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1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ

2. МЕСТО В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

Блок ОП: Б1.В

2.1 Требования к предварительной подготовке обучающегося:

2.2 Дисциплины (модули) и практики, для которых освоение данной дисциплины (модуля) необходимо как

предшествующее:

3. РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ, СООТНЕСЕННЫЕ С ФОРМИРУЕМЫМИ

КОМПЕТЕНЦИЯМИ

4. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ

Наименование разделов и

тем /вид занятия/

Литература

и эл.

ресурсы

Часов Формируемые

индикаторы

компетенций

Семестр

/ Курс

Код

занятия

Примечание КМ Выполн

яемые

работы

5. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ МАТЕРИАЛОВ

5.1. Вопросы для самостоятельной подготовки к экзамену (зачёту с оценкой)

5.2. Перечень работ, выполняемых по дисциплине (модулю, практике, НИР) - эссе, рефераты, практические и

расчетно-графические работы, курсовые работы, проекты и др.

5.3. Оценочные материалы, используемые для экзамена (описание билетов, тестов и т.п.)

5.4. Методика оценки освоения дисциплины (модуля, практики. НИР)

6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

6.1. Рекомендуемая литература

6.3 Перечень программного обеспечения

6.4. Перечень информационных справочных систем и профессиональных баз данных

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Ауд. Назначение Оснащение

Спортивный зал Набор туристической мебели, 1 шт., подставка под

штангу, 1 шт., турник-брусья, 1 шт., гири, 5 шт., гриф

(штанга), 3 шт., маты гимнастические, 5 шт.,

медицинбол,  4 шт., мяч Mikassa 300, 1 шт., мяч

баскетбольный 510, 1 шт., мяч баскетбольный Atemi BB

-900, 2 шт., мяч волейбольный Mikasa 300, 6 шт., мяч

мини футбольный, 1 шт., мяч футбольный, 3 шт., мяч

футзальный SELECT, 1 шт., маты гимнастические, 5

шт., палатка 4-х местная, 2 шт., палатка 2-х местная, 1

шт., палки лыжные, 36 пар., пистолет пневматический,

2 шт., ракетка для большого тенниса, 4 шт., ракетка для

настольного тенниса, 4 шт., ракетка теннисная, 2 шт.,

ракетка для бадминтона, 10 шт., сетка волейбольная, 1

шт., скамья для пресса с наклоном, 1 шт., спальный

мешок, 1 шт., шахматы, 2 шт., эспандеры, 3 шт.

Спортивный зал

8. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ

Дисциплина «Элективные курсы по  физической  культуре» для студентов заочной формы обучения  предполагает как

проведение традиционных аудиторных занятий, так и работу в электронной информационно-образовательной среде

(ЭИОС), в электронном курсе по дисциплине. Электронный курс позволяет использовать специальный контент и элементы

электронного обучения и дистанционных образовательных технологий. Используется преимущественно для асинхронного

взаимодействия между участниками образовательного процесса посредством сети «Интернет».

Теоретические занятия формируют системы научно-практических знаний о физической культуре студента, санитарно-

гигиенической грамотности, а также профессиональной и гуманитарной культуры.

Самостоятельная работа студентов по дисциплине «Элективные курсы по физической культуре» предполагает:
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- индивидуальные занятия физическими упражнениями для совершенствования своей физической подготовки и

двигательных навыков (занятия в спортивных секциях, клубах);

- занятия упражнениями оздоровительной направленности (прогулки на лыжах, медленный бег, ходьба, плавание,

ритмическая гимнастика, езда на велосипеде, туризм и др.);

- занятия физическими упражнениями в режиме дня (утренняя гимнастика, корригирующие упражнения);

- занятия с целью активного отдыха для восстановления умственной работоспособности.

В самостоятельных занятиях студентов необходимо широкое использование средств физического воспитания для

всестороннего физического воздействия, в том числе оказывающих влияние на сосудистую систему головного мозга

(дыхательная гимнастика, упражнения для мышц зрительного аппарата, для релаксации и т.п.).

На начальном этапе таких занятий желательно предпочтение отдать индивидуальной форме. Она позволяет наиболее

эффективно учитывать индивидуальные особенности и, в частности, психологическую и физическую готовность индивида

к выбору программы, определению нагрузки и др. Тренироваться рекомендуется 3-4 раза в неделю по 1-1,5 часа.

Заниматься лишь один раз в неделю нецелесообразно, т.к. это не только не способствует повышению уровня

тренированности организма, но и может привести к травмам. Лучшим временем для тренировок является вторая половина

дня. Не рекомендуется тренироваться со значительными нагрузками утром сразу после сна натощак.

Тренировочные занятия должны носить комплексный характер, т.е. способствовать всестороннему развитию физических

качеств, а также укреплению здоровья и повышению общей работоспособности организма.

Структура самостоятельного тренировочного занятия должна состоять из трех частей: разминки, основной части и

заминки.

Методика проведения занятий женщин также имеет свои особенности. По сравнению с мужчинами тренировочные занятия

с ними должны отличаться меньшей физиологической нагрузкой и более постепенным нарастанием ее объема и

интенсивности. Содержание занятий, особенно для начинающих, должно быть интересным, эмоциональным,

разнообразным, для развития всех мышечных групп. Разминку следует проводить более тщательно и продолжительнее,

чем при тренировке мужчин.

Наряду с упражнениями, укрепляющими мышцы спины, брюшного пресса и тазового дна, особое место должно

отводиться упражнениям, способствующим поддержанию высокой подвижности различных отделов позвоночника, в том

числе и шейного. При выполнении упражнений следует избегать резких сотрясений тела (прыжки со значительной высоты

и т.п.), а также упражнений, требующих мгновенных сильных напряжений и усилий при подъеме груза, столкновений с

соперником и др.

Основными средствами обеспечения самостоятельной работы студентов являются ресурсы НФ НИТУ «МИСИС»,

периодическая литература по физической культуре, интернет ресурсы, учебно-методические пособия и  методические

рекомендации преподавателя.

Для освоения дисциплины «Элективные курсы по  физической  культуре»  студентами-инвалидами и студентами с

ограниченными возможностями здоровья устанавливается особый порядок.

Особый порядок освоения дисциплины устанавливается на основании соблюдении принципов здоровьесбережения и

адаптивной физической культуры. В зависимости от нозологии обучающегося и степени ограниченности физических

возможностей студентам предлагаются самостоятельные занятия:

1. Подвижные занятия.

2. Занятия по настольным, интеллектуальным видам спорта.

3. Малоподвижные игры.

4. Занятия коррекционно-оздоровительной направленности.

Обучающиеся инвалиды, как и все остальные студенты, могут обучаться по индивидуальному учебному плану в

установленные сроки с учетом индивидуальных психофизических особенностей (устно, письменно, в форме тестирования

и т.п.)

Чтобы эффективно использовать возможности электронного курса, а соответственно и успешно освоить дисциплину,

нужно:

1) зарегистрироваться на курс;

2) ознакомиться с содержанием курса, вопросами для самостоятельной подготовки;

3) изучать учебные материалы, размещенные преподавателем. В т.ч. пользоваться литературой, рекомендованной

преподавателем, переходя по ссылкам;

4) пользоваться библиотекой;

5) ознакомиться с заданием к письменной работе, сроками сдачи, критериями оценки. В установленные сроки выполнить

работу(ы), подгрузить файл работы для проверки. Рекомендуется называть файл работы следующим образом (название

предмета (сокращенно), группа, ФИО, дата актуализации (при повторном размещении)). Например, Элективные курсы по

физической культуре _Иванов_И.И._БМТ-19_20.04.2023. Если работа содержит рисунки, формулы, то с целью сохранения

форматирования ее нужно подгружать в pdf формате.

 Работа, размещаемая в электронном курсе для проверки, должна:

- содержать все структурные элементы: титульный лист, введение, основную часть, заключение, список источников,

приложения (при необходимости);

- быть оформлена в соответствии с требованиями;

Преподаватель в течение установленного срока (не более десяти дней) проверяет работу и размещает в комментариях к

заданию рецензию. В ней он указывает как положительные стороны работы, так замечания. При наличии в рецензии

замечаний и рекомендаций, нужно внести поправки в работу, отправить ее заново для повторной проверки. При этом важно

следить за сроками, в течение которых должно быть выполнено задание. При нарушении сроков, указанных

преподавателем, возможность направить работу остается, но система выводит сообщение о нарушении сроков. По

окончании семестра загрузить работу не получится;

6) пройти тестовые задания, освоив рекомендуемые учебные материалы ;

7) отслеживать свою успеваемость;
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8) читать объявления, размещаемые преподавателем, давать обратную связь;

9) создавать обсуждения и участвовать в них (обсуждаются общие моменты, вызывающие вопросы у большинства

группы);

10) проявлять регулярную активность на курсе.

Преимущественно для синхронного взаимодействия между участниками образовательного процесса посредством сети

«Интернет»  используется Microsoft Teams  (MS Teams). Чтобы полноценно использовать его возможности нужно

установить приложение MS Teams на персональный компьютер и телефон. Старостам нужно создать группу в MS Teams.

Участие в группе позволяет:

- слушать лекции;

- работать на практических занятиях;

- быть на связи с преподавателем, задавая ему вопросы или отвечая на его вопросы в общем чате группы в рабочее время с

9.00 до 17.00;

- осуществлять совместную работу над документами (вкладка «Файлы).

При проведении занятий в дистанционном синхронном формате нужно всегда работать с включенной камерой.

Исключение – если преподаватель попросит отключить камеры и микрофоны в связи с большими помехами. На аватарках

должны быть исключительно деловые фото.

При проведении лекционно-практических занятий ведется запись. Это дает возможность просмотра занятия в случае

невозможности присутствия на нем или при необходимости вновь обратиться к материалу и заново его просмотреть.


