
Часов по учебному плану
Контактная работа с преподавателем:
200
-занятия лекционного типа
0
-занятия семинарского типа
198
 лабораторные
0
- консультации
2
Самостоятельная работа
128
 в т.ч. курсовая работа (проект)
Промежуточная аттестация
зачет
Общая трудоемкость
328



	
	
	
	
	
	

	
	Заочная форма обучения - 1,2,3,4 курс


	
	
	
	
	
	

	
	Вид занятия
Часов по учебному плану
Контактная работа с преподавателем:
14
-занятия лекционного типа
4
-занятия семинарского типа
6
 лабораторные
0
- консультации
4
Самостоятельная работа
314
 в т.ч. курсовая работа (проект)
 контрольная работа
Промежуточная аттестация
зачет
Общая трудоемкость
328


	
	
	
	
	
	

	
	5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ


	
	
	
	
	
	

	
	Очная форма обучения


	
	
	
	
	
	


Консуль

	ации

	2

					2


	Подготовка и защита курсовой работы (проекта)
						
	Промежуточная аттестация (зачет)
	0
	0
				0

	ИТОГО
	328
	128
	0
	198
	0
	2


	
	

	
	
	
	
	
	

	
	Заочная форма обучения


	
	
	
	
	
	

	
	Количество часов по видам учебной работы
контактная работа с преподавателем


№


Раздел / Тема дисциплины
ВСЕГО
СР
лекции
Практи-ческие / семи-нарские
лабора-торные
Консу-льтации / аттеста-ционные испыта-ния
1
Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.   Основы здорового образа жизни
36
34
0
0
0
0
2
Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности студента
36
34
2
2
0
0
3
Социально-биологические основы физической культуры
36
34
2
2
0
0
4
Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, спортивная подготовка в системе физического воспитания. Особенности занятий избранным видом спорта
36
34
0
0
0
0
5
Основы методики самостоятельных занятий системами физических упражнений. 
36
36
0
0
0
0
6
Основы врачебного контроля и самоконтроля при занятиях физическими упражнениями
36
36
0
0
0
0
7
Спорт. Индивидуальный выбор вида спорта или систем физического воспитания. Особенности занятий избранным видом спорта
36
36
0
2
0
0
8
Профессионально-прикладная физическая  подготовка
36
36
0
0
0
0
9
Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста
38
34
0
0
0
0
Консультации
2
2
Подготовка и защита курсовой 
работы (проекта) / подготовка контрольной работы
Промежуточная аттестация (зачет)
ИТОГО
328
314
4
6
0
2


	
	
	
	
	
	

	
	6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ


	
	
	
	
	
	

	
	№
п/п
Темы дисциплины
Перечень учебно-методических материалов
1
Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.   Основы здорового образа жизни
1,2,3,4,5,6
2
Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности студента
1,2,3,5
3
Социально-биологические основы физической культуры
1,2,3,4,5
4
Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, спортивная подготовка в системе физического воспитания. Особенности занятий избранным видом спорта
1,2,3,11,12,13
5
Основы методики самостоятельных занятий системами физических упражнений. 
1,2,3,7,8,9,10,11,12
6
Основы врачебного контроля и самоконтроля при занятиях физическими упражнениями
1,2,3,5,6,7,8
7
Спорт. Индивидуальный выбор вида спорта или систем физического воспитания. Особенности занятий избранным видом спорта
1,2,3,8,9,11
8
Профессионально-прикладная физическая  подготовка
1,2,3,4,5,10,11
9
Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста
1,2,3,


	
	
	
	
	
	

	
	7. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ


	
	
	
	
	
	

	
	Оценочные материалы для проведения текущего контроля и промежуточной аттестации представлены в Фонде оценочных материалов для текущего контроля и промежуточной аттестации.


	
	
	
	
	
	

	
	8. ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИХ МАТЕРИАЛОВ


	
	
	
	
	
	

	
	Основная учебная литература
1
Письменный И.А. Физическая культура: учебник для бакалавриата и специалитета / И.А.Письменный, Ю.Н.Аллянов.- М.: Юрайт, 2019.-493с.- Бакалавр и специалист.- Режим доступа: https://biblio-online.ru
2. Масалова О.Ю. Теория и методика физической культуры : учебник для вузов / О.Ю.Масалова. - Ростов н/Д : Феникс, 2018. - 573с. : ил. - (Высшее образование). - Библиогр.:с.568-572. - ISBN 978-5-222-28626-5.
Дополнительная учебная литература
3. Легкая атлетика: учеб. Пособие для студ. высш. учеб. Заведений / А.И. Жилкин, В.С. Кузьмин, Е.В. Сидорчук. – 3-е изд., стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2013.
4.Лыжная подготовка в системе физического воспитания в ВУЗе: Методические указания для студентов. – Новосибирск: СибУПК, 2012.-
5.Самостоятельная работа студентов по физической культуре: Методические указания для студентов и преподавателей. – Новосибирск: СибУПК, 2012.-
6.Спортивная анатомия.: учеб.пособие. для вузов: пер. с нем / Ю.Вайнек – М.: Академия. 2015. - 293с.
7.Спортивные игры : совершенствование спортивного мастерства: учебник для вузов / под ред.Ю.Д. Железняка, Ю.М Портнова. – 5-е изд., стер. – М. : Академия, 2015.-
8.Техника лечебно-оздоровительного массажа / сост. А.Г. Красичкова – М.:АСТ, 2013.-
9.Физиология человека; Общая. Спортивная. Возрастная: учебник для вузов / А.С. Солодков, Е.Б. Сологуб. – 3-е изд., испр. И доп. – М.: Сов.спорт, 2015.- 619с.
10.Физическая культура и здоровый образ жизни студента : учеб. пособие для вузов / М.Я.Виленский, А.Г. Горшков,М.: Гардарики, 2014. - 218с
11.Физическая культура: конспект лекций для вузов / А.Н. Сальников.- М.: Приор-издат, 2013. – 124с.-
Нормативные правовые акты
123.Основы законодательства РФ о физической культуре и спорте – от 27.04.1993, № 4868-1.


	
	
	
	
	
	

	
	9.  ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ  ИНФОРМАЦИОННО-ТЕЛЕКОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ «ИНТЕРНЕТ»


	
	
	
	
	
	

	
	
	- Базы данных Министерства спорта Российской Федерации: https://www.minsport.gov.ru/ministry/

- База данных журнала «Физическая культура, спорт –наука и практика»: http://kgufkst.ru/kgufk/html/gyr.html
База данных журнала «Физическая культура: воспитание, образование, тренировка»: http://www.teoriya.ru/ru/node/26 

- ЭБС Znanium.com: znanium.com
- ЭБС «Юрайт»: biblio-online.ru


	
	
	
	
	
	

	
	10. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ


	
	
	
	
	
	

	
	     Для успешного освоения дисциплины следует ознакомиться с содержанием дисциплины (раздел 5); при подготовке к аудиторным занятиям и выполнении заданий самостоятельной работы следует руководствоваться методическими указаниями настоящего раздела, раздела 6; при подготовке к промежуточной аттестации необходимо ознакомиться с требованиями раздела 7. и использовать рекомендованные учебные ресурсы разделов 8 и 9.
    Обучение по дисциплине предполагает аудиторные занятия и самостоятельную работу. Аудиторные занятия проводятся в виде: 
     1) лекций, предусматривающих передачу учебной информации преподавателем обучающимся; 
     2) семинарских занятий (семинаров, практикумов, лабораторных занятий), обеспечивающих закрепление полученного знания, отработку планируемых навыков и получения опыта деятельности, способствующих формированию компетенций.
     Лекция является важным  источником информации, так как новый учебный материал не всегда находит отражение в учебниках, отдельные темы учебника могут быть трудны для самостоятельного изучения и требуют освоения в контакте с преподавателем. Лекция выполняет следующие функции:
Лекция помогает глубоко и ясно усвоить  учебный материал. Назначение лекции в учебном процессе: помогает освоить фундаментальные проблемы курса, овладеть методами научного познания, предложить новейшие достижения научной мысли. В учебном процессе лекция выполняет методологическую, организационную и информативную функции.
Конспекты практических занятий по разделам дисциплины, методические указания
1.Физическая культура. Женский баскетбол в профессионально-прикладной физической подготовке студентов: методические указания к практическим занятиям и самостоятельной работе студентов / сост. В.Б. Шиняева, ст. преподаватель; НОУ ВПО Центросоюза РФ «СибУПК».-Новосибирск, 2012.- 69 с.

    2.Физическая культура. Спортивные игры: «Футбол и мини - футбол в вузе, техника и тактика игры: методические указания к тренировочным занятиям и самостоятельной подготовке студентов / сост. А,В. Пастух зав. Спортивным клубом; НОУ ВПО Центросоюза РФ «СибУПК».- Новосибирск, 2013.- 45 с.

3. Организация и проведение занятий по «баскетболу»: методические указания к практическим занятиям и самостоятельной работе студентов всех направлений и специальностей / [сост. ст. препод. В.В. Момот] ;НОУ ВПО Центросоюза РФ, Сибирский университет потребительской кооперации.- Новосибирск,2012

4.  Организация проведения занятий по «волейболу»: методические указания к практическим занятиям и самостоятельной работе студентов всех направлений и специальностей / [сост. ст. препод. В. М. Котельников] ;НОУ ВПО Центросоюза РФ, Сибирский университет потребительской кооперации. - Новосибирск, 2011.

5. Физическая культура. Нарушения опорно-двигательного аппарата: методические указания к практическим занятиям и самостоятельной подготовке студентов / сост. С.Г. Немилостивая, ст. преподаватель; НОУ ВПО Центросоюза РФ «СибУПК».-Новосибирск, 2013.- 42 с.

6. Физическая культура. Организация занятий по ОФП с использованием тренажёров: Методические указания к практическим занятиям и самостоятельной работе студентов всех направлений и специальностей/ сост. С.Б. Морозов. - Новосибирск: СибУПК, 2012. - 35с.

7. ФИЗИЧЕСКАЯ культура. Начальное обучение настольному теннису и бадминтону : учебно-методическое пособие / ЧОУ ВО Центросоюза РФ СибУПК;сост.С.Б.Морозов. - Новосибирск, 2018. - 94с.(см.также БД ГЕРМЕС) : ил. - Библиогр.:с.93.

8. ФИЗИЧЕСКАЯ культура. Волейбол : учебно-методическое пособие / сост.:Е.А.Паулец;ЧОУ ВО Центросоюза РФ СибУПК. - Новосибирск, 2017. - 84с.(см.также БД ГЕРМЕС). - Библиогр.:с.83.

9. ФИЗИЧЕСКАЯ культура. Организация проведения занятий по баскетболу : учебно-методическое пособие / сост.:В.В.Момот; ЧОУ ВО Центросоюза РФ СибУПК. - Новосибирск, 2017. - 76с.(см.также БД ГЕРМЕС) : ил. - Библиогр.:с.75.

10. ЖЕНСКИЙ баскетбол в профессионально-прикладной физической подготовке студентов : учебно-методическое пособие / сост.:В.Б.Шиняева; ЧОУ ВО Центросоюза РФ СибУПК. - Новосибирск, 2017. - 50с.(см.также БД ГЕРМЕС) : ил. - Библиогр:с.49.

11. Физическая культура. учебно-методическое пособие / сост.:О. А. Бутурлин, С.Г. Немилостивая;ЧОУ ВО Центросоюза РФ СибУПК. - Новосибирск, 2018. – 94с.(см.также БД ГЕРМЕС). - Библиогр.:с.83.

Для студентов, обучающихся по образовательной программе с применением дистанционных образовательных технологий, аудиторные занятия проводятся в интерактивной форме в виде онлайн-лекций и онлайн-семинаров. 

Онлайн-лекция – форма контактной работы, предполагающая систематическое изложение темы учебной дисциплины в соответствии с ФГОС  и рабочей программой, сопровождающаяся интерактивным взаимодействием обучающихся с преподавателем посредством сети Интернет.

Онлайн-семинар – форма контактной работы, предполагающая групповое обсуждение обучающимися темы дисциплины под руководством преподавателя в электронном виде посредством сети Интернет.

Онлайн-занятия (лекции и семинары) проводятся на платформе для проведения вебинаров в соответствии с расписанием. Подключение к онлайн-занятиям  осуществляется с портала дистанционного обучения Сибирского университета потребительской кооперации.

  Задания для студентов, обучающихся по образовательной программе с применением дистанционных образовательных технологий, представлены в методических материалах:

- Инструкция для обучающихся  по работе в системе дистанционного обучения СибУПК (размещена на портале дистанционного обучения СибУПК в разделе «Информация для обучающихся»);

- Методические указания по изучению дисциплины  (входят в состав электронных учебно-методических комплексов, размещенных на портале дистанционного обучения СибУПК (www.sdo.sibupk.su)).



	
	
	
	
	
	

	
	11. ПЕРЕЧЕНЬ ПРОГРАММНОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ


	
	
	
	
	
	

	
	Технология
Перечень программного обеспечения и информационных справочных систем
Всемирная мультимедийная среда - World wide web (www) , Web-страница , URL-адрес (Uniform Resource Locator) , Интерактивный диалог - взаимодействие пользователя и программы ,технология мультимедиа  
Microsoft Power Point, Microsoft Word, Microsoft Windows
Онлайн-занятия
Программное обеспечение для проведения вебинаров Mirapolis Virtual Room

	

	
	
	
	
	
	

	
	12. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
Для изучения дисциплины  необходимы учебные аудитории для проведения занятий лекционного и семинарского типов, курсового проектирования (выполнения курсовых работ), групповых и индивидуальных консультаций, текущего контроля и промежуточной аттестации, а также помещения для самостоятельной работы и помещения для хранения профилактического обслуживания учебного оборудования.

Аудитории для проведения занятий лекционного типа оснащены мультимедийным оборудованием. Аудитории для проведения онлайн-занятий оснащены оборудованием для проведения видео-конференций (вебинаров).


	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	13. ОРГАНИЗАЦИЯ ЗАНЯТИЙ ДЛЯ ЛИЦ С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ

	

	
	
	
	
	
	


13.1. При наличии в университете инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья обучение их по настоящей образовательной программе будет осуществляться с учетом особенностей психофизического развития, индивидуальных возможностей и состояния здоровья таких обучающихся.

13.2. Обучающимся – инвалидам и лицам с ОВЗ Университетом создаются специальные условия для получения образования по образовательным программам:

В целях доступности получения образования инвалидами и лицами с ОВЗ создаются необходимые условия (безбарьерная среда) в помещениях и на территории Университета в соответствии с требованиями нормативных документов и согласно Порядку обеспечения условий доступности для инвалидов объектов и предоставляемых услуг в СибУПК (утверждено Ученым советом вуза, протокол от 21.04.2016 № 8):

1) для лиц с ограниченными возможностями здоровья по зрению: наличие альтернативной версии официального сайта организации в сети «Интернет» для слабовидящих; размещение в доступных для обучающихся, являющихся слепыми или слабовидящими, местах и в адаптированной форме (с учетом их особых потребностей) справочной информации о расписании учебных занятий (информация должна быть выполнена крупным рельефно-контрастным шрифтом (на белом или желтом фоне)); присутствие ассистента, оказывающего обучающемуся необходимую помощь; обеспечение выпуска альтернативных форматов печатных материалов (крупный шрифт или аудиофайлы); обеспечение доступа обучающегося, являющегося слепым и использующего собаку-проводника, к зданию организации; 

2) для лиц с ограниченными возможностями здоровья по слуху: дублирование звуковой справочной информации о расписании учебных занятий визуальной (установка мониторов с возможностью трансляции субтитров (мониторы, их размеры и количество необходимо определять с учетом размеров помещения); обеспечение надлежащими звуковыми средствами воспроизведения информации; 

       3) для лиц с ограниченными возможностями здоровья, имеющих нарушения опорно-двигательного аппарата, материально-технические условия должны обеспечивать возможность беспрепятственного доступа обучающихся в учебные помещения, столовые, туалетные и другие помещения организации, а также пребывания в указанных помещениях (наличие пандусов, поручней, расширенных дверных проемов, локальное понижение стоек-барьеров; наличие специальных кресел и других приспособлений).
	
	
	

	
	
	


	
	
	

	
	
	



