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1 Цели, задачи и планируемые результаты обучения по дисциплине 

Целью освоения дисциплины «Физическая культура и спорт» является 

формирование физической культуры личности и способности направленного 

использования разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для 

сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к 

будущей жизни и профессиональной деятельности. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение следующих 

воспитательных, образовательных, развивающих и оздоровительных задач: 

o понимание социальной значимости физической культуры и её роли в развитии лично-

сти и подготовке к профессиональной деятельности; 

o знание биологических, психолого-педагогических и практических основ физической 

культуры и здорового образа жизни; 

o формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, уста-

новки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и самовоспитание при-

вычки к регулярным занятиям физическими упражнениями и спортом; 

o овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и 

укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психо-

физических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической 

культуре и спорте; 

o приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных возможно-

стей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности к 

будущей профессии и быту; 

o создание основы для творческого и методически обоснованного использования физ-

культурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и профессиональ-

ных достижений. 

Планируемые результаты обучения по дисциплине 
В результате освоения дисциплины обучающийся должен: 

Знать: научно-практические основы физической культуры и здорового образа 

жизни.  

Уметь: использовать средства и методы физического воспитания для 

профессионального и личностного развития, физического самосовершенствования, 

формирования здорового образа и стиля жизни.  

Владеть: средствами и методами укрепления индивидуального здоровья, 

физического самосовершенствования, ценностями физической культуры личности для 

успешной социально-культурной и профессиональной деятельности. 

 

Обучение по дисциплине «Физическая культура и спорт» направлено на 

формирование у обучающихся следующих компетенций: 
 

Код и наименование компетенций Индикаторы достижения компетенции 

УК-7. Способен поддерживать должный 

уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и 

профессионально й деятельности 

ИУК-7.1. Грамотно выбирает методы здо-

ровьесбережения для поддержания здоро-

вого образа жизни с учетом физиологиче-

ских особенностей организма и условий ре-

ализации профессиональной деятельности 

ИУК-7.2.  Поддерживает оптимальный уро-

вень физической нагрузки для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональ-

ной деятельности  

ИУК-7.3. Соблюдает нормы здорового об-

раза жизни в различных жизненных ситуа-

циях и в профессиональной деятельности 



 

2 Место дисциплины в структуре образовательной программы 

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

Блока 1 «Дисциплины (модули)».  

Дисциплина «Физическая культура и спорт» взаимосвязана логически, 

содержательно и методически со следующими дисциплинами ООП: Самоменеджмент и 

управление временем, Безопасность жизнедеятельности. 

 

3 Структура и содержание дисциплины 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетные единицы (72 часа). 

 

3.1 Виды учебной работы и трудоемкость  

(по формам обучения) 
 

3.1.1 Очно-заочная форма обучения 

 

№ 

п/п 
Вид учебной работы 

Количество  

часов 

Семестры 

1  

1 Аудиторные занятия  72 72  

 в том числе:    

1.1 Лекции - -  

1.2 Семинарские/практические занятия 14 14  

1.3 Лабораторные занятия - -  

2 Самостоятельная работа 58 58  

3 Промежуточная аттестация    

 зачёт/ диф. зачет/ экзамен зачет экзамензачет  

 Итого 72 72  
 

3.2 Тематический план изучения дисциплины  

(по формам обучения) 

 

3.2.1 Очно-заочная форма обучения 

№ 

п/п 

Разделы/темы  

дисциплины 

 Трудоемкость, час 

Всего  

Аудиторная работа 

Самос

тоятел

ьная 

работа 

Лекц

ии 

Семинар

ские/ 

практич

еские 

занятия 

Лабора

торные 

заняти

я 

Практи

ческая 

подгот

овка 

1 Физическая культура и 
спорт в общекультурной и 
профессиональной 
подготовке студентов 

 - 2 - - 8 

2. Здоровый образ и стиль 

жизни студентов 
 - 2 - - 8 

3. Социально -
биологические основы 
физической культуры 

 - 2 - - 8 

4. Общая физическая 
подготовка в системе 
физического воспитания 

 - 2 - - 10 

5. Основы методики само-  - 2 - - 8 



 

стоятельных занятий фи-

зическими упражнениями 

6. Спортивная подготовка в 
системе физического 
воспитания 

 - 2 - - 8 

7. Профессионально -
прикладная физическая 
подготовка студентов 

 - 2 - - 8 

 Итого 72  14 - - 58 

 

3.3 Содержание дисциплины 

Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной 

подготовке студентов. 

Физическая культура и спорт как социальный феномен общества. Современное 

состояние физической культуры. Организационно-правовые основы физической культуры 

и спорта студенческой молодежи России. Физическая культура и личность. Ценность 

физической культуры. Физическая культура и спорт как учебная дисциплина высшего 

образования и целостности развития личности. Основные положения организации 

физического воспитания в университете. 

Тема 2. Здоровый образ и стиль жизни студентов. 

Здоровье человека и факторы, определяющие взаимосвязь общей культуры 

студента и его образа жизни. Структура жизнедеятельности студентов и её отражение в 

образе жизни. Здоровый образ жизни и его составляющие. Личное отношение к здоровью 

как условие формирования здорового образа жизни. Основные требования к организации 

здорового образа жизни. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в 

здоровом образе жизни. Критерии эффективности здорового образа жизни. 

Тема 3. Социально-биологические основы физической культуры. 

Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулируемая 

биологическая система. Воздействие природных и социально-экологических факторов на 

организм и жизнедеятельность человека. Средства физической культуры и спорта в 

управлении совершенствованием функциональных возможностей организма в целях 

обеспечения умственной и физической деятельности. Физиологические механизмы и 

закономерности совершенствования отдельных систем организма под воздействием 

направленной физической тренировки. Двигательная функция и повышение устойчивости 

организма человека к различным условиям внешней среды. 

Психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и учебного 

труда студентов. Динамика работоспособности студентов в учебном году и факторы ее 

определяющие. Основные причины изменения состояния студентов в период 

экзаменационной сессии, критерии оценки нервно-эмоционального состояния и 

психофизиологического утомления. Особенности использования средств физической 

культуры для оптимизации работоспособности, профилактики нервно-эмоционального и 

психофизиологического утомления студентов, повышения эффективности учебного труда. 

Тема 4. Общая физическая подготовка в системе физического воспитания. 

Основные понятия физического воспитания. Принципы физического воспитания. 

Понятие о методах физического воспитания и их структурной основе. Двигательные 

умения и навыки как предмет обучения в физическом воспитании. Средства физического 

воспитания. Воспитание физических качеств. Формирование психических качеств, 

свойств личности в процессе физического воспитания. 

Тема 5. Основы методики самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их форма и 



 

содержание. Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями 

различной направленности. Характер содержания занятий в зависимости от возраста. 

Особенности самостоятельных занятий для женщин. Планирование и управление 

самостоятельными занятиями. Границы интенсивности нагрузок в условиях 

самостоятельных занятий у лиц разного возраста. Взаимосвязь между интенсивностью 

нагрузок и уровнем физической подготовленности. Гигиена самостоятельных занятий. 

Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий.  

Тема 6. Спортивная подготовка в системе физического воспитания. 

Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. Спортивная 

классификация. Студенческий спорт. Особенности организации и планирования 

спортивной подготовки в ВУЗе. Спортивные соревнования как средство и метод 

общефизической, профессионально-прикладной и спортивной подготовки студентов. 

Система студенческих спортивных соревнований. Общественные студенческие 

спортивные организации. Универсиады и Олимпийские игры. Современные популярные 

системы физических упражнений. Мотивация и индивидуальный выбор студентами видов 

спорта или систем физических упражнений. Краткая психофизиологическая 

характеристика основных групп видов спорта и систем физических упражнений. 

Тема 7. Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов. 

Личная и социально-экономическая необходимость специальной психофизической 

подготовки человека к труду. Определение понятия ППФП, ее цели, задачи, средства. 

Методы ППФП в системе физического воспитания студентов. Факторы, определяющие 

конкретное содержание ППФП. Методика подбора средств ППФП. Организация, формы, 

средства ППФП студентов в ВУЗе. Контроль за эффективностью ППФП студентов. 

Основные факторы, определяющие ППФП будущего специалиста данного профиля. 

Прикладные виды спорта и их элементы. 

Производственная физическая культура. Производственная гимнастика. 

Особенности выбора форм, методов и средств физической культуры в рабочее и 

свободное время. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма 

средствами физической культуры. Дополнительные средства повышения общей и 

профессиональной работоспособности. Влияние индивидуальных особенностей, 

географо-климатических условий и других факторов на содержание физической культуры 

специалистов, работающих на производстве. Роль будущих специалистов во внедрении 

физической культуры в производственном коллективе. 

 

3.4 Тематика семинарских/практических и лабораторных занятий 

3.4.1 Семинарские/практические занятия 
 

Практический материал состоит из двух разделов:  

1. методического – обеспечивающего овладение методами и способами физкуль-

турно-спортивной деятельности для достижения учебных, профессиональных и жизнен-

ных целей личности;  

2. учебно-тренировочного – направленного на развитие функциональных и двига-

тельных способностей, формирование необходимых качеств и свойств личности, приобре-

тение личного опыта, обеспечивающего возможность самостоятельного, целенаправлен-

ного и творческого использования средств физической культуры и спорта. Контрольные 

задания и упражнения способствуют персональному и объективному учету деятельности 

студентов и определению получаемых ими знаний по дисциплине «Физическая культура и 

спорт». 

К практическим занятиям допускаются студенты, прошедшие медицинский осмотр 

и определившие свою группу здоровья (основную, подготовительную, специальную «А» 

или «Б»). Исключение делается студентам 1 семестра, для которых это правило действует 

сразу после прохождения медицинского осмотра. До определения группы здоровья, сту-



 

дентам предлагаются физические нагрузки в щадящем режиме. Учитываются данные ме-

дицинской формы 086/у и опрос студентов о состоянии их здоровья.  

Занятия проводятся в основном и специальном учебном отделениях.  

В основное учебное отделение зачисляются студенты, отнесенные к основной или 

подготовительной медицинским группам. Численный состав учебных групп – не более 20 

человек. Учебно-тренировочные занятия в основном отделении базируются на примене-

нии разнообразных средств физической культуры, спортивной и профессионально-

прикладной физической подготовки. Средства практического раздела в обязательном по-

рядке включают отдельные виды легкой атлетики, спортивные игры, упражнения профес-

сионально-прикладной физической подготовки. В практическом разделе могут использо-

ваться физические упражнения из различных видов спорта, оздоровительных систем фи-

зических упражнений. В основном отделении занятия проводятся с направленностью на 

улучшение общей физической подготовки с использованием средств одного или несколь-

ких видов спорта, определяемых возможностями спортивной базы, на которой проводятся 

занятия.  

В специальное учебное отделение зачисляются студенты, отнесенные по состоя-

нию здоровья к специальной медицинской группе «А» или «Б». Численный состав учеб-

ных групп – не более 10 человек. Практический учебный материал (включая зачетные 

требования и нормативы) для учебных групп специального отделения разрабатывается с 

учетом медицинских показаний и противопоказаний для каждого студента. Учебный про-

цесс в специальном отделении направлен на укрепление здоровья, закаливание организма 

и повышение уровня физической работоспособности студентов, а также на устранение 

функциональных отклонений и недостатков в физическом развитии. Особое место отво-

дится формированию знаний и умений проведения самоконтроля, самомассажа, навыков 

самостоятельного использования физических упражнений в организации двигательного 

режима с учетом состояния здоровья и заболевания. Содержание и конкретные средства 

каждого практического занятия определяются преподавателем. Преподаватель несет пол-

ную ответственность за соответствие используемых упражнений и их дозировок возмож-

ностям каждого отдельного студента. 

По медицинским показателям студент может быть переведен в специальное отде-

ление в любое время. Студенты, на длительный срок освобожденные от практических за-

нятий, выполняют программу дисциплины в системе дистанционного обучения. 

 

3.4.2 Лабораторные занятия 

Не предусмотрены учебным планом 

 

3.5 Тематика курсовых проектов (курсовых работ) 

Не предусмотрены учебным планом 

 

4 Учебно-методическое и информационное обеспечение  

4.1 Нормативные документы и ГОСТы 

1. Российская Федерация. Конституция (1993). Конституция Российской 

Федерации: принята всенародным голосованием 12.12.1993. Текст: электронный // 

Некоммерческие интернет-версии системы КонсультантПлюс. – URL: 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_28399/.  

2. Российская Федерация. Законы. О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации: Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ. – Текст: электронный // 

Некоммерческие интернет-версии системы КонсультантПлюс. – URL: 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/.  

3. Российская Федерация. Законы. Об основах охраны здоровья граждан в 

Российской Федерации: Федеральный закон от 21.11.2011 N 323-ФЗ. – Текст: 

электронный // Некоммерческие интернет-версии системы КонсультантПлюс. – URL: 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/


 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_121895/.  

4. Российская Федерация. Законы. Об образовании в Российской Федерации: 

Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ. – Текст: электронный // Некоммерческие 

интернет-версии системы КонсультантПлюс. – URL: 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_140174/.  

5. Российская Федерация. Постановления. Об утверждении Положения о 

Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО): 

Постановление Правительства РФ от 11.06.2014 N 540. Текст: электронный // 

Некоммерческие интернет-версии системы КонсультантПлюс. – URL: 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_164253/.  

6. Российская Федерация. Приказы. «Об утверждении государственных требований 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне» (ГТО)»: 

Приказ Минспорта РФ от 22 02 2023 N 117. – Текст: электронный // Некоммерческие 

интернет-версии системы КонсультантПлюс. – URL:. 

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_443204/. 

 

4.2 Основная литература 

1) Плешаков, А.А.    Физическая культура и физическое воспитание студентов 

в высшем учебном заведении : учебное пособие / А. А. Плешаков, М.А. Семенова. - М. : 

Московский Политех, 2020. - 76 с. –

https://online.mospolytech.ru/mod/data/view.php?d=127&rid=4450 

2) Физическое воспитание студентов специальной медицинской группы: учеб-

но-методическое пособие / М.А. Семёнова, Е.Е. Щербакова, М.В. Железнякова. – Москва: 

Московский Политех, 2021. 

https://online.mospolytech.ru/mod/data/view.php?d=127&rid=4521 

3) Физическая культура : учебник / М. Я. Виленский, В. Ю. Волков, Л. М. Вол-

кова [и др.]. – 3-е издание. – Москва : Общество с ограниченной ответственностью "Изда-

тельство "КноРус", 2020. – 424 с. 

4) Гилев, Г. А. Физическое воспитание студентов : Учебник / Г. А. Гилев, А. М. 

Каткова ; Московский педагогический государственный университет. – Москва : Москов-

ский педагогический государственный университет, 2018. – 336 с. 

https://elibrary.ru/item.asp?id=37101024 

 

4.3 Дополнительная литература 

1) Манжелей, И. В. Физическая культура: компетентностный подход : учебное 

пособие / И. В. Манжелей, Е. А. Симонова. – Москва ; Берлин : Директ-Медиа, 2015. – 185 

с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – URL: 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=364912 

2) Письменский, И. А.  Физическая культура : учебник для вузов / И. А. Пись-

менский, Ю. Н. Аллянов. — Москва : Издательство Юрайт, 2022. — 450 с. — (Высшее 

образование). — ISBN 978-5-534-14056-9. — Текст : электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/489224 

3) Самостоятельная работа студента по физической культуре : учебное пособие 

для вузов / В. Л. Кондаков [и др.] ; под редакцией В. Л. Кондакова. — 2-е изд., испр. и доп. 

— Москва : Издательство Юрайт, 2022. — 149 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-

5-534-12652-5. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/495966 

4) Стеблецов, Е. А.  Гигиена физической культуры и спорта : учебник для ву-

зов / Е. А. Стеблецов, А. И. Григорьев, О. А. Григорьев ; под редакцией Е. А. Стеблецова. 

— Москва : Издательство Юрайт, 2022. — 308 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-

5-534-14311-9. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/496688 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_121895/
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_140174/
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_164253/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_443204/
https://online.mospolytech.ru/mod/data/view.php?d=127&rid=4450
https://online.mospolytech.ru/mod/data/view.php?d=127&rid=4521
https://elibrary.ru/item.asp?id=37101024
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=364912
https://urait.ru/bcode/489224
https://urait.ru/bcode/495966
https://urait.ru/bcode/496688


 

5) Теоретические основы физической культуры : учебное пособие для вузов / 

А. А. Горелов, О. Г. Румба, В. Л. Кондаков, Е. Н. Копейкина. — 2-е изд., перераб. и доп. 

— Москва : Издательство Юрайт, 2022. — 194 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-

5-534-14341-6. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/496822 

6) Физическая культура : учебное пособие для вузов / Е. В. Конеева [и др.] ; 

под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство 

Юрайт, 2022. — 599 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-12033-2. — Текст : 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/494126 

7) Физическая культура и физическая подготовка : учебник / В. Я. Кикоть, И. 

С. Барчуков, Ю. Н. Назаров [и др.] ; под ред. В. Я. Кикоть. – 2-е изд., перераб. и доп. – 

Москва : Юнити-Дана, 2020. – 456 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – URL: 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=692047 

8) Физическое самосовершенствование : учебное пособие для вузов / А. А. 

Зайцев [и др.] ; под редакцией А. А. Зайцева. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Изда-

тельство Юрайт, 2022. — 108 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-12579-5. — 

Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/496319 

 

4.4 Электронные образовательные ресурсы 

1. https://online.mospolytech.ru/course/view.php?id=3212 2.   

2. https://online.mospolytech.ru/course/view.php?id=3732 3.  

3. https://online.mospolytech.ru/course/view.php?id=4115 4.  

4. https://online.mospolytech.ru/course/view.php?id=4117 5.  

5. https://online.mospolytech.ru/course/view.php?id=4436 

 

4.5 Лицензионное и свободно распространяемое программное обеспечение 

1. Операционная система Windows 7 DreamSpark № 9d0e9d49-31d1-494a-b303-

612508131616  

2. Офисные приложения, Microsoft Office 2013 (или ниже) – Microsoft Open Li-

cense. Лицензия № 61984042 

3. Microsoft Project 2013 Stadart 32- bit/x64 Russian. 

4. Антивирусное ПО Avast (бесплатная версия) 

 

4.6  Современные профессиональные базы данных и информационные 

справочные системы 

1. http://www.fismag.ru/ Сайт журнала Физкультура и спорт  

2.  http://kzg.narod.ru/ Сайт журнала Культура здоровой жизни  

3.  http://teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 Сайт журнала «Физическая культура: воспитание, 

образование, тренировка»  

4. http://teoriya.ru/ru/taxonomy/term/3 Сайт журнала «Теория и практика физической 

культуры»  

5. http://www.afkonline.ru/biblio.html Сайт журнала «Адаптивная физическая культура 

(АФК). 

6. Научная электронная библиотека «КИБЕРЛЕНИНКА» (www.cyberleninka.ru ) 

7. Национальная электронная библиотека (НЭБ) (https://rusneb.ru/) 

8. Образовательная платформа ЮРАЙТ (www.urait.ru) 

9. ЭБС «IPR SMART» (https://www.iprbookshop.ru/) 

10. Электронно-библиотечная система «Лань» (https://e.lanbook.com/ ) 

 

https://urait.ru/bcode/496822
https://urait.ru/bcode/494126
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=692047
https://urait.ru/bcode/496319
http://www.fismag.ru/
http://kzg.narod.ru/
http://teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2
http://teoriya.ru/ru/taxonomy/term/3
http://www.afkonline.ru/biblio.html
http://www.cyberleninka.ru/
https://rusneb.ru/
http://www.urait.ru/
https://www.iprbookshop.ru/
https://e.lanbook.com/
https://e.lanbook.com/


 

5 Материально-техническое обеспечение 

Наименование специальных 

помещений и помещений для 

самостоятельной работы 

Оснащенность специальных помещений и 

помещений для самостоятельной работы 

Спортивный зал (г. Электросталь,  

ул. Советская, д. 21/6) 

Оборудован для различных видов спорта.  

Шведские стенки, щиты баскетбольные, сетки 

волейбольные, бревно гимнастическое, спор-

тинвентарь. 

 

6 Методические рекомендации  

6.1 Методические рекомендации для преподавателя по организации обучения 

Основным требованием к преподаванию дисциплины является творческий, 

проблемно-диалоговый интерактивный подход, позволяющий повысить интерес 

студентов к содержанию учебного материала. 

Основная форма получения и закрепления знаний по дисциплине – теоретический 

и практический материалы. 

Основу учебного процесса по дисциплине составляют учебно-тренировочные 

занятия. В процессе обучения используются различные виды учебных занятий, как 

аудиторные, так внеаудиторные. На первом занятии по дисциплине необходимо 

ознакомить студентов с порядком ее изучения, раскрыть место и роль дисциплины в 

системе наук, ее практическое значение, довести до студентов предъявляемые требования 

для успешного прохождения промежуточной аттестации, ответить на возникающие 

вопросы. 

Цель практических занятий - обеспечить контроль усвоения учебного материала 

студентами, расширение и углубление знаний, полученных ими при изучении 

теоретического материала и в ходе самостоятельной работы. Повышение эффективности 

практических занятий достигается в том числе посредством создания творческой 

обстановки. 

Преподавателю необходимо регулярно вести журнал учета учебной работы и 

посещаемости студентов, выяснять причины отсутствия обучающихся на занятиях.  

Преподавателю необходимо быть готовым консультировать студентов по любым 

вопросам, связанным с освоением дисциплины.  

 

6.2 Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 

Самостоятельная работа является одним из видов получения знаний 

обучающимися и направлена на: 

o изучение теоретического материала, подготовку к учебным занятиям, 

o овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение 

и укрепление здоровья. 

Самостоятельная работа студентов представляет собой важнейшее звено учебного 

процесса, без правильной организации которого обучающийся не может быть 

высококвалифицированным бакалавром/специалистом. 

Студент должен помнить, что проводить самостоятельные занятия следует 

регулярно. Важно приложить максимум усилий, воли и работать с полной нагрузкой с 

первого дня. 

 Каждый студент должен сам планировать свою самостоятельную работу, исходя 

из своих возможностей и приоритетов. 

В процессе обучения важнейшую роль играет самостоятельная работа с 

источником информации. Научиться работать с такими источниками - приоритетная 

задача студента. 



 

7 Фонд оценочных средств  

7.1 Методы контроля и оценивания результатов обучения  

В процессе обучения используются следующие оценочные формы самостоятельной 

работы студентов, оценочные средства текущего контроля успеваемости и промежуточных 

аттестаций:  

1. текущий контроль: написание рефератов, проведение тестирования; 

2. промежуточный контроль: зачет. 

 

7.2 Шкала и критерии оценивания результатов обучения 

7.2.1. Критерии оценки ответа на зачете 

Промежуточная аттестация обучающихся в форме зачёта проводится по 

результатам выполнения всех видов учебной работы, предусмотренных учебным планом 

по данной дисциплине (модулю), при этом учитываются результаты текущего контроля 

успеваемости в течение семестра. Оценка степени достижения обучающимися 

планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю) проводится преподавателем, 

ведущим занятия по дисциплине (модулю) методом экспертной оценки. По итогам 

промежуточной аттестации по дисциплине (модулю) выставляется оценка «зачтено» или 

«не зачтено».  

К промежуточной аттестации допускаются только студенты, выполнившие все 

виды учебной работы, предусмотренные рабочей программой по дисциплине. 

 

Шкала  

оценивания 
Описание 

Зачтено 

Выполнены все виды учебной работы, предусмотренные учебным 

планом. Студент демонстрирует соответствие знаний, умений, навыков 

приведенным в таблицах показателей, оперирует приобретенными 

знаниями, умениями, навыками, применяет их в ситуациях повышенной 

сложности. При этом могут быть допущены незначительные ошибки, 

неточности, затруднения при аналитических операциях, переносе знаний 

и умений на новые, нестандартные ситуации.  

Не зачтено 

Не выполнен один или более видов учебной работы, предусмотренных 

учебным планом. Студент демонстрирует неполное соответствие знаний, 

умений, навыков приведенным в таблицах показателей, допускаются 

значительные ошибки, проявляется отсутствие знаний, умений, навыков 

по ряду показателей, студент испытывает значительные затруднения при 

оперировании знаниями и умениями при их переносе на новые ситуации. 

 

Студенты, на длительное время освобожденные от практических занятий, оцени-

ваются по результатам освоения программы дисциплины в системе дистанционного обу-

чения.  

При введении онлайн-обучения критерием успешности освоения учебного матери-

ала является суммарная оценка результатов изучения электронного образовательного ре-

сурса по дисциплине, включающая тестирование знаний теоретического и методического 

разделов программы и выполнение заданий по освоению методик на методико-

практических занятиях. 

 

7.2.2. Критерии оценки результатов тестирования  

Обязательные тесты проводятся в начале учебного года как исходные, 

характеризующие уровень физической подготовленности первокурсника при поступлении 

в университет и в конце семестра – как определяющие сдвиг в уровне физической 

подготовленности. 



 

В начале учебного года студенты тестируются в упражнениях, не требующих 

специальной подготовки и не создающие большую нагрузку на сердечно-сосудистую и 

дыхательную системы. 

К выполнению тестовых упражнений допускаются студенты, посетившие не менее 

80% занятий. Студенты, не выполнившие это требование, допускаются к выполнению 

тестовых упражнений, только после отработки недостающего количества занятий. 

Студенты выполняют 5 тестов контроля общей физической подготовленности, которые 

выбираются исходя из возможностей спортивной базы, на которой они проводятся. 
 

7.2.3. Критерии оценки реферата 

«5» (отлично): цель написания реферата достигнута, задачи решены. Актуальность 

темы исследования корректно и полно обоснована. Студент демонстрирует способность 

анализировать материал. Реферат выполнен согласно требованиям. 

«4» (хорошо): цель и задачи выполнения реферата достигнуты. Актуальность темы 

реферата подтверждена. Реферат выполнен с незначительными отклонениями от 

требований методических указаний. 

«3» (удовлетворительно): цель и задачи реферата достигнуты частично. 

Актуальность темы реферата определена неубедительно. Студент не продемонстрировал 

способность к научному анализу, не высказывал в работе своего мнения, допустил 

ошибки в логическом обосновании своего ответа. 

«2» (неудовлетворительно): цель и задачи исследования в реферате не достигнуты. 

Актуальность темы реферата не указана. Студент не выполнил задание, или выполнил его 

формально, ответил на заданный вопрос, при этом не ссылался на мнения учёных, не 

высказывал своего мнения, не проявил способность к анализу 

 

7.3 Оценочные средства 

7.3.1 Текущий контроль 

Фонд тестовых упражнений оценки физической подготовленности студентов 

основного учебного отделения 

по дисциплине «Физическая культура и спорт» 

(формирование компетенции УК-7)  
 

Тесты  

Юноши Девушки 

БАЛЛ 

2 4 6 8 10 2 4 6 8 10 

1. Наклон вперед из 

положения стоя на 

опоре (ниже скамьи 

– см) 

4 5 6 7 13 6 7 8 11 16 

2. Прыжок в длину с 

места толчком двух 

ног (см) 

195 205 215 230 240 150 160 170 180 195 

3. Подтягивание на 

высокой 

перекладине (раз) 

Вес до 85 кг 

 

 

5 

 

 

7 

 

 

9 

 

 

10 

 

 

13 

- - - - - 

Вес 85 кг и более 2 4 7 9 11 - - - - - 

Вис на согнутых 

руках (сек) 
- - - - - 5 8 10 12 15 

4. Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

40 45 50 55 60 20 25 30 35 40 



 

спине за 1 мин. (раз). 

(девушки – с 

закреплением ног) 

5. Сгибание и 

разгибание рук от 

пола за 2 мин. Пауза 

между отжиманиями 

не более 5 сек. (раз). 

(девушки – упор на 

колени) 

35 40 45 50 60 15 20 25 30 40 

6. Прыжки через 

скакалку на двух 

ногах за 1 минуту 

(раз) 

70 80 90 100 110 80 90 100 110 120 

7. Приседания на 

двух ногах за 2 мин. 

(раз) 

80 85 90 95 100 60 65 70 75 80 

8. Челночный бег 6м 

за 1 мин. (раз) 
25 26 27 28 29 23 24 25 26 27 

 
Фонд тестовых упражнений оценки физической подготовленности студентов 

специального учебного отделения 

Тесты  

Юноши Девушки 

БАЛЛ 

2 4 6 8 10 2 4 6 8 10 

1. Теппинг-тест, с ≥ 8,9 8,4–

8,8 

7,4–

8,3 

6,9–

7,3 

≤ 6,8 ≥ 

11,6 

10,5

–

11,5 

9,2–

10,4 

8,1–

9,1 

≤ 8 

2. Подъем тулови-

ща из положения 

лежа на спине, 

руки на лопатках, 

кол-во раз за 30 с 

≤ 15 

 

16–

19 

20–

24 

25–

29 

≥ 30 ≤ 12 

 

13–

15 

16–

20 

21–

23 

≥ 24 

3. Подтягивание в 

висе на низкой 

перекладине, 

кол-во раз 

≤ 16 20–

17 

21–

26 

27–

30 

≥ 31 

 

≤ 1 2–3 4–5 6–7 ≥ 8 

 

4. Бросок набивно-

го мяча из-за го-

ловы из положе-

ния сидя (m=2 

кг), м 

≤ 

3,79 

 

3,80

–

4,29 

4,30

–

4,89 

4,90

–

5,19 

≥ 

5,20 

≤ 

2,00 

 

2,01

–

2,49 

2,50

–

3,00 

3,01

–

3,49 

≥ 

3,50 

5. Наклон вперед из 

положения сидя, 

см 

≤ 0 1–8 9–16 17–

23 

≥ 24 ≤ 0 1–10 11–

18 

19–

25 

≥ 26 

6. Устойчивость на 

одной ноге, с 

≤ 2 3–6 7–15 19–

23 

≥ 24 ≤ 2 3–6 7–15 19–

23 

≥ 24 

7. Тест Руффье, у.е. 15,1

–

20,0 

10,1

–

15,0 

5,1–

10,0 

0,1–

5,0 

≤ 0 15,1

–

20,0 

10,1

–

15,0 

5,1–

10,0 

0,1–

5,0 

≤ 0 

 Примерная тематика рефератов 



 

 (формирование компетенций УК-7) 

1. Методика составления и проведения простейших самостоятельных занятий физиче-

скими упражнениями  

2. Влияние вредных привычек на отдельные системы и на организм в целом. Физическая 

культура как альтернатива вредным привычкам  

3. Физическая культура и ее влияние на решение социальных проблем  

4. Роль физической культуры в целях профилактики профессиональных заболеваний и 

травматизма  

5. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоро-

вья  

6. Проблема сколиоза среди молодежи  

7. Физкультура для здоровья человека  

8. Врачебно-педагогический контроль и самоконтроль в процессе занятий физическими 

упражнениями  

9. Основные системы оздоровительной физической культуры.  

10. Основные методы саморегуляции психических и физических заболеваний.  

11. Роль и место физической культуры в системе высшего образования  

12. Взаимосвязь физического и духовного развития личности.  

13. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов 

14. Самостоятельные занятия студентов физическими упражнениями  

15. Особенности занятий физическими упражнениями при заболеваниях органов зрения  

16. Средства физической культуры, комплексы физических упражнений и восстанови-

тельные мероприятия в системе профилактики профессиональных заболеваний  

17. Значение физических упражнений для развития и укрепления дыхательной системы  

18. Здоровье и двигательная активность студента. 

19. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья  

20. Медицинские противопоказания при занятиях физическими упражнениями и приме-

нение средств физической культуры при гипертонии  

21. Закаливание, как средство укрепления здоровья  

22. Личная гигиена и ее роль в формировании ЗОЖ.  

23. Физическая культура и спорт в современном обществе  

24. Место и роль физической культуры и спорта в реабилитации инвалидов  

25. Биологические и физиологические изменения под воздействием активных двигатель-

ных нагрузок  

26. Плавание как оздоровительный вид двигательной активности.  

27. Методика формирования физической активности студентов в домашних условиях  

28. Физическая нагрузка и индивидуальные режимы нагрузок для самостоятельных занятий  

29. Физическая культура как средство борьбы от переутомления и низкой работоспособности  

30. Здоровый образ жизни и его составляющие  

31. Роль занятий физической культурой в профилактике острых респираторных заболеваний  

32. Оздоровительная ходьба как способ повышения двигательной активности  

33. Значение физической культуры и спорта в жизни человека.  

34. История зарождения олимпийского движения в Древней Греции.  

 

7.3.2 Промежуточная аттестация 

Критерием успешности освоения учебного материала является экспертная оценка 

преподавателя, учитывающая регулярность посещения обязательных учебных занятий, 

знаний теоретического и методического разделов программы и выполнение 

установленных тестов общей физической подготовки. 

 

 

Примерные вопросы для зачета по дисциплине «Физическая культура и спорт» 



 

(формирование компетенции УК-7) 

1. Социологические и общетеоретические проблемы физической культуры и спорта.  

2. Физическая культура и спорт на службе охраны здоровья.  

3. Медицинские аспекты спортивной деятельности.  

4. Профессионально-прикладная направленность физической культуры и спорта.  

5. Медико-биологические основы занятий массовой физической культурой и спортом.  

6. Двигательные и оздоровительные системы.  

7. Коррекция психофизиологического состояния человека.  

8. Наше питание – наше здоровье.  

9. Лечебная физическая культура и рекомендуемые средства физической культуры при 

данном заболевании (диагнозе).  

10. Современные нетрадиционные методы поддержания работоспособности.  
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