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1. Пояснительная записка  

 

1.1. Цель и задачи дисциплины  

Цель дисциплины - способности направленного использования разнообразных средств и 

методов физической культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепления здоровья 

обучающихся, развитие психофизических способностей в процессе осознанной 

двигательной активности и готовности к будущей профессии, формирование здорового 

образа жизни, приобретение умений, знаний в области физической культуры и спорта.  

Задачи дисциплины: 

 приобретение мотивационных отношений к физической культуре и спорту, 

установки на здоровый образ жизни, физическое самосовершенствование, 

потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями; 

 овладение знаниями научно-биологических основ физической культуры и 

здорового образа жизни; 

 формирование опыта творческого использования физкультурно-спортивной 

деятельности для достижения жизненных и профессиональных успехов. 

1.2. Формируемые компетенции, соотнесённые с планируемыми результатами обучения 

по дисциплине 

 

Компетенция 

(код и 

наименование) 

Индикаторы 

компетенций 

(код и наименование) 

Результаты обучения 

УК-7 

Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

 

УК-7.1 

знать правила и технику 

выполнения физических 

упражнений 

 

Знать:   научные  основы биологии, 

физиологии, теории и методики 

педагогики и практики физической 

культуры и здорового образа жизни, 

систему практических умений и навыков, 

обеспечивающих сохранение и 

укрепление здоровья, развитие и 

совершенствование психофизических 

способностей, качеств и свойств личности 

средствами физической культуры и 

спорта;   

Уметь:   квалифицированно применять 

приобретенные навыки в своей 

профессиональной и бытовой 

деятельности, проводить 

самостоятельные занятия физическими 

упражнениями с общей развивающей, 

профессионально-прикладной и 

оздоровительно-корригирующей 

направленностью;  

Владеть: знаниями биологических основ 

физической культуры и здорового образа 

жизни, способами определения дозировки 

физической нагрузки и направленности 

физических упражнений. 

УК-7.2 

уметь выполнять 

физические упражнения, 

обеспечивающие 

полноценную 

деятельность в 

индивидуальном ее 

контексте 

 

УК-7.3 

владеть исходным 

(базовым) уровнем 

физической подготовки, 

обеспечивающим 

полноценную 

социальную и 

профессиональную 

деятельность 
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1.3. Место дисциплины в структуре образовательной программы 

Дисциплина «Физическая культура и спорт» относится к обязательной части блока 

дисциплин учебного плана, изучается в 1,2 семестрах. 

Для освоения дисциплины необходимы знания, умения и владения, сформированные в 

ходе изучения  школьного курса дисциплины «Физическая культура». 

В результате освоения дисциплины формируются знания, умения и владения, 

необходимые для изучения следующих дисциплин: «Элективные дисциплины по 

физической культуре и спорту»,  «Безопасность жизнедеятельности». 

 

2. Структура дисциплины 

Структура дисциплины  для очной формы обучения 

Общая трудоёмкость дисциплины составляет _2_  з. е., _76_ ч., в том числе контактная 

работа обучающихся с преподавателем _ 10_ ч., самостоятельная работа обучающихся _ 

66 _ ч. 

  

№ 

п/п 

Раздел 

дисциплины/темы 

С
ем

ес
тр

 

Виды учебной работы 

(в часах) Формы 

текущего 

контроля 

успеваемости, 

форма 

промежуточной 

аттестации  

Контактная 

П
р
о
м

еж
у
то

ч
н

ая
 

ат
те

ст
ац

и
я
 

 С
ам

о
ст

о
я
те

л
ь
-

н
ая

 р
аб

о
та

 

 

Л
ек

ц
и

и
 

С
ем

и
н

ар
 

П
р
ак

ти
ч
ес

к
и

е 

за
н

я
ти

я 

Л
аб

о
р
ат

о
р
н

ы
е 

за
н

я
ти

я
  

1 Физическая 

культура и спорт в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке 

студентов 

 

1   1   6 

Устные ответы 

на 

практическом 

занятии 

2 Эволюция 

физической 

культуры 

1   1   6 Устные ответы 

на 

практическом 

занятии 

3 Спорт. 

Классификаци

я видов спорта 

1   1   6 Устные ответы 

на 

практическом 

занятии 

4 Методические 

принципы и 

методы 

физического 

воспитания 

 

1   1   6 

Устные ответы 

на 

практическом 

занятии 

5 Основы общей и 

специальной 

физической 

подготовки в 

системе 

1 

 

 1  

 6 

Устные ответы 

на 

практическом 

занятии 



 

 
6 

физического 

воспитания 

6 Социология 

спорта 

1 

 

 1   6 Устные ответы 

на 

практическом 

занятии 

7 Физическая 

культура 

личности. Уровни 

проявления 

физической 

культуры 

личности 

1 

 

 1   6 

Устные ответы 

на 

практическом 

занятии 

8 Использование 

физической 

культуры и спорта 

в общекультурной 

и 

профессиональной 

подготовке 

студентов. 

1 

 

 1   8 

Устные ответы 

на 

практическом 

занятии 

9 Лечебная 

физическая 

культура и спорт 

как средство 

профилактики и 

реабилитации при 

различных 

заболеваниях. 

 

 

 

 1   8 

Устные ответы 

на 

практическом 

занятии 

10 Адаптивная 

физическая 

культура и спорт 

инвалидов.  

 

 

 1   8 
Устные ответы 

на 

практическом 

занятии 

 Промежуточная  

аттестация 
 

 
   

  Зачёт  

 итого:    10   66  

Структура дисциплины  для заочной формы обучения 

Общая трудоёмкость дисциплины составляет _2_  з. е., _76_ ч., в том числе контактная 

работа обучающихся с преподавателем _ 6_ ч., самостоятельная работа обучающихся _ 70 

_ ч. 

  

№ 

п/п 

Раздел 

дисциплины/темы 

С
ем

ес
т

р
 

Виды учебной работы 

(в часах) 
Формы 

текущего 

контроля Контактная П р о м е ж у т о ч н а я  а т т е с т а ц и я
 

 С а м о с т о я т е л ь - н а я  р а б о т а  
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Л
ек

ц
и

и
 

С
ем

и
н

ар
 

П
р
ак

ти
ч
ес

к
и

е 

за
н

я
ти

я 

Л
аб

о
р
ат

о
р
н

ы
е 

за
н

я
ти

я
  

успеваемости, 

форма 

промежуточной 

аттестации  

1 Физическая 

культура и спорт в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке 

студентов 

 

1   1   6 

Устные ответы 

на 

практическом 

занятии 

2 Эволюция 

физической 

культуры 

1   1   6 Устные ответы 

на 

практическом 

занятии 

3 Спорт. 

Классификаци

я видов спорта 

1   1   6 Устные ответы 

на 

практическом 

занятии 

4 Методические 

принципы и 

методы 

физического 

воспитания 

 

1   1   6 

Устные ответы 

на 

практическом 

занятии 

5 Основы общей и 

специальной 

физической 

подготовки в 

системе 

физического 

воспитания 

1 

 

   

 8 

Устные ответы 

на 

практическом 

занятии 

6 Социология 

спорта 
1 

 

    8 Устные ответы 

на 

практическом 

занятии 

7 Физическая 

культура 

личности. Уровни 

проявления 

физической 

культуры 

личности 

1 

 

    8 

Устные ответы 

на 

практическом 

занятии 

8 Использование 

физической 

культуры и спорта 

в общекультурной 

и 

1 

 

    6 
Устные ответы 

на 

практическом 

занятии 



 

 
8 

профессиональной 

подготовке 

студентов. 

9 Лечебная 

физическая 

культура и спорт 

как средство 

профилактики и 

реабилитации при 

различных 

заболеваниях. 

 

 

 

 1   6 

Устные ответы 

на 

практическом 

занятии 

10 Адаптивная 

физическая 

культура и спорт 

инвалидов.  

 

 

 1   8 
Устные ответы 

на 

практическом 

занятии 

 Промежуточная  

аттестация 
 

 
   

  Зачёт  

 итого:    6   70  

 

 

3.  Содержание дисциплины 

 

№ 

п/п 

Наименование 

раздела дисциплины 

Содержание раздела 

1 Физическая культура и 

спорт в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке студентов 

 

Цель и задачи физического воспитания. Основные 

понятия, термины физической культуры. Физическая 

культура — часть общей культуры общества и личности. 

Спорт — явление культурной жизни. Физическая 

культура в структуре профессионального образования. 

Гуманитарная значимость физической культуры. 

Организационно - правовые основы физической культуры 

и спорта. Федеральный закон «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации».  Основы организации 

физического воспитания в вузе. 

2 Эволюция 

физической 

культуры 

Физическая культура в древнем мире. 

Физическая культура в средние века. 

Развитие физической культуры в России. 

Физическая культура на современном этапе. 

3 Спорт. 

Классификация 

видов спорта 

Классификация видов спорта. 

Виды спорта, для которых характерна активная 

двигательная деятельность с предельным проявлением 

физических и психических качеств занимающихся. 

Скоростно-силовые виды спорта. 

Циклические виды спорта. 
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Сложно координационные виды спорта. 

Игровые виды спорта. 

Единоборства. 

Многоборья. 

Виды спорта, основа которых заключается в действиях по 

управлению специальными техническими средствами 

передвижения (автомобиль, мотоцикл, яхта, самолет и 

др.). 

 Виды спорта, двигательная активность в которых 

лимитируется условиями регламентированного 

поражения цели из специального оружия. 

Виды спорта, в основе которых лежит модельно-

конструкторская деятельность спортсмена. 

Виды спорта, смысловое содержание которых 

заключается в абстрактно-логическом обыгрывании 

соперника. 

Виды спорта, основу которых составляют двигательные 

действия, входящие в различные виды спорта. 

4 Методические 

принципы и методы 

физического 

воспитания 

 

Методические принципы физического воспитания. 

Принцип сознательности и активности. 

Принцип наглядности. 

Принцип доступности и индивидуализации. 

Принцип систематичности. 

Принцип динамичности (постепенное усиление 

развивающихся факторов). 

Методы физического воспитания. 

Методы регламентированного упражнения. 

Игровой метод. 

Соревновательный метод. 

Использование словесных и сенсорных методов. 

5 Основы общей и 

специальной 

физической подготовки 

в системе физического 

воспитания 

Общая физическая подготовка, ее цели и задачи. 

Специальная физическая подготовка, ее цели и задачи. 

Основные принципы определения и увеличения нагрузки 

и интенсивности. 

Продолжительность и интенсивность занятий. 

Значение мышечной релаксации. 

Возможность и условия коррекции физического развития, 

телосложения, двигательной и функциональной 

подготовленности средствами физической культуры и 

спорта в студенческом возрасте. 

Формы занятий физическими упражнениями. 

Структура и направленность учебно-тренировочного 

занятия. 

6 Социология спорта Социология спорта как наука. 

Из истории социологии спорта. 

Цели социологии спорта. 
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Социология спорта в России в настоящее время. 

Теоретические подходы к изучению спорта как 

социального явления. 

7 Физическая культура 

личности. Уровни 

проявления физической 

культуры личности 

Понятие физической культуры личности. 

Деятельная сущность физической культуры в 

различных сферах жизни. 

Ценности физической культуры. 

Уровни проявления физической культуры. 

8 Восстановительные 

процессы в физической 

культуре и спорте. 

 

Врачебный контроль и самоконтроль. 

Утомление при физической и умственной работе. 

Восстановление. 

Восстановление работоспособности после тренировки. 

Тренировочная нагрузка. Критерии переутомления. 

Интервалы отдыха между тренировками. 

Контроль величины тренировочной нагрузки. 

Критерии переутомления. 

Обратимость тренировочных эффектов. 

Упражнения на расслабление. 

Средства восстановления. 

Педагогические средства восстановления. 

Медико-биологические средства восстановления. 

Питание – главный фактор восстановления 

работоспособности. 

Питьевой режим. 

Восстановительный массаж. 

Самомассаж. 

Применение бани (сауны). 

9 Лечебная физическая 

культура и спорт как 

средство профилактики 

и реабилитации при 

различных 

заболеваниях. 

 

Физическая культура как средство профилактики 

заболеваний. 

Физическая культура как средство лечения заболеваний. 

Влияние физических упражнений на организм больного. 

Средства лечебной физической культуры. 

Формы лечебной физической культуры. 

Физические упражнения в воде. 

10 Адаптивная физическая 

культура и спорт 

инвалидов.  

Основные виды и наиболее общие задачи АФК. Принцип 

единой системы управления. Принцип индивидуализации 

и мотивации. Принцип целевой установки на развитие 

адаптивной физической культуры и спорта инвалидов. 

Принцип научно-обоснованных и подходов и 

адекватности системы управления. Основные 

направления деятельности по совершенствованию 

подготовки спортивного резерва по видам спорта, 

входящих в программу Паралимпийских игр, 

Сурдлимпийских игр. Основные направления 

деятельности по развитию пропаганды адаптивной 

физической культуры и спорта. Адаптивная физическая 

культура в России. Райттерапия в системе адаптивного 

https://knowledge.allbest.ru/sport/2c0b65625b3ac68a5c53b89521306d27_0.html
https://knowledge.allbest.ru/sport/2c0b65625b3ac68a5c53b89521306d27_0.html
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физического воспитания дезабильных лиц. 

4.  Образовательные  технологии  

 

№ 

п/п 
Наименование раздела 

Виды учебных 

занятий 

Образовательные 

технологии 

1 2 3 4 

1. Физическая культура и спорт в 

общекультурной и 

профессиональной подготовке 

студентов 

 

Практическое 

занятие 

Самостоятельная 

работа 

Занятие с использованием 

видеоматериалов 

Устный ответ на 

семинарском занятии 

Консультирование и 

проверка домашних заданий 

посредством электронной 

почты  

2. Эволюция физической культуры Практическое 

занятие 

Самостоятельная 

работа 

Занятие с использованием 

видеоматериалов 

Устный ответ на 

семинарском занятии 

Консультирование и 

проверка домашних заданий 

посредством электронной 

почты 

3. Спорт. Классификация видов 

спорта 

Практическое 

занятие 

Самостоятельная 

работа 

Занятие с использованием 

видеоматериалов 

Устный ответ на 

семинарском занятии 

Консультирование и 

проверка домашних заданий 

посредством электронной 

почты  

4. Методические принципы и 

методы физического воспитания 

 

Практическое 

занятие 

Самостоятельная 

работа 

Занятие с использованием 

видеоматериалов 

Устный ответ на 

семинарском занятии 

Консультирование и 

проверка домашних заданий 

посредством электронной 

почты 

5. Основы общей и специальной 

физической подготовки в системе 

физического воспитания 

Практическое 

занятие 

Самостоятельная 

работа 

Занятие с использованием 

видеоматериалов 

Устный ответ на 

семинарском занятии 

Консультирование и 

проверка домашних заданий 

посредством электронной 

почты  

6. Социология спорта Практическое 

занятие 

Самостоятельная 

работа 

Занятие с использованием 

видеоматериалов 

Устный ответ на 

семинарском занятии 

Консультирование и 
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проверка домашних заданий 

посредством электронной 

почты 

7. Физическая культура личности. 

Уровни проявления физической 

культуры личности 

Практическое 

занятие 

Самостоятельная 

работа 

Занятие с использованием 

видеоматериалов 

Устный ответ на 

семинарском занятии 

Консультирование и 

проверка домашних заданий 

посредством электронной 

почты  

8. Восстановительные процессы в 

физической культуре и спорте. 

 

Практическое 

занятие 

Самостоятельная 

работа 

Занятие с использованием 

видеоматериалов 

Устный ответ на 

семинарском занятии 

Консультирование и 

проверка домашних заданий 

посредством электронной 

почты 

9. Лечебная физическая культура и 

спорт как средство 

профилактики и реабилитации 

при различных заболеваниях. 

 

Практическое 

занятие 

Самостоятельная 

работа 

Занятие с использованием 

видеоматериалов 

Устный ответ на 

семинарском занятии 

Консультирование и 

проверка домашних заданий 

посредством электронной 

почты  

10 Адаптивная физическая 

культура и спорт инвалидов.

  

Практическое 

занятие 

Самостоятельная 

работа 

Занятие с использованием 

видеоматериалов 

Устный ответ на 

семинарском занятии 

Консультирование и 

проверка домашних заданий 

посредством электронной 

почты 

 

5.  Оценка планируемых результатов обучения 

5.1. Система оценивания  

Основная группа 

Форма контроля Макс. количество баллов 

За одну работу Всего 

Текущий контроль:    

Посещение лекций  3 балла 21 балл 

Выполнение программы практических занятий 5 балла 30 балл 

Контрольная работа 9 баллов 9 баллов 

Промежуточная аттестация:  

Тестирование уровня физической подготовленности 

№1 

Тестирование уровня физической подготовленности 

№2 

 

20 баллов 

20 баллов 

 

20 баллов 

20 баллов 

Итого за семестр (дисциплину)  100 баллов  
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Зачёт 

  

Подготовительная группа 

Форма контроля Макс. количество баллов 

За одну работу Всего 

Текущий контроль:    

Посещение лекций 3 балла 21 балл 

Выполнение программы практических занятий с 

учетом медицинских показаний 

5 балла 30 балл 

Контрольная работа 9 баллов 9 баллов 

Промежуточная аттестация  

(Подготовка комплекса упражнений для 

самостоятельных занятий физической культурой/ 

Тестирование) 

 40 баллов 

Итого за семестр (дисциплину) 

Зачёт 

 100 баллов  

 

Специальная медицинская группа (СМГ) 

Форма контроля Макс. количество баллов 

За одну работу Всего 

Текущий контроль:    

Посещение лекций 3 балла 21 балл 

Выполнение программы практических занятий с 

учетом медицинских показаний 

5 балла 30 балл 

Контрольная работа 9 баллов 9 баллов 

Промежуточная аттестация  

(Подготовка комплекса упражнений для 

самостоятельных занятий физической культурой/ 

Реферат/ Тестирование) 

 40 баллов 

Итого за семестр (дисциплину) 

Зачёт 

 100 баллов  

 

Полученный совокупный результат конвертируется в традиционную шкалу оценок и в 

шкалу оценок Европейской системы переноса и накопления кредитов (European Credit 

Transfer System; далее – ECTS) в соответствии с таблицей: 

100-балльная 

шкала 
Традиционная шкала 

Шкала 

ECTS 

95 – 100 
отлично 

 

зачтено 

 

A 

83 – 94 B 

68 – 82 хорошо C 

56 – 67 
удовлетворительно 

D 

50 – 55 E 

20 – 49 
неудовлетворительно не зачтено 

FX 

0 – 19 F 

 

5.2.Критерии выставления оценки по дисциплине  

Баллы/ 

Шкала 

ECTS 

Оценка по 

дисциплине 

Критерии оценки результатов обучения по 

дисциплине 
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Баллы/ 

Шкала 

ECTS 

Оценка по 

дисциплине 

Критерии оценки результатов обучения по 

дисциплине 

100-83/ 

A,B 

 «зачтено» 

 

Выставляется студенту, если он глубоко и прочно 

усвоил теоретический и практический материал, может 

продемонстрировать это на занятиях и в ходе 

промежуточной аттестации.  Студент исчерпывающе и 

логически стройно излагает учебный материал, умеет 

увязывать теорию с практикой, справляется с 

решением  задач профессиональной направленности 

высокого уровня сложности, правильно обосновывает 

принятые решения.  

Свободно ориентируется в учебной и 

профессиональной литературе. Оценка по дисциплине 

выставляются студенту с учётом результатов текущей 

и промежуточной аттестации. 

Компетенции, закреплённые за дисциплиной, 

формированы на уровне – «высокий». Активно 

участвует в спортивно-оздоровительных 

мероприятиях. Имеет спортивные достижения. 

82-68/ 

C 

 «зачтено» Выставляется студенту, если он знает теоретический и 

практический материал, грамотно и по существу 

излагает его на занятиях и в ходе промежуточной 

аттестации, не допуская существенных неточностей.   

Студент правильно применяет теоретические 

положения при решении практических задач 

профессиональной направленности разного уровня 

сложности, владеет необходимыми для этого навыками 

и приёмами.   

Достаточно хорошо ориентируется в учебной и 

профессиональной литературе.  

Оценка по дисциплине выставляются студенту с 

учётом результатов текущей и промежуточной 

аттестации. 

Компетенции, закреплённые за дисциплиной, 

сформированы на уровне – «хороший». 

Принимает участие  в спортивно-оздоровительных 

мероприятиях. Имеет спортивные достижения. 

67-50/ 

D,E 

 «зачтено» Выставляется студенту, если он знает на базовом 

уровне теоретический и практический материал, 

допускает отдельные ошибки при его изложении на 

занятиях и в ходе промежуточной аттестации. 

Студент испытывает определённые затруднения в 

применении теоретических положений при решении 

практических задач профессиональной направленности 

стандартного уровня сложности, владеет 

необходимыми для этого базовыми навыками и 

приёмами.   

Демонстрирует достаточный уровень знания учебной  

литературы по дисциплине. 

Оценка по дисциплине выставляются студенту с 

учётом результатов текущей и промежуточной 
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Баллы/ 

Шкала 

ECTS 

Оценка по 

дисциплине 

Критерии оценки результатов обучения по 

дисциплине 

аттестации. 

Компетенции, закреплённые за дисциплиной, 

сформированы на уровне – «достаточный».  

49-0/ 

F,FX 

не зачтено Выставляется студенту, если он не знает на базовом 

уровне теоретический и практический материал, 

допускает грубые ошибки при его изложении на 

занятиях и в ходе промежуточной аттестации. 

Студент испытывает серьёзные затруднения в 

применении теоретических положений при решении 

практических задач профессиональной направленности 

стандартного уровня сложности, не владеет 

необходимыми для этого навыками и приёмами.   

Демонстрирует фрагментарные знания учебной  

литературы по дисциплине. 

Оценка по дисциплине выставляются студенту с 

учётом результатов текущей и промежуточной 

аттестации. 

Компетенции на уровне «достаточный», закреплённые 

за дисциплиной, не сформированы.  

 

5.3. Оценочные средства (материалы) для текущего контроля успеваемости, 

промежуточной аттестации обучающихся по дисциплине 

 

Текущий контроль 

Примерные вопросы к контрольным работам ОК - 8 

 

1. Основные цели и задачи дисциплины «Физическая культура». 

2. Основные физические качества человека, дайте определение одному из них на ваше 

усмотрение. 

3. Основные виды «базовой» физической культуры. 

4. Какими факторами определяется физическое развитие человека. 

5. Три критерия уровня физической культуры личности 

6. Основные факторы риска для образа жизни. 

7. 5 основных составляющих здорового образа жизни. 

8. Гиподинамия и гипокинезия - суть отрицательного воздействия данных социально-

биологических явлений на человека. 

9. Процесс обмена веществ в организме человека, определение, суть. 

10.  В чем важность поддержания правильного баланса белков в организме. 

11.  Основное назначение углеводов для жизнедеятельности человека. 

12.  Что происходит с мышечной и костной тканью под воздействием физической 

нагрузки. 
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13.  Из каких основных компонентов состоит кровь человека, кратко укажите их 

основное предназначение. 

14.  Что такое систолическое и диастолическое давление. Нормальные показатели 

давления для здорового человека. 

15.  Критические и сенситивные периоды развития человека. 

16.  Какие физические качества (способности) человека являются генетически 

зависимыми, а какие – тренируемые. Какое положение занимает качество «сила». 

17.  Дайте определение «паспортному» и «биологическому» возрасту. 

18.  Какие физические качества лучше всего развиваются средствами физической 

культуры в период детства и в юношеский период. 

19.  От каких факторов зависит интенсивность интеллектуальных функций человека. 

 

2 семестр 

    

20.  Какие виды контроля для занимающихся физической культурой и спортом вам 

известны. Дайте основополагающую краткую характеристику каждому. 

21.  Наиболее важные и доступные для самостоятельной оценки показатели 

самоконтроля при занятиях физической культурой и спортом. 

22.  Отрицательные явления, сопутствующие неправильному планированию и условиям 

проведения занятий спортом и физической культурой, профилактика этих явлений. 

23.  Что такое «острый мышечный миозит». При нарушении, каких условий занятий он 

возникает. Почему необходимо продолжать занятия физкультурой при этом 

нежелательной явлении. 

24.  Перечислите факторы, которые необходимо учитывать при составлении планов 

самостоятельных занятий физической культурой (дозирование нагрузки и 

интенсивности). 

 Промежуточная аттестацияОК - 8 

Тестирование определения физической подготовленности (для основной группы) №1 

 

женщины                                                                                                     

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 

1.Тест на скоростно-силовую 

подготовленность. Бег 60(сек) 

9,6 10,5 10,9 11,4 11,8 

3.Тест на общую выносливость  

Бег 2000м (мин,сек) 

10.50 12.30 13.10 13.50 14.15 

2.Тест на силовую подготовленность. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

Отжимание (кол-во раз) 

17 12 10 8 6 

4.Тест на прыгучесть.  

Прыжки в длину с места (см) 

195 180 170 160 150 

 

мужчины 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 
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1.Тест на скоростно- силовую 

подготовленность. Бег 60м(сек) 

7,9 8,6 9,0 9,4 10,0 

3.Тест на общую выносливость. 

 Бег 3000м (мин,сек) 

12.00 13.40 14.30 15.00 15.30 

2.Тест на силовую подготовленность. 

Подтягивание на перекладине (кол-во 

раз) 

15 12 10 7 5 

4.Тест на прыгучесть.  

Прыжки в длину с места (см) 

240 225 210 200 190 

             

Тестирование определения физической подготовленности (для основной группы) №2 

(4 любых теста на выбор) 

 

женщины                                                                                                        

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 

1.Тест на гибкость. 

Наклон вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи 

– см) 

+16 +11 +8 +4 0 

2.Тест на силовую подготовленность. 

Пресс. Подъём туловища из положения 

лёжа на спине, ноги согнуты и  

закреплены (кол-во раз за 1 мин.).  

 

43 

 

35 

 

32 

 

25 

 

20 

3.Координационный тест  

Челночный бег 310 м (сек)  

8,2 8,8 9,0 9,3 9,7 

4.Тест на прыгучесть.  

Прыжки в длину с разбега (см) 

320 290 270 250 230 

5.Прыжки со скакалкой 

 (кол-во раз в 1 мин) 

150 140 130 120 100 

 

мужчины 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 

1. Тест на силовую подготовленность. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

Отжимание (кол-во раз) 

44 32 28 22 18 

2. Тест на гибкость. 

Наклон вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи 

– см) 

+13 +8 +6 +3 0 

3. Тест на силовую подготовленность. 

Пресс. Подъём туловища из положения 

лёжа на спине, ноги согнуты и  

закреплены (кол-во раз за 1 мин.). 

48 37 33 28 20 

4.Тест на прыгучесть.  

Прыжки в длину с разбега (см) 

430 380 370 350 330 

5.Прыжки со скакалкой  

(кол-во раз в 1 мин) 

150 140 130 120 100 

6.Координационный тест  7,1 7,7 8,0 8,3 8,7 
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Челночный бег 310 м (сек)  

 

Примерная тематика рефератов (для СМГ) ОК - 8 

 

1. Физическая культура - часть общечеловеческой культуры.  

2. Физическая культура и спорт как средство сохранения и укрепления здоровья 

студентов, их физического и спортивного совершенствования.  

3. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами   физической 

культуры.  

4. Природные и гигиенический факторы как средства физического воспитания и методика 

их применения.  

5. Гипокинезия и гиподинамия: суть отрицательного воздействия на организм человека.  

6. Самостоятельные занятия физической культурой: формы, содержание, планирование 

объема и интенсивности занятий.  

7. Самоконтроль при самостоятельных занятиях физической культурой.  

8. Характеристика и основы воспитания физических качеств (по выбору студента):  

   - силовых способностей;  

   - скоростных способностей;  

   - координационных способностей;  

   - выносливости;  

   - гибкости; 

9. Основы регулирования веса тела.  

10. Роль и значение физической культуры в профилактике заболеваний, укрепления 

здоровья, сохранении творческой активности.  

11. Методика оздоровительной физической культуры для лиц (по выбору студента):  

     - с избыточным весом (ожирением);  

     - с нарушением осанки;  

     - с остеохондрозом;  

     - с плоскостопием;  

12. Самоконтроль физического развития и функционального состояния организма.  

13. Циклические и ациклические виды физической нагрузки.  

14. Социальные функции спорта.  

15. Выбор видов спорта и упражнений для повышения функциональных возможностей 

организма.  

16. Выбор видов спорта и упражнений для активного отдыха.  

17. Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система.  

18. Работоспособность. Утомление. Восстановление работоспособности.  

19. Средства физической культуры и регулирования психоэмоционального и 

функционального состояния студентов.  

20. Адаптация организма - физиологическая основа функционального и двигательного 

совершенствования человека.  

21. Функциональная реакция отдельных структур организма на физическую активность.  

22. Социально-биологические основы физической культуры и спорта. Влияние факторов 

на жизнедеятельность организма (природных, экологических, социальных). 
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Примерные вопросы для тестирования (для подготовительной группы и СМГ) ОК - 8 

 

1. Физическая культура-это: 

1.1. часть общечеловеческой культуры, совокупность материальных и духовных 

ценностей, создаваемых и используемых обществом в целях физического развития 

человека, укрепления его здоровья и совершенствования двигательных качеств; 

1.2.  восстановление здоровья средствами физической реабилитации; 

1.3. педагогический процесс, направленный на обучение двигательным действиям и 

воспитание физических качеств; 

2. Основным средством физического воспитания являются: 

2.1. физические упражнения; 

2.2. оздоровительные силы природы; 

2.3. тренажеры, гири, гантели, штанги, мячи; 

3. Спорт (в широком понимании) – это: 

3.1. процесс воспитания у человека физических качеств и формирование двигательных 

умений и навыков, а также передача специальных физических знаний; 

3.2.  вид социальной практики людей, направленный на оздоровление организма человека 

и развитие его физических способностей; 

3.3. собственно соревновательная деятельность, специальная подготовка к ней, а также 

специфические отношения, нормы и достижения в этой сфере деятельности; 

4. Максимальное потребление кислорода – это: 

4.1. наибольшее количество кислорода, которое организм может потребить в минуту при 

предельно-интенсивной мышечной работе; 

4.2. количество кислорода, фактически использованного организмом в покое или при 

выполнение какой-либо работы за одну минуту; 

4.3. количество кислорода, необходимое организму для обеспечения процессов   

жизнедеятельности в различных условиях покоя или работы в одну минуту; 

5. Гомеостаз – это: 

5.1. приспособление функций организма к окружающей среде; 

5.2. саморегуляция обмена веществ, кровообращения, пищеварения, дыхания и 

др. физиологических процессов, происходящих в организме; 

5.3. постоянство внутренней среды организма человека; 

6. Какой принцип предусматривает оптимальное соответствие задач, средств, и 

методов физического воспитания возможностям занимающихся? 

6.1. принцип доступности и индивидуализации; 

6.2. принцип системного чередования нагрузок и отдыха; 

6.3. принцип последовательности; 

7. Способность выполнять движения с большой амплитудой называется: 

7.1 эластичностью; 

7.2. растяжкой; 

7.3. гибкостью; 

8. Одной из задач ОФП является: 

8.1. достижение высоких спортивных результатов; 

8.2. овладение двигательными умениями и навыками, отвечающими специфики 

выбранного спорта или конкретной профессии 
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8.3. всестороннее и гармоничное развитие человека 

9. Какой из факторов, определяющих риск для здоровья, наиболее весом: 

9.1. состояние окружающей среды; 

9.2. генетика человека; 

9.3. образ жизни; 

10. К основному признаку здоровья относится: 

10.1. максимальный уровень развития физических качеств; 

10.2. хорошая приспособляемость организма к внешним условиям жизни; 

10.3. совершенное телосложение; 

11. Наиболее важным физическим качеством для здоровья человека является: 

11.1. сила; 

11.2. выносливость; 

11.3. быстрота; 

12. При оздоровительной тренировке в целях повышения функциональных 

возможностей сердечно-сосудистой системы величина ЧСС должна быть не ниже: 

12.1.  90 уд/мин. 

12.2.  120 уд/мин. 

12.3.  160 уд/мин 

13. К средству восстановления организма после умственного утомления относится: 

13.1. интенсивная физическая нагрузка 

13.2. сочетание работы с активным отдыхом 

13.3. тренировочные занятия играми, единоборствами 

14. Физические качества – это: 

 14.1. Индивидуальные особенности, определяющие уровень двигательных возможностей 

человека; 

14.2. Врождённые (унаследованные генетически) морфофункциональные качества, 

благодаря которым возможна физическая активность человека, проявляющаяся в 

целесообразной двигательной деятельности; 

 14.3. Комплекс способностей занимающихся физической культурой и спортом, 

выраженных в определённых результатах;  

15. Возможности человека, обеспечивающие ему выполнение двигательных 

действий в минимальный для данных условий промежуток времени, 

называется: 

 15.1. Двигательной реакцией; 

15.2. Скоростными способностями; 

 15.3. Скоростно – силовыми способностями. 

16. Силовые упражнения рекомендуется сочетать с упражнениями на… 

16.1. Гибкость; 

16.2. Быстроту; 

16.3. Координацию; 

16.4. Ловкость. 

17. К основным физическим качествам относятся… 

17.1. Рост, вес, объём бицепсов, становая сила; 

17.2. Бег, прыжки, метания; 

17.3. Сила, выносливость, быстрота, ловкость, гибкость; 

17.4. Бег на 3км, подтягивание, прыжок в длину с места. 
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18. Физическое упражнение – это… 

18.1. Один из методов физического воспитания; 

18.2 Одно из вспомогательных средств физической культуры, направленное на решение 

конкретных задач; 

18.3. Основное средство физического воспитания; 

18.4. Методический приём обучения двигательным действиям. 

19. Какова протяжённость марафонской дистанции на Олимпийских играх? 

19.1.  42км 195м; 

19.2.  32км 195м; 

19.3.  50км 195м; 

19.4.  43км 195м. 

20. Что необходимо сделать при отсутствии дыхания у пострадавшего? 

20.1. Массаж сердца; 

20.2. Дать нашатырный спирт; 

20.3. Искусственное дыхание; 

20.4. Вызвать врача. 

 

6. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 

6.1.    Список источников и литературы  

Литература 

Основная 

1.Бароненко В. А. Здоровье и физическая культура студента: учебное пособие/ В. А. 

Бароненко, Л.А. Рапопорт.- 2-е изд., перераб.-М.: Альфа-М: ИНФРА-М, 2014.-335, [1]С.: 

ил. 

2. Шубин Д. А. Гелецкая, Л.Н. Физическая культура студентов специального учебного 

отделения [Электронный ресурс] : учеб. пособие / Л. Н. , И. Ю. Бирдигулова, Д. А. 

Шубин, Р. И. Коновалова. – Красноярск : Сиб. федер. ун-т, 2014. – 220 с. 

 Дополнительная 

1.Аверина М. В. Маргинальность в спорте: морфологические и динамические аспекты 

анализа: Монография / М.В. Аверина. - М.: НИЦ Инфра-М, 2011. - 210 с.: 60x88 1/16. - 

(Научная мысль) 

2.Азанов И.В., Аркатов А.В., Зозуля И.В., Рудакова Е.Н. Физическая культура. Развитие и 

совершенствование физических качеств студентов. Учебное пособие. Самостоятельные 

занятия для юношей. - М.: РГГУ, 2009 – 62 с. 

3.Гуревич И. А. Физическая культура и здоровье. 300 соревновательно-игровых заданий 

[Электронный ресурс]: учеб.-метод. пособие / И.А. Гуревич. – Минск: Выш. шк., 2011. – 

349 с. 

 4. Заремба Л.А., Зозуля И.В., Рудакова Е.Н.Физическая культура. Развитие и 

совершенствование физических качеств студентов. Учебное пособие. Самостоятельные 

занятия для девушек. - М.: РГГУ, 2009- 62 с. 

5.Мезенцева Н. В.  Методика подготовки волейболисток групп спортивного 

совершенствования к соревнованиям [Электронный ресурс] : монография / Н. В. 

Мезенцева. - Красноярск : Сиб. федер. ун-т, 2012. - 118 с. 

6.Серженко Е. В. Фитнес-аэробика: учебно-методическое пособие для студентов высших 

учебных заведений / Серженко Е.В., Плетцер С.В., Андреенко Т.А. - Волгоград: 

Волгоградский ГАУ, 2015. - 76 с. 

7.Психолого-педагогические и физиологические аспекты построения физкультурно-

оздоровительных программ и обеспечения их безопасности: Материалы научно-

http://znanium.com/catalog.php?item=tbk&code=46&page=3#none
http://znanium.com/catalog.php?item=tbk&code=46&page=5#none
http://znanium.com/catalog.php?item=tbk&code=46&page=4#none
http://znanium.com/catalog.php?item=tbk&code=46&page=2#none
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практической конференции, посвященной дням Российской науки и старту XXII зимних 

Олимпийских игр в г. Сочи - Ростов-на-Дону:Издательство ЮФУ, 2014. - 230 с 

8.Чертов Н. В. Комплекс тестовых заданий по теории и методике избранного вида спорта 

(плавание): учебное пособие / Чертов Н.В. - Ростов-на-Дону: Издательство ЮФУ, 2012. - 

136 с. 

6.2. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» 

1. http://liber.rsuh.ru/ - Информационный комплекс РГГУ «Научная библиотека» 

2. http://gto.ru/ - Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне» 

3. http://lib.sportedu.ru - РГУФКСиТ центральная отраслевая библиотека по физической 

культуре и спорту. 

7.  Материально-техническое обеспечение дисциплины 

Для материально-технического обеспечения дисциплины необходимы:  

- для лекций: мультимедийные аудитории, оснащенные проектором, экраном, 

подключенным к персональному компьютеру с локальной сетью с выходом в Интернет; 

- для практических занятий: спортивный зал с баскетбольной, волейбольной, 

бадминтонной и мини-футбольной площадками, столы для настольного тенниса, открытая 

спортивная площадка с турниками и уличными тренажерами. Спортивный стационарный 

инвентарь: баскетбольные щиты с кольцами, волейбольные стойки и сетки, теннисные 

столы, сетка для бадминтона, гимнастическая лестница. Инвентарь для проведения 

занятий: гимнастические маты, гимнастические скамьи, набивные мячи 1-3 кг, 

гимнастические коврики, гимнастические палки, волейбольные, футбольные и 

баскетбольные мячи, ракетки и воланы для бадминтона, ракетки и мячи для настольного 

тенниса, обручи, гимнастические скакалки. 

 

8.  Обеспечение образовательного процесса для лиц с ограниченными 

возможностями здоровья и инвалидов 

Основными формами образовательного процесса при реализации дисциплины 

«Физическая культура и спорт» для инвалидов и лиц с ОВЗ являются теоретические 

занятия; групповые и индивидуальные практические занятия; тестирование и 

медицинский контроль; спортивно-массовые и физкультурно-оздоровительные 

мероприятия; возможна работа по индивидуальным учебным планам и индивидуальным 

графикам обучения. 

Теоретические занятия предусматривают приобретение знаний основ теории 

физической культуры, спорта и здорового образа жизни, использования средств 

физической культуры в профилактике заболеваний. 

                      Для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 

устанавливается особый порядок освоения  практической части дисциплины в 

зависимости от рекомендации медико-социальной экспертизы на основании    соблюдения 

принципов здоровьесбережения и адаптивной физической культуры.  На занятиях 

применяются общепедагогические и другие средства и методы адаптивной физической 

культуры (вербальные, идеомоторные и психорегулирующие, наглядные, технические).  

Проводятся подвижные занятия адаптивной физкультурой в специально оборудованных 

спортивных залах, открытых спортивных площадках и уличных тренажерах 

общефизической направленности. Занятия  проводят специалисты кафедры физической 

культуры, спорта и безопасности жизнедеятельности, имеющие соответствующую 

подготовку. Для студентов с ограничениями передвижения проводятся занятия по 

настольным, интеллектуальным видам спорта - шахматам.  

В зависимости от их индивидуальных особенностей в ходе реализации дисциплины 

http://znanium.com/catalog.php?item=tbk&code=46&page=4#none
http://liber.rsuh.ru/
https://docviewer.yandex.ru/r.xml?sk=72fd18607c2b120f9fdf281d68bae65d&url=http%3A%2F%2Fgto.ru%2F
https://docviewer.yandex.ru/r.xml?sk=72fd18607c2b120f9fdf281d68bae65d&url=http%3A%2F%2Flib.sportedu.ru
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используются следующие дополнительные методы обучения, текущего контроля 

успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся.  

 

Методы для слепых и слабовидящих:  

- лекции оформляются в виде электронного документа, доступного с помощью 

компьютера со специализированным программным обеспечением;  

- письменные задания выполняются на компьютере со специализированным 

программным обеспечением, или могут быть заменены устным ответом;  

- обеспечивается индивидуальное равномерное освещение не менее 300 люкс;  

- для выполнения задания при необходимости предоставляется увеличивающее 

устройство; возможно также использование собственных увеличивающих устройств;  

-  письменные задания оформляются увеличенным шрифтом;  

- на практических занятиях при обучении движениям используются вербальные 

методы сопровождения движения и повторения движений или заданий с партнером-

поводырем;  

- использование свистка и голосовых команд для коррекции направления движения 

при беге и ходьбе;   

- зачёт проводятся в устной форме или выполняются в письменной форме на 

компьютере.  

Методы для глухих и слабослышащих:  

    - на практических занятиях использование рисунков, кинограмм и схем 

движений, с заданиями, указателями, ориентирами для формирования наглядно-

действенных представлений об изучаемых физических упражнениях, многократный показ 

движений в разных экспозициях со словесным сопровождением преподавателя и 

одновременным выполнением упражнений по подражанию и сопряженной речью; 

- лекции оформляются в виде электронного документа, либо предоставляется 

звукоусиливающая аппаратура индивидуального пользования;  

- письменные задания выполняются на компьютере в письменной форме; 

- зачёт проводятся в форме тестирования, контрольные работы в письменной 

форме на компьютере.  

Методы для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

- лекции оформляются в виде электронного документа, доступного с помощью 

компьютера со специализированным программным обеспечением;  

- письменные задания выполняются на компьютере со специализированным 

программным обеспечением;  

- на практических занятиях при обучении движениям используются пассивные  

методы сопровождения движения преподавателем или партнером  и повторения движений 

или заданий с партнером-помощником;  

- специальные задания, направленные на повышение проприоцептивной 

чувствительности; 

- зачёт проводятся в устной форме или выполняются в письменной форме на 

компьютере.  

При необходимости предусматривается увеличение времени для подготовки ответа.  

Процедура проведения промежуточной аттестации для обучающихся 

устанавливается с учётом их индивидуальных психофизических особенностей. 

Промежуточная аттестация может проводиться в несколько этапов. 

При проведении процедуры оценивания результатов обучения предусматривается 

использование технических средств, необходимых в связи с индивидуальными 

особенностями обучающихся. Эти средства могут быть предоставлены университетом, 

или могут использоваться собственные технические средства. 

Проведение процедуры оценивания результатов обучения допускается с 

использованием дистанционных образовательных технологий.  
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Обеспечивается доступ к информационным и библиографическим ресурсам в сети 

Интернет для каждого обучающегося в формах, адаптированных к ограничениям их 

здоровья и восприятия информации: 

 для слепых и слабовидящих: 

- в печатной форме увеличенным шрифтом; 

- в форме электронного документа; 

- в форме аудиофайла. 

 для  глухих и слабослышащих: 

- в печатной форме; 

- в форме электронного документа. 

 для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

- в печатной форме; 

- в форме электронного документа; 

- в форме аудиофайла. 

 Учебные аудитории для всех видов контактной и самостоятельной работы, научная 

библиотека и иные помещения для обучения оснащены специальным оборудованием и 

учебными местами с техническими средствами обучения:  

 для слепых и слабовидящих: 

 - устройством для сканирования и чтения с камерой SARA CE; 

 - дисплеем Брайля PAC Mate 20; 

 - принтером Брайля EmBraille ViewPlus; 

 для  глухих и слабослышащих: 

 - автоматизированным рабочим местом для людей с нарушением слуха и 

слабослышащих;  

 - акустический усилитель и колонки; 

 для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

 - передвижными, регулируемыми эргономическими партами СИ-1; 

 - компьютерной техникой со специальным программным обеспечением.   

 

9. Методические материалы 

9.1. Планы практических   занятий  

Занятие 1.Тема: (3 часа). Практические аспекты использования физической 

культуры и спорта в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. 

Легкая атлетика, гимнастика. ОК - 8 

Задания: 

1. Подготовительная часть занятия: ускоренная ходьба, медленный бег, разучивание 

общеразвивающих упражнений (ОРУ). 

2. Основная часть занятия: техника безопасности при выполнении физических 

упражнений, моделирование опасных ситуаций, которые могут возникать на занятиях по 

физической культуре, разучивание основных базовых гимнастических упражнений, 

освоение техники беговых и прыжковых упражнений. 

3. Заключительная часть занятия: упражнения на восстановление организма после 

нагрузки, восстановление дыхания после бега, снизить ЧСС после нагрузки, 

восстановление психоэмоционального состояния организма. 

4. Задание углубленного изучения: изучить основные понятия, термины физической 

культуры, привести примеры из жизни известных людей как физическая культура и спорт 

влияют на сохранение здоровья и творческого долголетия, составить комплекс ОРУ. 

Указания по выполнению заданий: 

1. Подготовительная часть занятия: бежать в колонну по одному, в доступном темпе; для 

студентов специальной медицинской группы передвижение в ускоренном темпе ходьбой; 



 

 
25 

выполнять методические указания и требования преподавателей по разучиванию 

общеразвивающих упражнений. 

2. Основная часть занятия: выполнять требования техники безопасности по внешнему 

виду, особенностям поведения в зале и выполнению упражнений, повторять показанные 

упражнения в соответствии с методическими указаниями преподавателя. 

3. Заключительная часть занятия: научиться определять частоту дыхания, частоту 

сердечных сокращений, оценивать степень индивидуального утомления, научиться 

выполнять основные упражнения на расслабление опорно-двигательного аппарата и 

восстановление.  

4. Задание углубленного изучения: используя опыт проведенного занятия, список 

литературы и интернет ресурсов составить комплекс общеразвивающих упражнений, 

выясните как в вашей семье используется физическая культура для сохранения здоровья и 

творческого долголетия.  

Список литературы: 

1. Бароненко В. А. Здоровье и физическая культура студента: учебное пособие/ В. А. 

Бароненко, Л.А. Рапопорт.- 2-е изд., перераб.-М.: Альфа-М: ИНФРА-М, 2014.-335, [1]С.: 

ил. 

2. Виленский М.Я., Горшков А.Г Физическая культура и здоровый образ жизни студента: 

учебное пособие/для бакалавров. – М.: КноРус, 2016.-240с. 

3.  Шубин Д. А. Гелецкая, Л.Н. Физическая культура студентов специального учебного 

отделения [Электронный ресурс] : учеб. пособие / Л. Н. , И. Ю. Бирдигулова, Д. А. 

Шубин, Р. И. Коновалова. – Красноярск : Сиб. федер. ун-т, 2014. – 220 с. 

Материально-техническое обеспечение занятия:  

спортивный зал с баскетбольной, волейбольной, бадминтонной и мини-футбольной 

площадками, зал со столами для настольного тенниса, открытая спортивная площадка с 

турниками и уличными тренажерами. Спортивный стационарный инвентарь: 

баскетбольные щиты с кольцами, волейбольные стойки и сетки, теннисные столы, сетка 

для бадминтона, гимнастическая лестница. Инвентарь для проведения занятий: 

гимнастические маты, гимнастические скамьи, набивные мячи 1-3 кг, гимнастические 

коврики, гимнастические палки, волейбольные, футбольные и баскетбольные мячи, 

ракетки и воланы для бадминтона, ракетки и мячи для настольного тенниса, обручи, 

гимнастические скакалки. 

 

Занятие 2. Тема: (3 часа) Спорт. Классификация видов спорта. История становления 

и развития Олимпийского движения. Легкая атлетика, гимнастика, спортивные 

игры. ОК - 8 

Задания: 

1. Подготовительная часть занятия: строевые упражнения, ускоренная ходьба, медленный 

бег, разучивание общеразвивающих упражнений (ОРУ) с мячом. 

2. Основная часть занятия: основные гимнастические упражнения с мячом, беговые 

упражнения с различной скоростью передвижения, упражнения на координацию с мячом, 

освоение базовых упражнений спортивных игр с мячом.  

3. Заключительная часть занятия: упражнения на восстановление организма после 

нагрузки, восстановление дыхания после бега, снизить ЧСС после нагрузки, 

восстановление психоэмоционального состояния организма. 

4. Задание углубленного изучения: изучить классификацию видов спорта, которыми 

занимаются ваши друзья и знакомые; какие из этих видов входят в программу 

современных Олимпийских игр; составить комплекс ОРУ с мячом. 

Указания по выполнению заданий: 

1. Подготовительная часть занятия: внимательно слушать команды преподавателя, 

выполнять строевые команды синхронно группой, бежать в колонну по одному, в 

доступном темпе; для студентов специальной медицинской группы передвижение в 
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ускоренном темпе ходьбой; выполнять методические указания и требования 

преподавателей по разучиванию общеразвивающих упражнений с мячом. 

2. Основная часть занятия: повторять показанные упражнения в соответствии с 

методическими указаниями преподавателя; упражнения с мячом начинать выполнять в 

медленном темпе, контролировать мяч визуально.  

3. Заключительная часть занятия: научиться определять частоту дыхания, частоту 

сердечных сокращений, оценивать степень индивидуального утомления, научиться 

выполнять упражнения на восстановление и расслабление опорно-двигательного 

аппарата.  

4. Задание углубленного изучения: используя опыт проведенного занятия, список 

литературы и интернет ресурсов составить комплекс общеразвивающих упражнений с 

мячом,  

Список литературы: 

1. Бароненко В. А. Здоровье и физическая культура студента: учебное пособие/ В. А. 

Бароненко, Л.А. Рапопорт.- 2-е изд., перераб.-М.: Альфа-М: ИНФРА-М, 2014.-335, [1]С.: 

ил. 

2. Виленский М.Я., Горшков А.Г Физическая культура и здоровый образ жизни 

студента: учебное пособие/для бакалавров. – М.: КноРус, 2016.-240с. 

3.  Шубин Д. А. Гелецкая, Л.Н. Физическая культура студентов специального 

учебного отделения [Электронный ресурс] : учеб. пособие / Л. Н. , И. Ю. Бирдигулова, Д. 

А. Шубин, Р. И. Коновалова. – Красноярск : Сиб. федер. ун-т, 2014. – 220 с. 

Материально-техническое обеспечение занятия:  

спортивный зал  с баскетбольной, волейбольной, бадминтонной  и мини-футбольной 

площадками, зал со столами для настольного тенниса, открытая спортивная площадка с 

турниками и уличными тренажерами. Спортивный стационарный инвентарь: 

баскетбольные щиты с кольцами, волейбольные стойки и сетки, теннисные столы, сетка 

для бадминтона, гимнастическая лестница. Инвентарь для проведения занятий: 

гимнастические маты,  гимнастические скамьи, набивные мячи 1-3 кг, гимнастические 

коврики, гимнастические палки, волейбольные, футбольные и баскетбольные мячи, 

ракетки и воланы для бадминтона, ракетки и мячи для настольного тенниса, обручи, 

гимнастические скакалки. 

 

Занятие 3. Тема: (3 часа) Методические принципы и методы физического 

воспитания. Гимнастика, атлетическая гимнастика. ОК - 8 

Задания: 

1. Подготовительная часть занятия: строевые упражнения, ускоренная ходьба, медленный 

бег, разучивание общеразвивающих упражнений (ОРУ) с палкой. 

2. Основная часть занятия: основные гимнастические упражнения с палкой, прыжковые 

упражнения с различной интенсивностью, эстафеты,  силовые статические упражнения, 

освоение базовых силовых упражнений, упражнения на тренажерах.  

3. Заключительная часть занятия: упражнения на восстановление организма после 

нагрузки, восстановление дыхания после бега, снизить ЧСС после нагрузки, 

восстановление психоэмоционального состояния организма. 

4. Задание углубленного изучения: оцените индивидуальную доступность физических 

упражнений используемых в занятиях; составить комплекс ОРУ с палкой. 

Указания по выполнению заданий: 

1. Подготовительная часть занятия: внимательно слушать команды преподавателя, 

выполнять строевые команды синхронно группой, бежать в колонну по одному, в 

доступном темпе; для студентов специальной медицинской группы передвижение в 

ускоренном темпе ходьбой; выполнять методические указания и требования 

преподавателей по разучиванию общеразвивающих упражнений с палкой, соблюдать 

технику безопасности в занятиях с палкой. 
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2. Основная часть занятия: повторять показанные упражнения в соответствии с 

методическими указаниями преподавателя; использовать соревновательный и игровой 

метод при освоении силовых упражнений.  

3. Заключительная часть занятия: научиться определять частоту дыхания, частоту 

сердечных сокращений, оценивать степень индивидуального утомления, научиться 

выполнять упражнения на восстановление  и расслабление опорно-двигательного 

аппарата.  

4. Задание углубленного изучения: используя опыт проведенного занятия, список 

литературы и интернет ресурсов составить комплекс общеразвивающих упражнений с 

палкой.  

Список литературы: 

1. Бароненко В. А. Здоровье и физическая культура студента: учебное пособие/ В. А. 

Бароненко, Л.А. Рапопорт.- 2-е изд., перераб.-М.: Альфа-М: ИНФРА-М, 2014.-335, [1]С.: 

ил. 

2. Виленский М.Я., Горшков А.Г Физическая культура и здоровый образ жизни 

студента: учебное пособие/для бакалавров. – М.: КноРус, 2016.-240с. 

3.  Шубин Д. А. Гелецкая, Л.Н. Физическая культура студентов специального 

учебного отделения [Электронный ресурс] : учеб. пособие / Л. Н. , И. Ю. Бирдигулова, Д. 

А. Шубин, Р. И. Коновалова. – Красноярск : Сиб. федер. ун-т, 2014. – 220 с. 

Материально-техническое обеспечение занятия:  

спортивный зал  с баскетбольной, волейбольной, бадминтонной  и мини-футбольной 

площадками, зал со столами для настольного тенниса, открытая спортивная площадка с 

турниками и уличными тренажерами. Спортивный стационарный инвентарь: 

баскетбольные щиты с кольцами, волейбольные стойки и сетки, теннисные столы, сетка 

для бадминтона, гимнастическая лестница. Инвентарь для проведения занятий: 

гимнастические маты,  гимнастические скамьи, набивные мячи 1-3 кг, гимнастические 

коврики, гимнастические палки, волейбольные, футбольные и баскетбольные мячи, 

ракетки и воланы для бадминтона, ракетки и мячи для настольного тенниса, обручи, 

гимнастические скакалки. 

 

Занятие 4. Тема: (3 часа) Основы общей и специальной физической подготовки в 

системе физического воспитания. Спортивная подготовка. Легкая атлетика, 

атлетическая гимнастика. ОК - 8 

Задания: 

1. Подготовительная часть занятия: строевые упражнения, ускоренная ходьба, медленный 

бег, разучивание общеразвивающих упражнений (ОРУ) в движении. 

2. Основная часть занятия: основные гимнастические упражнения в движении, беговые 

упражнения для развития выносливости, упражнения с отягощениями различной 

интенсивности, специальные легкоатлетические  упражнения, эстафеты,  статические 

упражнения для воспитания силовой выносливости.  

3. Заключительная часть занятия: упражнения на восстановление организма после 

нагрузки, восстановление дыхания после бега, снизить ЧСС после нагрузки, 

восстановление психоэмоционального состояния организма. 

4. Задание углубленного изучения: оцените, в каких упражнениях вы испытывали 

наибольшую нагрузку, а в каких наименьшую; составить комплекс ОРУ в движении. 

Указания по выполнению заданий: 

1. Подготовительная часть занятия: внимательно слушать команды преподавателя, 

выполнять строевые команды синхронно группой, бежать в колонну по одному, в 

доступном темпе; для студентов специальной медицинской группы передвижение в 

ускоренном темпе ходьбой; выполнять методические указания и требования 

преподавателей по разучиванию общеразвивающих упражнений в движении и соблюдать 

интервал 1,5-2 метра между занимающимися.  
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2. Основная часть занятия: повторять показанные упражнения в соответствии с 

методическими указаниями преподавателя; упражнения для воспитания выносливости 

выполнять с интенсивностью 40-60%, контролировать изменение частоты сердечных 

сокращений (ЧСС) при выполнении упражнений.  

3. Заключительная часть занятия: научиться определять частоту дыхания, частоту 

сердечных сокращений, оценивать степень индивидуального утомления, научиться 

выполнять упражнения на восстановление и расслабление опорно-двигательного 

аппарата.  

4. Задание углубленного изучения: используя опыт проведенного занятия, список 

литературы и интернет ресурсов составить комплекс общеразвивающих упражнений в 

движении. 

Список литературы: 

1. Бароненко В. А. Здоровье и физическая культура студента: учебное пособие/ В. А. 

Бароненко, Л.А. Рапопорт.- 2-е изд., перераб.-М.: Альфа-М: ИНФРА-М, 2014.-335, [1]С.: 

ил. 

2. Виленский М.Я., Горшков А.Г Физическая культура и здоровый образ жизни 

студента: учебное пособие/для бакалавров. – М.: КноРус, 2016.-240с. 

3.  Шубин Д. А. Гелецкая, Л.Н. Физическая культура студентов специального 

учебного отделения [Электронный ресурс] : учеб. пособие / Л. Н. , И. Ю. Бирдигулова, Д. 

А. Шубин, Р. И. Коновалова. – Красноярск : Сиб. федер. ун-т, 2014. – 220 с. 

Материально-техническое обеспечение занятия:  

спортивный зал с баскетбольной, волейбольной, бадминтонной  и мини-футбольной 

площадками, зал со столами для настольного тенниса, открытая спортивная площадка с 

турниками и уличными тренажерами. Спортивный стационарный инвентарь: 

баскетбольные щиты с кольцами, волейбольные стойки и сетки, теннисные столы, сетка 

для бадминтона, гимнастическая лестница. Инвентарь для проведения занятий: 

гимнастические маты, гимнастические скамьи, набивные мячи 1-3 кг, гимнастические 

коврики, гимнастические палки, волейбольные, футбольные и баскетбольные мячи, 

ракетки и воланы для бадминтона, ракетки и мячи для настольного тенниса, обручи, 

гимнастические скакалки. 

 

Занятие 5. Тема: Основы обучения движениям. Физические качества и методика их 

развития. Гимнастика, атлетическая гимнастика, спортивные игры. подвижные 

игры. ОК - 8 

Задания: 

1. Подготовительная часть занятия: строевые упражнения, ускоренная ходьба, медленный 

бег по заданию для развития выносливости, разучивание общеразвивающих упражнений 

(ОРУ) со скакалкой. 

2. Основная часть занятия: основные гимнастические упражнения со скакалкой, 

прыжковые упражнения со скакалкой, специальные упражнения для развития быстроты; 

беговые упражнения со скакалкой, упражнения на координацию, эстафеты, подвижные 

игры со скакалкой.  

3. Заключительная часть занятия: упражнения на восстановление организма после 

нагрузки, восстановление дыхания после бега, снизить ЧСС после нагрузки, 

восстановление психоэмоционального состояния организма. 

4. Задание углубленного изучения: оцените, сколько повторений вам требуется для 

разучивания новых упражнений; оцените, какие из физических качеств у вас развиты 

лучше всех, а какие хуже всех; составить комплекс ОРУ со скакалкой. 

Указания по выполнению заданий: 

1. Подготовительная часть занятия: внимательно слушать команды преподавателя, 

выполнять строевые команды синхронно группой, бежать в колонну по одному, в 

доступном темпе; для студентов специальной медицинской группы передвижение в 
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ускоренном темпе ходьбой; выполнять методические указания и требования 

преподавателей по разучиванию общеразвивающих упражнений со скакалкой и 

соблюдать интервал и дистанцию 1,5-2 метра между занимающимися.  

2. Основная часть занятия: повторять показанные упражнения в соответствии с 

методическими указаниями преподавателя; новые упражнения для воспитания 

координации старайтесь выполнять без ошибок, пусть даже с пониженной скоростью.  

3. Заключительная часть занятия: научиться определять частоту дыхания, частоту 

сердечных сокращений, оценивать степень индивидуального утомления, научиться 

выполнять упражнения на восстановление и расслабление опорно-двигательного 

аппарата.  

4. Задание углубленного изучения: используя опыт проведенного занятия, список 

литературы и интернет ресурсов составить комплекс общеразвивающих упражнений со 

скакалкой. 

Список литературы: 

1. Бароненко В. А. Здоровье и физическая культура студента: учебное пособие/ В. А. 

Бароненко, Л.А. Рапопорт.- 2-е изд., перераб.-М.: Альфа-М: ИНФРА-М, 2014.-335, [1]С.: 

ил. 

2. Виленский М.Я., Горшков А.Г Физическая культура и здоровый образ жизни 

студента: учебное пособие/для бакалавров. – М.: КноРус, 2016.-240с. 

3.  Шубин Д. А. Гелецкая, Л.Н. Физическая культура студентов специального 

учебного отделения [Электронный ресурс] : учеб. пособие / Л. Н. , И. Ю. Бирдигулова, Д. 

А. Шубин, Р. И. Коновалова. – Красноярск : Сиб. федер. ун-т, 2014. – 220 с. 

Материально-техническое обеспечение занятия:  

спортивный зал  с баскетбольной, волейбольной, бадминтонной  и мини-футбольной 

площадками, зал со столами для настольного тенниса, открытая спортивная площадка с 

турниками и уличными тренажерами. Спортивный стационарный инвентарь: 

баскетбольные щиты с кольцами, волейбольные стойки и сетки, теннисные столы, сетка 

для бадминтона, гимнастическая лестница. Инвентарь для проведения занятий: 

гимнастические маты,  гимнастические скамьи, набивные мячи 1-3 кг, гимнастические 

коврики, гимнастические палки, волейбольные, футбольные и баскетбольные мячи, 

ракетки и воланы для бадминтона, ракетки и мячи для настольного тенниса, обручи, 

гимнастические скакалки. 

 

Занятие 6. Тема: (3 часа) Физическая культура личности. Методика 

профессионально - прикладной физической подготовки (ППФП) студентов. ОК - 8 

Задания: 

1. Подготовительная часть занятия: строевые упражнения, ускоренная ходьба, медленный 

бег, разучивание общеразвивающих упражнений (ОРУ) в парах. 

2. Основная часть занятия: специальные профессионально прикладные упражнения; 

подведение итоговой семестровой аттестации; беговые упражнения в парах для 

воспитания быстроты, упражнения на координацию с бадминтонной ракеткой и воланом, 

эстафеты, спортивные игры с мячом.  

3. Заключительная часть занятия: упражнения на восстановление организма после 

нагрузки, восстановление дыхания после бега, снизить ЧСС после нагрузки, 

восстановление психоэмоционального состояния организма. 

4. Задание углубленного изучения: оцените свой уровень физической культуры; составить 

комплекс ОРУ в парах. 

Указания по выполнению заданий: 

1. Подготовительная часть занятия: внимательно слушать команды преподавателя; 

выполнять строевые команды синхронно группой, бежать в колонну по два, в доступном 

темпе; для студентов специальной медицинской группы передвижение в ускоренном 

темпе ходьбой; желательно чтобы партнеры в парах были примерно одного роста и веса. 
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2. Основная часть занятия: повторять показанные упражнения в соответствии с 

методическими указаниями преподавателя; упражнения на быстроту выполнять 

соревнуясь с партнером; контролировать ЧСС при выполнении упражнений на 

выносливость.  

3. Заключительная часть занятия: научиться определять частоту дыхания, частоту 

сердечных сокращений, оценивать степень индивидуального утомления, научиться 

выполнять упражнения на восстановление  и расслабление опорно-двигательного 

аппарата.  

4. Задание углубленного изучения: используя опыт проведенного занятия, список 

литературы и интернет ресурсов составить комплекс общеразвивающих упражнений в 

парах. 

Список литературы: 

1. Бароненко В. А. Здоровье и физическая культура студента: учебное пособие/ В. А. 

Бароненко, Л.А. Рапопорт.- 2-е изд., перераб.-М.: Альфа-М: ИНФРА-М, 2014.-335, [1]С.: 

ил. 

2. Виленский М.Я., Горшков А.Г Физическая культура и здоровый образ жизни 

студента: учебное пособие/для бакалавров. – М.: КноРус, 2016.-240с. 

3.  Шубин Д. А. Гелецкая, Л.Н. Физическая культура студентов специального учебного 

отделения [Электронный ресурс] : учеб. пособие / Л. Н. , И. Ю. Бирдигулова, Д. А. 

Шубин, Р. И. Коновалова. – Красноярск : Сиб. федер. ун-т, 2014. – 220 с. 

Материально-техническое обеспечение занятия:  

спортивный зал  с баскетбольной, волейбольной, бадминтонной  и мини-футбольной 

площадками, зал со столами для настольного тенниса, открытая спортивная площадка с 

турниками и уличными тренажерами. Спортивный стационарный инвентарь: 

баскетбольные щиты с кольцами, волейбольные стойки и сетки, теннисные столы, сетка 

для бадминтона, гимнастическая лестница. Инвентарь для проведения занятий: 

гимнастические маты, гимнастические скамьи, набивные мячи 1-3 кг, гимнастические 

коврики, гимнастические палки, волейбольные, футбольные и баскетбольные мячи, 

ракетки и воланы для бадминтона, ракетки и мячи для настольного тенниса, обручи, 

гимнастические скакалки. 

 

Занятие 7. Тема: (4 часа) Контрольное занятие. ОК - 8 

Задания: 

1. Подготовительная часть занятия: строевые упражнения, ускоренная ходьба, медленный 

бег, комплекс разминочных упражнений, индивидуальный комплекс общеразвивающих 

упражнений (ОРУ).  

2. Основная часть занятия: сдача тестов физической направленности для студентов 

основной группы здоровья, итоговая контрольная работа/тест/защита реферата /доклад 

или презентация/ подготовка комплекса упражнений для самостоятельных занятий 

физической культурой при различных заболеваниях 

3. Заключительная часть занятия: подведение итогов за семестр.  

Указания по выполнению заданий: 

1. Подготовительная часть занятия: бежать в доступном темпе; для студентов специальной 

медицинской группы передвижение в ускоренном темпе ходьбой.  

2. Основная часть занятия: 

 Студенты основной группы здоровья сдают тесты физической направленности 

(нормативы  выполняются последовательно в соответствии с методическими указаниями 

преподавателя). 

 Студенты подготовительной и специальной медицинской группы здоровья выполняют 

комплексы упражнений на оценку, выполняют контрольные работы на оценку; 

 Студенты освобожденные от физических нагрузок по медицинским показаниям 

защищают рефераты по заданной теме.  
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3. Заключительная часть занятия: Подведение итогов подсчет набранных баллов. 

Список литературы: 

1. Бароненко В. А. Здоровье и физическая культура студента: учебное пособие/ В. А. 

Бароненко, Л.А. Рапопорт. - 2-е изд., перераб.-М.: Альфа-М: ИНФРА-М, 2014.-335, [1]С.: 

ил. 

2. Виленский М.Я., Горшков А.Г Физическая культура и здоровый образ жизни 

студента: учебное пособие/для бакалавров. – М.: КноРус, 2016.-240с. 

3.  Шубин Д. А. Гелецкая, Л.Н. Физическая культура студентов специального 

учебного отделения [Электронный ресурс] : учеб. пособие / Л. Н. , И. Ю. Бирдигулова, Д. 

А. Шубин, Р. И. Коновалова. – Красноярск: Сиб. федер. ун-т, 2014. – 220 с. 

Материально-техническое обеспечение занятия:  

спортивный зал с баскетбольной, волейбольной, бадминтонной и мини-футбольной 

площадками, зал со столами для настольного тенниса, открытая спортивная площадка с 

турниками и уличными тренажерами. Спортивный стационарный инвентарь: 

баскетбольные щиты с кольцами, волейбольные стойки и сетки, теннисные столы, сетка 

для бадминтона, гимнастическая лестница. Инвентарь для проведения занятий: 

гимнастические маты,  гимнастические скамьи, набивные мячи 1-3 кг, гимнастические 

коврики, гимнастические палки, волейбольные, футбольные и баскетбольные мячи, 

ракетки и воланы для бадминтона, ракетки и мячи для настольного тенниса, обручи, 

гимнастические скакалки. 
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 Приложение 1 

АННОТАЦИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Дисциплина «Физическая культура и спорт» реализуется на философском факультете 

кафедрой физической культуры, спорта и безопасности жизнедеятельности. 

Цель дисциплины - формирование способности направленного использования 

разнообразных средств и методов физической культуры, спорта и туризма для сохранения 

и укрепления здоровья обучающихся, развитие психофизических способностей в процессе 

осознанной двигательной активности и готовности к будущей профессии, формирование 

здорового образа жизни, приобретение умений, знаний в области физической культуры и 

спорта.  

Задачи дисциплины: 

 приобретение мотивационных отношений к физической культуре и спорту, 

установки на здоровый образ жизни, физическое самосовершенствование, 

потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями; 

 овладение знаниями научно-биологических основ физической культуры и 

здорового образа жизни; 

 формирование опыта творческого использования физкультурно-спортивной 

деятельности для достижения жизненных и профессиональных успехов.  

 

Дисциплина направлена на формирование компетенции УК-7 

Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной деятельности 
В результате освоения дисциплины обучающийся должен: 

Знать:  основы планирования и проведения занятий по физической культуре; основы 

контроля и самооценки уровня физической подготовленности по результатам 

тестирования.  

Уметь:  самостоятельно оценивать уровень физической подготовленности; проводить 

самостоятельные занятия по общей физической подготовке; определять и учитывать 

величину нагрузки на занятиях. 

Владеть: техникой основных двигательных действий базовых видов спорта на уровне 

выполнения контрольных нормативов; - навыками самоконтроля и анализа своего 

физического состояния, физической подготовленности. 

По дисциплине предусмотрена промежуточная аттестация  в форме зачета. 

Общая трудоемкость освоения дисциплины составляет 2 зачетные единицы. 
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