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1. Цели и задачи дисциплины

 Целью общей физической подготовки студентов является формирование способности направленного использования разнообразных средств физической культуры и спорта  для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей жизни и профессиональной деятельности.
Общая физическая подготовка как учебная дисциплина решает образовательные, воспитательные и оздоровительные задачи: 
- понимание социальной значимости физической культуры и ее роли в развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности;
- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, установки на здоровый стиль жизни и физическое совершенствование;
- знание биологических, психолого-педагогических и практических основ физической культуры и основ здорового образа жизни;
- создание основы для творческого и методически обоснованного использования физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и профессиональных достижений.

2. Место дисциплины в структуре ООП: 
Дисциплина «Общая физическая подготовка» относится к базовой части, к дисциплинам по выбору  учебного плана.

3. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с планируемыми результатами освоения образовательной программы

         Способность использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (ОК-8).
          В  результате изучения дисциплины «Общая физическая подготовка» студенты должны:
Знать: основы физической культуры и здорового образа жизни.
Уметь: творчески использовать средства физической культуры для физического самосовершенствования, формирования здорового образа жизни и стиля жизни.
Владеть: системой практических умений использования средств, методов и способов физической культуры для сохранения и укрепления здоровья, физического развития и подготовленности, регулирования индивидуальной двигательной активности.
	
4. Объем дисциплины и виды учебной работы

Общая трудоемкость дисциплины составляет  328 часов:
	Вид учебной работы
	Всего часов (очная)
	Всего часов (заочная)

	Контактная работа обучающихся с преподавателем (всего)
	156,9
	2,15

	В том числе:
	-
	-

	Лекции
	-
	-

	Лабораторные работы (ЛР)
	-
	-

	Практические занятия (ПЗ)
	156
	2

	Другие виды контактной работы
	0,9
	0,15

	Самостоятельная работа (всего)
	171,1
	322

	Вид промежуточной аттестации (зачет)
	-
	3,85

	Общая трудоемкость час
	328
	328








5. Содержание дисциплины
5.1. Разделы дисциплины и виды занятий для студентов очной формы обучения 
	№
	Наименование разделов
дисциплины
	Практические занятия
	Самостоятельная работа
	Всего
часов
(без зачета)
	Формируемые компетенции

	1
	Гимнастика
	6
	12
	18
	ОК-8

	2
	Легкая атлетика 
	12
	56
	68
	ОК-8

	3
	Лыжная подготовка
	52
	16
	68
	ОК-8

	4
	Спортивные игры в системе физического воспитания
	28
	68
	96
	ОК-8

	5
	Фитнес
	58
	19,1
	77,1
	ОК-8

	6
	Прием зачета
	-
	-
	0,9
	

	
	Итого
	156
	171,1
	328
	



5.2. Разделы дисциплины и виды занятий для студентов заочной формы обучения 
	№
	Наименование разделов
дисциплины
	Практические занятия
	Самостоятельная работа
	Всего
часов
(без зачета)
	Формируемые компетенции

	1
	Гимнастика
	2
	16
	18
	ОК-8

	2
	Легкая атлетика
	-
	68
	68
	ОК-8

	3
	Лыжная подготовка
	-
	68
	68
	ОК-8

	4
	Спортивные игры в системе физического воспитания
	-
	96
	96
	ОК-8

	5
	Фитнес
	-
	74
	74
	ОК-8

	6
	Прием зачета
	-
	-
	0,15
	

	7
	Подготовка к зачету
	-
	3,85
	3,85
	

	
	Итого
	2,15
	325,85
	328
	



5.3. Содержание разделов дисциплины (по практическим занятиям) для очной формы обучения
	№
	Наименование разделов

	Содержание разделов
	Трудоемкость, час
	Формируемые компетенции

	1
	Гимнастика
	Техника безопасности на занятиях. Характеристика гимнастических упражнений. Методика подбора и использования гимнастических упражнений исходя из решаемых задач физического воспитания. Общеразвивающие упражнения. Развитие координации и силы. Правила проведение разминки.
	6
	ОК-8

	2
	Легкая атлетика
	Виды легкоатлетических упражнений. Правила организации и проведения занятий и соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности на занятия по легкой атлетике. Бег на короткие дистанции. Бег на длинные дистанции. Развитие быстроты и выносливости.
	12
	ОК-8

	3
	 Лыжная подготовка
	Техника безопасности на занятиях по лыжной подготовке. Организация и проведение занятий на лыжах. Техника преодоления  поворотов, спусков, подъемов Техника передвижения на лыжах. Развитие выносливости
	52
	ОК-8

	4
	Спортивные игры в системе физического воспитания
	Техника безопасности на занятиях спортивными играми. Баскетбол. Волейбол. Футбол. Основные технические приемы. Развитие координации. Профилактика травматизма. Тактика игры. 
	28
	ОК-8

	5
	Фитнес
	Техника безопасности на занятиях по фитнесу. Развитие силовых качеств и гибкости. Виды упражнений на развитие силы и гибкости. Методика проведения занятия фитнесом. Йога, основные виды. Использование йоги для  общей физической подготовки. 
	58
	ОК-8

	
	Итого
	
	156
	



5.4. Содержание разделов дисциплины (по практическим занятиям) для заочной формы обучения
	№
	Наименование разделов

	Содержание разделов
	Трудоемкость, час
	Формируемые компетенции

	1
	Гимнастика
	Техника безопасности на занятиях. Характеристика гимнастических упражнений. Методика подбора и использования гимнастических упражнений исходя из решаемых задач физического воспитания. Общеразвивающие упражнения. Развитие координации и силы. Правила проведение разминки.
	2
	ОК-8

	
	Итого
	
	2
	



5.5.  Самостоятельная работа для студентов очной формы обучения 
	№
	Наименование разделов

	Содержание разделов
	Трудоемкость, час
	Формируемые компетенции
	Контроль выполнения работы

	1
	Гимнастика
	Характеристика гимнастических упражнений. Методика подбора и использования гимнастических упражнений исходя из решаемых задач физического воспитания. Общеразвивающие упражнения. Правила проведение разминки.
	12
	ОК-8
	Тест


	2
	Легкая атлетика
	Виды легкоатлетических упражнений. Правила организации и проведения занятий и соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности на занятия по легкой атлетике. Бег на короткие дистанции. Бег на длинные дистанции. Основы техники. 
	56
	ОК-8
	Тест


	3
	 Лыжная подготовка
	Техника безопасности на занятиях по лыжной подготовке. Организация и проведение занятий на лыжах. Техника преодоления  поворотов, спусков, подъемов Техника передвижения на лыжах. Развитие выносливости
	16
	ОК-8
	Тест


	4
	Спортивные игры в системе физического воспитания
	Техника безопасности на занятиях спортивными играми. Баскетбол. Волейбол. Футбол. Основные технические приемы. Развитие координации. Профилактика травматизма. Тактика игры. 
	68
	ОК-8
	Тест


	5
	Фитнес
	Техника безопасности на занятиях по фитнесу. Развитие силовых качеств и гибкости. Виды упражнений на развитие силы и гибкости. Методика проведения занятия фитнесом. Йога, основные виды. Использование йоги для  общей физической подготовки. 
	19,1
	ОК-8
	Тест


	
	Итого
	
	171,1
	
	



5.6.  Самостоятельная работа для студентов заочной формы обучения 
	№
	Наименование разделов

	Содержание разделов
	Трудоемкость, час
	Формируемые компетенции
	Контроль выполнения работы

	1
	Гимнастика
	Характеристика гимнастических упражнений. Методика подбора и использования гимнастических упражнений исходя из решаемых задач физического воспитания. Общеразвивающие упражнения. Правила проведение разминки.
	16
	ОК-8
	Тест


	2
	Легкая атлетика
	Виды легкоатлетических упражнений. Правила организации и проведения занятий и соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности на занятия по легкой атлетике. Бег на короткие дистанции. Бег на длинные дистанции. Основы техники. 
	68
	ОК-8
	Тест


	3
	 Лыжная подготовка
	Техника безопасности на занятиях по лыжной подготовке. Организация и проведение занятий на лыжах. Техника преодоления  поворотов, спусков, подъемов Техника передвижения на лыжах. Развитие выносливости
	68
	ОК-8
	Тест


	4
	Спортивные игры в системе физического воспитания
	Техника безопасности на занятиях спортивными играми. Баскетбол. Волейбол. Футбол. Основные технические приемы. Развитие координации. Профилактика травматизма. Тактика игры. 
	96
	ОК-8
	Тест


	5
	Фитнес
	Техника безопасности на занятиях по фитнесу. Развитие силовых качеств и гибкости. Виды упражнений на развитие силы и гибкости. Методика проведения занятия фитнесом. Йога, основные виды. Использование йоги для  общей физической подготовки. 
	74
	ОК-8
	Тест


	
	Итого
	
	322
	
	



6. Методы и формы организации обучения  
   
    Во время проведения занятий используются общепедагогические методы (словесные, наглядные) и специфические методы физического воспитания: метод регламентированного упражнения, соревновательный и игровой методы. 
На третьем курсе обучения студентам очной формы обучения предлагается выбор  видов спорта и физической активности для практических занятий: футбол, волейбол, баскетбол, фитнес, плавание, лыжная подготовка. В 5 и 6 семестрах студенты занимаются избранным видом двигательной активности.

7. Методические указания для студентов по освоению дисциплины: 
     
Студентам необходимо ознакомиться: 
- с содержанием рабочей программы дисциплины (далее - РПД), с целями и задачами дисциплины, ее связями с другими дисциплинами образовательной программы, методическими разработками по данной дисциплине, имеющимся на образовательном портале и сайте кафедры. 
Изучение дисциплины требует систематического и последовательного накопления знаний, следовательно, пропуски отдельных тем не позволяют глубоко освоить предмет. Именно поэтому контроль над систематической работой студентов всегда находится в центре внимания кафедры. 
К выполнению заданий для самостоятельной работы предъявляются следующие требования: задания должны исполняться самостоятельно и представляться в установленный срок, а также соответствовать установленным требованиям по оформлению. 
Студентам следует: 
-   руководствоваться графиком самостоятельной работы, определенным РПД; 
- выполнять все плановые задания, выдаваемые преподавателем для самостоятельного выполнения, и разбирать на занятиях неясные вопросы; 
Любая форма самостоятельной работы студента начинается с изучения соответствующей литературы как в библиотеке, так и дома. 
Основная литература - это учебники и учебные пособия. 
Дополнительная литература - это монографии, сборники научных трудов, журнальные и газетные статьи, различные справочники, энциклопедии, интернет ресурсы.
     При подготовки к практическим занятиям студентам следует: 
-  приносить с собой соответствующую спортивную форму; 
- до очередного практического занятия по рекомендованным литературным источникам проработать теоретический материал, соответствующей темы занятия; 
- в начале занятий задать преподавателю вопросы по материалу, вызвавшему затруднения в его понимании и освоении при решении задач, заданных для самостоятельного решения; 
- на занятии доводить каждую задачу до окончательного решения, демонстрировать понимание выполняемых физических упражнений, в случае затруднений обращаться к преподавателю. 
Студентам, пропустившим занятия (независимо от причин), необходимо до конца учебного семестра отработать пропущенные занятия. Студенты, не отчитавшиеся по каждой не проработанной ими на занятиях теме к началу зачетной сессии, упускают возможность получить положенные баллы за работу в соответствующем семестре. 

8. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы студентов: 

Основная учебная литература
1. Касаткина, Н. Н. Физическая культура [Электронный ресурс] : учебное пособие для студентов всех направлений бакалавриата заочной формы обучения : самостоятельное учебное электронное издание / Н. Н. Касаткина, Ю. В. Бурцева, А. Н. Мусихин ; М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта. - Сыктывкар : СЛИ, 2014. - Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001263.pdf. 

Дополнительная учебная и учебно-методическая литература
1. Методика обучения игре в баскетбол [Электронный ресурс] : методические указания по дисциплине «Физическая культура» для студентов всех направлений бакалавриата, специальностей, форм обучения : самостоятельное учебное электронное издание / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост. : В. П. Гребнев, А. И. Фирсов, С. В. Харламов. – Электрон. текстовые дан. (1 файл в формате pdf: 0,61 Мб). – Сыктывкар : СЛИ, 2014. – on-line. – Систем. требования: Acrobat Reader (любая версия). – Загл. с титул. экрана. – Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001302.pdf.
2. Методика развития прыгучести в волейболе [Электронный ресурс] : методические указания по дисциплине «Физическая культура» для студентов всех направлений бакалавриата, специальностей, форм обучения : самостоятельное учебное электронное издание / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост. : С. В. Харламов, В. П. Гребнев, А. И. Фирсов. – Электрон. текстовые дан. (1 файл в формате pdf: 0,27 Мб). – Сыктывкар : СЛИ, 2014. – on-line. – Систем. требования: Acrobat Reader (любая версия). – Загл. с титул. экрана. – Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001308.pdf.
3. Организация и проведение самостоятельных занятий студентов физическими упражнениями [Электронный ресурс] : методические указания по дисциплине «Физическая культура» для студентов всех направлений бакалавриата, специальностей, форм обучения : самостоятельное учебное электронное издание / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост. : В. П. Гребнев, А. И. Фирсов, С. В. Харламов. – Электрон. текстовые дан. (1 файл в формате pdf: 0,27 Мб). – Сыктывкар : СЛИ, 2014. – on-line. – Систем. требования: Acrobat Reader (любая версия). – Загл. с титул. экрана. – Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001303.pdf.
4. Проведение занятий по волейболу [Электронный ресурс] : методические указания по дисциплине «Физическая культура» для студентов всех направлений бакалавриата, специальностей, форм обучения : самост. учеб. электрон. изд. / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост.: А. И. Фирсов, В. П. Гребнев, С. В. Харламов. – Сыктывкар : СЛИ, 2015. –  Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001368.pdf.
5. Проведение занятий по легкой атлетике [Электронный ресурс] : методические указания по дисциплине «Физическая культура» для студентов всех направлений бакалавриата, специальностей, форм обучения : самостоятельное учебное электронное издание / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост. : А. И. Фирсов, В. П. Гребнев, С. В. Харламов. – Электрон. текстовые дан. (1 файл в формате pdf: 0,31 Мб). – Сыктывкар : СЛИ, 2013. – on-line. – Систем. требования: Acrobat Reader (любая версия). – Загл. с титул. экрана. – Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001262.pdf.
6. Проведение занятий по лыжной подготовке [Электронный ресурс] : методические указания по дисциплине «Физическая культура» для студентов всех направлений бакалавриата, специальностей, форм обучения : самостоятельное учебное электронное издание / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост. : А. И. Фирсов, В. П. Гребнев, С. В. Харламов. – Электрон. текстовые дан. (1 файл в формате pdf: 1,69 Мб). – Сыктывкар : СЛИ, 2013. – on-line. – Систем. требования: Acrobat Reader (любая версия). – Загл. с титул. экрана. – Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001260.pdf.
7. Физическая культура. Самостоятельная работа студентов [Электронный ресурс] : метод. указ. для подготовки студ. всех направлений бакалавриата заочной формы обучения : самост. учеб. электрон. изд. / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост. : Н. Н. Касаткина, Ю. В. Бурцева. – Электрон. текстовые дан. (1 файл в формате pdf: 0,2 Мб). – Сыктывкар : СЛИ, 2012. – on-line. – Систем. требования: Acrobat Reader (любая версия). – Загл. с титул. экрана. – Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-000204.pdf.
8. Элективные курсы по физической культуре и спорту [Электронный ресурс] : методические указания для студентов всех направлений подготовки бакалавриата очной формы обучения, освобожденных от практических занятий по состоянию здоровья : самостоятельное учебное электронное издание / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С.М. Кирова (СЛИ), Каф. гуманитарных и социальных дисциплин ; сост. Ю. В. Бурцева. - Электрон. текстовые дан. (1 файл в формате pdf: 0,30 Мб). - Сыктывкар : СЛИ, 2017. - on-line. - Систем. требования: Acrobat Reader (любая версия). - Загл. с титул. экрана. - Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001531.pdf. 

Периодические издания
1. Спортивная жизнь России [Текст] : иллюстрированный журнал / учредители ООО редакция "Спортивная жизнь", Олимпийский комитет России. – Издается с марта 1957 г. – Выходит ежемесячно.
2. Физкультура и спорт [Текст] : иллюстрированный журнал / учредитель ЗАО "Редакция журнала "Физкультура и спорт". – Москва : [б. и.]. – Основан 15 мая 1922 г. – Выходит ежемесячно. 


Электронные информационные ресурсы
1. О физической культуре и спорте в Российской Федерации [Электронный ресурс] : федер. закон от  04.12.2007 № 329-ФЗ // СПС "КонсультантПлюс".

9. Рейтинговая система для оценки успеваемости студентов очной/заочной формы обучения

Таблица 9.1. Балльные оценки для элементов контроля студентов очной формы обучения. 
	Элемент учебной деятельности

	Количество баллов
	Макс/мин балл за семестр
	прим

	1. Элементы контроля

	1.1. Посещение занятий 1-3 семестр
	1 занятие = 5 балла
	66 /54
	обязательно

	1.2. Посещение занятий 2-4 семестр по лыжной подготовке
	
1 занятие = 7 баллов
	
66/54
	
обязательно

	1.3. Пропуск по уважительной причине
	1занятие=3 
	6/0
	

	1.4. Проведение фрагмента занятия
	1=4 балла
	12/0
	

	1.5. Контрольные нормативы
	1 норм= от 1 до 5 
	35/7
	обязательно

	2. ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ БАЛЛЫ

	5.1. Во время сданные нормативы
	1 норм= 1
	7/0
	

	5.2. Участие в городских мероприятиях «Кросс наций», «Лыжня России», «Российский азимут»
	1 сор=3
	9/0
	

	Итого баллов за семестр
	
	100
	



Таблица 9.2. Контрольные нормативы по семестрам студентов очной формы обучения. 

Девушки 
	Контрольный норматив
	Оценка в баллах
	Всего за семестр,
Баллы

	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	Легкая атлетика

	1. Бег 100 м (сек)
	16,5
	17,0
	17,5
	18,5
	>18,5
	5

	2. Бег 2000 м (мин)
	10,30
	11,15
	11,35
	12,15
	>12,15
	5

	3. Поднимание и опускание туловища (за 1 минуту) (раз)
	47
	40
	35
	25
	20
	5

	4. Прыжки в длину с места (м)
	1,95
	1,80
	1,70
	1,60
	1,40
	5

	Приемы игры в волейбол

	5. Прием передачи 2 руками сверху
1 курс
2 курс
	
20
25
	
15
20
	
10
15
	
8
10
	
3
5
	
5
5

	6. Подача мяча
1 курс
2 курс
	
5
5
	
4
4
	
3
3
	
2
2
	
1
1
	
5
5

	7. Передача мяча в парах
1 курс
2 курс
	
25
30
	
20
25
	
18
20
	
15
15
	
10
10
	
5
5




Юноши 
	Контрольный норматив
	Оценка в баллах
	Всего за семестр,
Баллы

	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	Легкая атлетика

	1. Бег 100 м (сек)
	13,5
	14,8
	15,1
	16,0
	>16,0
	5

	2. Бег 3000 м (мин)
	12,30
	13,30
	14,00
	14,30
	>14,30
	5

	3. Подтягивание на перекладине (раз)
	13
	10
	9
	7
	5
	5

	4. Прыжки в длину с места (м)
	2,40
	2,30
	2,15
	2,0
	1,8
	5

	Приемы игры в волейбол

	5. Прием передачи 2 руками сверху
1 курс
2 курс
	
25
30
	
20
25
	
15
20
	
10
15
	
5
10
	
5
5

	6. Подача мяча
1 курс
2 курс
	
5
6
	
4
5
	
3
4
	
2
3
	
1
2
	
5
5

	7. Передача мяча в парах (через сетку)
1 курс
2 курс
	
20
25
	
18
20
	
15
10
	
10
15
	
8
10
	
5
5



Девушки (лыжная подготовка) 
	Контрольный норматив
	Оценка в баллах
	Всего за семестр, баллы

	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	Лыжная подготовка

	1. 3 км
	15,00
	17,00
	20,00
	23,00
	25,00
	5

	2. 1,5 км
	10,0
	11,00
	12,00
	14,00
	16,00
	5



Юноши  (лыжная подготовка)
	Контрольный норматив
	Оценка в баллах
	Всего за семестр, баллы

	
	5
	4
	3
	2
	1
	

	Лыжная подготовка

	1. 5 км
	18.00
	20.00
	23.30
	25.30
	>25.30
	5

	2. 2,5 км
	10.00
	12.00
	14.00
	17.00
	20.00
	5



Таблица 9.3. Балльные оценки для элементов контроля студентов заочной формы обучения. 
	Элементы учебной деятельности
	Максимальный балл всего за семестр

	Посещение занятий
	20

	Самостоятельная работа (тест)
	50

	Итого максимум за период:
	70

	Сдача зачета (устный опрос)
	30

	100
	



Таблица 9.4.  Пересчет суммы баллов в традиционную и международную оценку

	Оценка (ФГОС)
	Итоговая сумма баллов 
(учитывает успешно сданный экзамен)
	Оценка (ECTS)

	5 (отлично) (зачтено)
	90 - 100
	А (отлично)

	4 (хорошо)
(зачтено)
	85 – 89
	В (очень хорошо)

	
	75 – 84
	С (хорошо)

	
	70 - 74
	D (удовлетворительно)

	3 (удовлетворительно) 
(зачтено)
	65 – 69
	

	
	60 - 64
	E (посредственно)

	2 (неудовлетворительно), 
(не зачтено)
	Ниже 60 баллов
	F (неудовлетворительно)



10. Промежуточный и текущий контроль

10.1.  Примерный тест для студентов заочной формы обучения
1. В позвоночном канале расположен:
a) Хрящ;
b) Спинной мозг;
c) Крупные артерии;
d) Костный мозг.

2. В процессе пищеварения не участвует:
a) Селезенка;
b) Слюнные железы;
c) Печень;
d) Поджелудочная железа.

3. Позвоночник состоит из 33—34 позвонков, имеет пять отделов (перечислите их): 
a) ____________
b)    ____________
c)    ____________
d)    ____________
e)    ____________                
       4.  Общее количество мышц у человека около 
a) 200
b) 400
c) 600
d) 800

10.2. Вопросы к зачету (устный опрос) по общей физической подготовке для студентов заочной формы обучения. 
1. Понятие «здоровье». 
2. Значение здоровья для человека.
3. Традиционные виды здоровья.
4. Физическое и профессиональное здоровье.
5. Психическое и социальное здоровье.
6. Факторы, оказывающие влияние на здоровье.
7. Влияние окружающей среды на здоровье.
8. Субъективные показатели самоконтроля во время занятий физическими упражнениями.
9. Объективные показатели самоконтроля во время занятий физическими упражнениями.
10. Понятие «гомеостаз».
11. Понятие «адаптация».
12. Понятие «двигательная активность».
13. Определение здорового образа жизни.
14. Образ жизни и его влияние на здоровье человека.
15. Основные оставляющие здорового образа жизни (перечислить).
16. Режим труда и отдыха.
17. Основные принципы рационального питания.
18. Организация двигательной активности.
19. Виды  закаливания.
20. Критерии эффективности использования здорового образа жизни.
21. Профилактика вредных привычек.
22. Известные теоретики и пропагандисты здорового образа жизни.
23. Амосов  Николай Михайлович – автор рационального планирования общественной жизни («социальной инженерии», краткая биография, основные идеи).
24. Порфирий  Иванов и его система «Детка».
25. Понятие «физиологические резервы».
26. Общий эффект регулярных занятий физическими упражнениями.
27. Изменение в опорно-двигательной системе организма при физической нагрузке.
28. Изменение в дыхательной  системе организма при физической нагрузке.
29. Изменение в составе крови при физической нагрузке.
30. Изменение в сердечно-сосудистой системе организма при физической нагрузке.
31. Понятия «дыхательный объем», «легочная вентиляция».
32. Понятия «жизненная емкость легких», «потребление кислорода», «max потребление кислорода».
33. Понятия «кислородный долг», «кислородное голодание».
34. Понятия «пульс», «артериальное давление».
35. Спорт – явление культурной жизни.
36. Физическая культура – часть общечеловеческой культуры.
37. Компоненты физической культуры:
- физическое воспитание;
- физическое развитие;
- профессионально-прикладная физическая культура;
- оздоровительно-реабилитационная физическая культура;
-фоновые виды физической культуры;
-средства физической культуры.
38. Гуманитарная значимость  физической культуры.
39. Лесгафт  Петр Францевич– основоположник системы физического воспитания в России.
40. Перечислить физические (двигательные) качества.
41. Понятия «сила», «быстрота», «выносливость».
42. Понятия «гибкость», «ловкость».
43. Краткая характеристика основных групп видов спорта и современных систем физических упражнений преимущественно развивающих выносливость, силу, скоростно-силовые качества и быстроту, гибкость, координацию движений (ловкость).
44. Общее представление о строении тела человека.
45. Организм, как единая саморазвивающаяся и саморегулирующееся биологическая система.
46. Биологические ритмы и работоспособность.
47. Понятия «гипокинезия» и «гиподинамия».
48. Физиологические  системы организма (перечислить).
49. Дыхательная система (общее представление).
50. Система пищеварения и выделения (общее представление).
51. Эндокринная система (общее представление).
52. Рецепторы и анализаторы (общее представление).
53. Кровь как физиологическая система, жидкая ткань и орган.
54. Сердечно-сосудистая система, кровеносная система.
55. Костная система и ее функции (общее представление).
56. Мышечная система и ее функции (строение, общий обзор скелетной мускулатуры).
57. Понятие об утомлении при физической и умственной работе.
58. Понятие «гомеостаз».
59. Понятие «спорт», «физическая культура», «физическое воспитание».
60. Понятие «олимпийская хартия».
61. Понятие «олимпиада» и «олимпийские игры».
62. Олимпийская эмблема, девиз.
63. Олимпийские символ, флаг.
64. Олимпийские огонь, гимн.
65. Олимпийские виды спорта (зимние).
66. Олимпийские виды спорта (летние).
67. Президенты МОК.
68. Движение Фэйр - плей.
69. Паралимпийское движение. Достижения российских спортсменов.
70. Паралимпийские виды спорта (зимние).
71. Паралимпийские виды спорта (летние).
72. История зимних Олимпийских игр  (место проведения, страны участницы, виды спорта, количество комплектов наград, достижения отечественных спортсменов).
73. История летних  Олимпийских игр  (место проведения, страны участницы, виды спорта, количество комплектов наград, достижения отечественных спортсменов).
74. Пьер де Кубертен основатель и президент Международного олимпийского комитета.
75. История возникновения олимпийских игр древности.
76. Виды спортивных Олимпийских состязаний Древней Греции.
77. Бутовский Алексей Дмитриевич - один из основателей современных Олимпийских игр.
78. Спортсмены республики Коми – чемпионы, призеры, участники Олимпийских игр.
79. Достижения спортсменов-лыжников республики Коми.
80. Достижения спортсменов-паралимпийцев республики Коми.

11. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет», 
необходимых для освоения дисциплины
Для использования в образовательном процессе имеется:
· Электронный каталог библиотеки СЛИ;
· ЭБС "Университетская библиотека online";
· ЭБС "Издательство "ЛАНЬ";
· Информационно-правовой портал http://www.consultant.ru/
· Информационно-правовой портал http://www.garant.ru/
	№
	Наименование
	Ссылка на источник

	1
	Справочная правовая система Консультант +
	Жесткие диски компьютерных классов 301-1, 307-1, 312-1, 316-1, 318-1, библиотеки 207-2

	2
	Научная электронная библиотека Elibrary
	https://elibrary.ru


· 
· 



12. Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении 
образовательного процесса
В учебном процессе при реализации учебной дисциплины используются следующие программные средства:

	Перечень лицензионного программного обеспечения
	Реквизиты подтверждающих документов

	Мультимедийные комплексы

	
Базовое программное обеспечение
	DreamSpark Agreement
(Комплекс программных средств)
	Договор № Tr000142108 от 17.02.2017 с АО «СофтЛайн Трейд» на период с 02.2017 по 02.2020

	
	Офисный пакет LibreOffice
	Лицензия GNU LGPL
(https://ru.libreoffice.org/about-us/license/)

	
	Офисный пакет OpenOffice
	Лицензия GNU LGPL
(http://www.openoffice.org/license.html)

	
	Антивирус Касперского
	Договор №616-ТУ-ИБ/2017 от 10.08.2017 с ООО «Технологии успеха» на период с 10.2017 по 10.2019

	
	Архиватор 7-zip
	Лицензия GNU LGPL (http://7-zip.org/license.txt)

	
	Интернет-браузер Mozilla Firefox
	Лицензия MPL
(https://www.mozilla.org/en-US/MPL/2.0/)

	
	Интернет-браузер Google Chrome
	Модифицированная лицензия BSD (https://www.google.ru/chrome/browser/privacy/eula_text.html)

	Компьютерные классы

	
Базовое программное обеспечение
	DreamSpark Agreement
(Комплекс программных средств)
	Договор № Tr000142108 от 17.02.2017 с АО «СофтЛайн Трейд» на период с 02.2017 по 02.2020

	
	Офисный пакет LibreOffice
	Лицензия GNU LGPL
(https://ru.libreoffice.org/about-us/license/)

	
	Офисный пакет OpenOffice
	Лицензия GNU LGPL
(http://www.openoffice.org/license.html)

	
	Антивирус Касперского
	Договор №616-ТУ-ИБ/2017 от 10.08.2017 с ООО «Технологии успеха» на период с 10.2017 по 10.2019

	
	Архиватор 7-zip
	Лицензия GNU LGPL (http://7-zip.org/license.txt)

	
	Интернет-браузер Mozilla Firefox
	Лицензия MPL
(https://www.mozilla.org/en-US/MPL/2.0/)

	
	Интернет-браузер Google Chrome
	Модифицированная лицензия BSD (https://www.google.ru/chrome/browser/privacy/eula_text.html)

	Цифровые (электронные) библиотеки, обеспечивающие доступ к профессиональным базам данных, информационным справочным и поисковым системам, а также иным информационным ресурсам
	Справочная правовая система Консультант +
	Договор №РДД/УЗ/2014/044 от 01.09.2014 с ООО «КонсультантПлюсКоми» на период с 09.2014 бессрочно

	Электронные библиотечные системы
	Система автоматизации библиотек ИРБИС-64
	Договор №С1/21-06-16 от 23.06.2016 с Ассоциацией ЭБНИТ на период с 06.2016 бессрочно

	Программы компьютерного тестирования

	Доступ к порталу «Федеральный интернет экзамен в сфере профессионального образования»

	Договор №ФЭПО-2013/2/0357 от 01.10.2013 с ООО "НИИ МКО" на период с 10.2013 по 01.2014
Договор №Ф-2013/2/0017 от 01.10.2013 с ООО "НИЦА" на период с 10.2013 по 01.2014
Договор №ФЭПО-2014/1/0549 от 03.03.2014 с ООО "НИИ МКО" на период с 03.2014 по 06.2014
Договор №ИАС-2014/1/0566 от 03.03.2014 с ООО "НИИ МКО" на период с 03.2014 по 06.2014
Договор №Ф-2014/1/0019 от 08.04.2014 с ООО "НИЦА" на период с 05.2014 по 06.2014
Договор №ФЭПО-2014/2/0241 от 01.10.2014 с ООО "НИИ МКО" на период с 10.2014 по 01.2015
Договор №ИАС-2014/2/0246 от 01.09.2014 с ООО "НИИ МКО" на период с 09.2014 по 12.2014
Договор №Ф-2014/2/0014 от 01.10.2014 с ООО "НИЦА" на период с 10.2014 по 02.2015
Договор №ФЭПО-2015/1/0687 от 01.04.2015 с ООО "НИИ МКО" на период с 04.2015 по 07.2015
Договор №ИАС-2015/1/0546 от 01.04.2015 с ООО "НИИ МКО" на период с 04.2015 по 07.2015
Договор №Ф-2015/1/0003 от 01.04.2015 с ООО "НИЦА" на период с 05.2015 по 06.2015
Договор №ФЭПО-2015/2/0190 от 01.10.2015 с ООО "НИИ МКО" на период с 10.2015 по 02.2016
Договор №ИАС-2015/2/0518 от 01.10.2015 с ООО "НИИ МКО" на период с 10.2015 по 02.2016
Договор №Ф-2015/2/0006 от 01.10.2015 с ООО "НИЦА" на период с 10.2015 по 01.2016
Договор №ФЭПО-2016/1/0365 от 01.03.2016 с ООО "НИИ МКО" на период с 03.2016 по 07.2016
Договор №ИАС-2016/1/0459 от 01.03.2016 с ООО "НИИ МКО" на период с 03.2016 по 07.2016
Договор №ФЭПО-2016/2/0190 от 03.10.2016 с ООО "НИИ МКО" на период с 10.2016 по 02.2017
Договор №ФЭПО-2017/2/0105 от 02.10.2017 с ООО "НИИ МКО" на период с 10.2017 по 02.2018



13. Материально-техническое обеспечение дисциплины
	При проведении учебных занятий по дисциплине задействована материально-техническая база:
	I. Для проведения занятий семинарского типа (практические занятия)

	Тематика 
практических занятий из 
п. 5.1 и п. 5.2
	Технические средства обучения, 
оборудование, программное обеспечение
	Кол-во
	Инвентаризационные номера или № 
договора (соглашения) на пользование или 
№ лицензии
	Месторасположение, наименование аудиторий

	Гимнастика
Фитнес
	1) гантели
2) гантели 1 кг
3) коврик гимнастический 
4) мяч гимнастический
	7
4
5
16
	на забалансовом учете
	ул. Ленина, д. 39, Спортивный зал

	Легкая атлетика
	5)  секундомер электронный
	2
	на забалансовом учете
	ул. Ленина, д. 39, Спортивный зал

	Лыжный спорт
	6)  Ботинки лыжные Spine
7)  Ботинки лыжные
8) Ботинки лыжные Alpina
9) Станок – профиль Swix
10) Лыжи пластиковые (с палками)
11) Лыжи Madshus
12) Лыжи пластиковые (с креплением)
	10
15
10
1
10
10
20
	на забалансовом учете
	Ул. Лесопарковая,14
Лыжная база

	Баскетбол

	13) Кольцо баскетбольное
14) Мяч баскетбольный Molten
15) Мяч баскетбольный Molten
16) Мяч баскетбольный Spalding
	2
1
2
2
	на забалансовом учете
	ул. Ленина, д. 39, Спортивный зал

	Волейбол

	17) Мяч в/б Mikasa
18) Мяч в/б Mikasa
	10
3
	на забалансовом учете
	ул. Ленина, д. 39, Спортивный зал

	II. Учебная аудитория для проведения групповых консультаций
	-

	III. Учебная аудитория для проведения индивидуальных консультаций
	ул. Ленина, д. 39, 
каб. №5


	IV. Учебная аудитория для проведения текущего контроля и промежуточной аттестации
	ул. Ленина, д. 39, Спортивный зал

	V. Помещения для самостоятельной работы

	Компьютерные классы, оборудованные специализированной мебелью, мультимедийными средствами обучения и оснащенные компьютерной техникой с подключением к локальным сетям и глобальной сети Интернет, наличием доступа в электронную библиотечную систему СЛИ, в электронную информационно-образовательную среду СЛИ, к современным профессиональным базам данных и информационным справочным системам, к мультимедийным средствам обучения
	ул. Ленина, д. 39, 
каб. №316-1, 


	Библиотека с рабочими местами для обучающихся, оборудованными специализированной мебелью, мультимедийными средствами обучения и оснащенными компьютерной техникой с подключением к локальным сетям и глобальной сети Интернет, наличием доступа в электронную библиотечную систему СЛИ, в электронную информационно-образовательную среду СЛИ, к современным цифровым (электронным) библиотекам, обеспечивающих доступ к профессиональным базам данных, информационным справочным и поисковым системам
	ул. Ленина, д. 39, 
каб. №207-2



	
14. Перечень основной и дополнительной учебной литературы 
Основная учебная литература
1. Касаткина, Н. Н. Физическая культура [Электронный ресурс] : учебное пособие для студентов всех направлений бакалавриата заочной формы обучения : самостоятельное учебное электронное издание / Н. Н. Касаткина, Ю. В. Бурцева, А. Н. Мусихин ; М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта. - Сыктывкар : СЛИ, 2014. - Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001263.pdf. 

Дополнительная учебная и учебно-методическая литература
1. Методика обучения игре в баскетбол [Электронный ресурс] : методические указания по дисциплине «Физическая культура» для студентов всех направлений бакалавриата, специальностей, форм обучения : самостоятельное учебное электронное издание / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост. : В. П. Гребнев, А. И. Фирсов, С. В. Харламов. – Электрон. текстовые дан. (1 файл в формате pdf: 0,61 Мб). – Сыктывкар : СЛИ, 2014. – on-line. – Систем. требования: Acrobat Reader (любая версия). – Загл. с титул. экрана. – Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001302.pdf.
1. Методика развития прыгучести в волейболе [Электронный ресурс] : методические указания по дисциплине «Физическая культура» для студентов всех направлений бакалавриата, специальностей, форм обучения : самостоятельное учебное электронное издание / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост. : С. В. Харламов, В. П. Гребнев, А. И. Фирсов. – Электрон. текстовые дан. (1 файл в формате pdf: 0,27 Мб). – Сыктывкар : СЛИ, 2014. – on-line. – Систем. требования: Acrobat Reader (любая версия). – Загл. с титул. экрана. – Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001308.pdf.
1. Организация и проведение самостоятельных занятий студентов физическими упражнениями [Электронный ресурс] : методические указания по дисциплине «Физическая культура» для студентов всех направлений бакалавриата, специальностей, форм обучения : самостоятельное учебное электронное издание / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост. : В. П. Гребнев, А. И. Фирсов, С. В. Харламов. – Электрон. текстовые дан. (1 файл в формате pdf: 0,27 Мб). – Сыктывкар : СЛИ, 2014. – on-line. – Систем. требования: Acrobat Reader (любая версия). – Загл. с титул. экрана. – Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001303.pdf.
1. Проведение занятий по волейболу [Электронный ресурс] : методические указания по дисциплине «Физическая культура» для студентов всех направлений бакалавриата, специальностей, форм обучения : самост. учеб. электрон. изд. / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост.: А. И. Фирсов, В. П. Гребнев, С. В. Харламов. – Сыктывкар : СЛИ, 2015. –  Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001368.pdf.
1. Проведение занятий по легкой атлетике [Электронный ресурс] : методические указания по дисциплине «Физическая культура» для студентов всех направлений бакалавриата, специальностей, форм обучения : самостоятельное учебное электронное издание / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост. : А. И. Фирсов, В. П. Гребнев, С. В. Харламов. – Электрон. текстовые дан. (1 файл в формате pdf: 0,31 Мб). – Сыктывкар : СЛИ, 2013. – on-line. – Систем. требования: Acrobat Reader (любая версия). – Загл. с титул. экрана. – Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001262.pdf.
1. Проведение занятий по лыжной подготовке [Электронный ресурс] : методические указания по дисциплине «Физическая культура» для студентов всех направлений бакалавриата, специальностей, форм обучения : самостоятельное учебное электронное издание / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост. : А. И. Фирсов, В. П. Гребнев, С. В. Харламов. – Электрон. текстовые дан. (1 файл в формате pdf: 1,69 Мб). – Сыктывкар : СЛИ, 2013. – on-line. – Систем. требования: Acrobat Reader (любая версия). – Загл. с титул. экрана. – Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-001260.pdf.
1. Физическая культура. Самостоятельная работа студентов [Электронный ресурс] : метод. указ. для подготовки студ. всех направлений бакалавриата заочной формы обучения : самост. учеб. электрон. изд. / М-во образования и науки Рос. Федерации, Сыкт. лесн. ин-т (фил.) ФГБОУ ВПО С.-Петерб. гос. лесотехн. ун-т им. С. М. Кирова, Каф. физ. культуры и спорта ; сост. : Н. Н. Касаткина, Ю. В. Бурцева. – Электрон. текстовые дан. (1 файл в формате pdf: 0,2 Мб). – Сыктывкар : СЛИ, 2012. – on-line. – Систем. требования: Acrobat Reader (любая версия). – Загл. с титул. экрана. – Режим доступа: http://lib.sfi.komi.com/ft/301-000204.pdf.

Периодические издания
1. Спортивная жизнь России [Текст] : иллюстрированный журнал / учредители ООО редакция "Спортивная жизнь", Олимпийский комитет России. – Издается с марта 1957 г. – Выходит ежемесячно.
1. Физкультура и спорт [Текст] : иллюстрированный журнал / учредитель ЗАО "Редакция журнала "Физкультура и спорт". – Москва : [б. и.]. – Основан 15 мая 1922 г. – Выходит ежемесячно. 


Электронные информационные ресурсы
1. О физической культуре и спорте в Российской Федерации [Электронный ресурс] : федер. закон от  04.12.2007 № 329-ФЗ // СПС "КонсультантПлюс".
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