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1 Цели, задачи и планируемые результаты обучения по дисциплине
Целью освоения дисциплины «Физическая культура и спорт» (в т.ч. для инвалидов 

и  лиц  с  ограниченными возможностями здоровья)  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 
личности 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, 
установки  на  здоровый  стиль  жизни,  физическое  совершенствование  и 
самовоспитание привычки к регулярным занятиям физическими упражнениями и 
спортом;

o овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение 
и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование 
психофизических способностей,  качеств и свойств личности,  самоопределение в 
физической культуре и спорте;

o приобретение  личного  опыта  повышения  двигательных  и  функциональных 
возможностей,  обеспечение  общей  и  профессионально-прикладной  физической 
подготовленности к будущей профессии и быту;

o создание  основы  для  творческого  и  методически  обоснованного  использования 
физкультурно-спортивной  деятельности  в  целях  последующих  жизненных  и 
профессиональных достижений.

Обучение  по  дисциплине  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 
профессиональной деятельности 

ИУК-7.1. Грамотно выбирает методы 
здоровьесбережения для поддержания здорового 
образа жизни с учетом физиологических 
особенностей организма и условий реализации 
профессиональной деятельности
ИУК-7.2.  Поддерживает оптимальный уровень 
физической нагрузки для обеспечения полноценной 
социальной и профессиональной деятельности 
ИУК-7.3. Соблюдает нормы здорового образа 
жизни в различных жизненных ситуациях и в 
профессиональной деятельности

2 Место дисциплины в структуре образовательной программы

Дисциплина относится к обязательной части блока Б1 «Дисциплины (модули)».

4



1 Структура и содержание дисциплины 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетные единицы, т.е. 72 академиче-
ских часа, форма контроля – зачет.

1.1 Виды учебной работы и трудоемкость 

3.1.2 Очно-заочная форма обучения

№ 
п/п

Вид учебной работы
Количество 

часов

Семестры

5

1 Аудиторные занятия 18 18

В том числе:

1.1 Лекции

1.2 Семинарские/практические занятия 18 18

1.3 Лабораторные занятия
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2 Самостоятельная работа 54 54

3 Промежуточная аттестация

Зачет/диф.зачет/экзамен З З

Итого 72 72

1.2 Тематический план изучения дисциплины 

3.2.2 Очно-заочная форма обучения

№
п/п

Разделы/темы
дисциплины

Трудоемкость, час

Всего

Аудиторная работа
Само-
стоя-
тель-
ная 
ра-

бота 

Лек
ции

Семи-
нарские/ 
практи-
ческие 
занятия

Лабо-
ратор-
ные за-
нятия

Прак-
тиче-
ская 

подгот
овка

1 Тема  1.  Физическая  культура  в 
общекультурной  и  профессиональ-
ной подготовке студентов. 

8 2 6

2 Тема 2. Биологические основы фи-
зической культуры. 

8 2 6

3 Тема  3.  Основы  здорового  образа 
жизни  студента.  Физическая 
культура в обеспечении здоровья. 

8 2 6

4 Тема 4. Основы методики самостоя-
тельных  занятий  физическими 
упражнениями. 

8 2 6

5 Тема  5.  Особенности  занятий  из-
бранным  видом  спорта  или  си-
стемой физических упражнений (по 
конкретному виду спорта). 

8 2 6

6 Тема  6.  Врачебный  контроль  и 8 2 6
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самоконтроль занимающихся физи-
ческими упражнениями и спортом. 

7 Тема  7.  Спорт.  Индивидуальный 
выбор видов спорта или систем фи-
зических упражнений. 

8 2 6

8 Тема 8.  Профессионально-приклад-
ная физическая подготовка.

8 2 6

9 Тема 9. Физическая культура в про-
фессиональной деятельности.

8 2 6

Итого 72 18 54

1.3  Содержание дисциплины

Решение поставленных задач осуществляется путем включения в учебные занятия 
теоретического и практического материалов, а также выполнения контрольных заданий и 
упражнений (тестов). 

Теоретический  материал формирует мировоззренческую систему научно-практи-
ческих знаний и отношения к физической культуре. 

Практический материал состоит из двух разделов: 
1.  методического,  обеспечивающего овладение методами и способами физкулъ-

турно-спортивной деятельности для достижения учебных, профессиональных и жизнен-
ных целей личности; 

2.  учебно-тренировочного  направленного  на  развитие  функциональных  и 
двигательных  способностей,  формирование  необходимых  качеств  и  свойств  личности, 
приобретение  личного  опыта,  обеспечивающего  возможность  самостоятельного,  целе-
направленного и творческого использования средств физической культуры и спорта. 

Контрольные задания и упражнения способствуют персональному и объективно-
му учету деятельности студентов и определению получаемых ими знаний по дисциплине 
«Физическая культура и спорт». 

3.3.1. Теоретический раздел 
Теоретические материалы излагаются в форме бесед в учебных группах. Также сту-

денты  самостоятельно  изучают  литературные  источники  и  материал,  имеющийся  на 
кафедре или в библиотеках. 

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 фи-
зической культуры. Физическая культура как учебная дисциплина высшего образования и 
целостности развития личности. Основные положения организации физического воспита-
ния в университете. 

Тема 2. 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. 
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Тема  3.  Основы  здорового  образа  жизни  студента.  Физическая  культура  в 
обеспечении здоровья. 

Здоровье человека и факторы его определяющие взаимосвязь общей культуры сту-
дента и его образа жизни. Структура жизнедеятельности студентов и её отражение в обра-
зе жизни. Здоровый образ жизни и его составляющие. Личное отношение к здоровью как 
условие формирования здорового образа жизни. Основные требования к организации здо-
рового образа жизни. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом 
образе жизни. Критерии эффективности здорового образа жизни. 

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 экзаменаци-
онной сессии, критерии оценки нервно-эмоционального состояния и психофизиологиче-
ского утомления. Особенности использования средств физической культуры для оптими-
зации  работоспособности,  профилактики  нервно-эмоционального  и  психофизиологиче-
ского утомления студентов, повышения эффективности учебного труда. 

Тема 4. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнени-
ями. 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их форма и содержа-
ние.  Организация  самостоятельных  занятий  физическим  упражнениями  различной 
направленности. Характер содержания занятий в зависимости от возраста. Особенности 
самостоятельных занятий для женщин. Планирование и управление самостоятельными за-
нятиями. 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 5. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физиче-
ских упражнений (по конкретному виду спорта). 

Краткая историческая справка развития вида спорта. Характеристика особенностей 
воздействия данного вида спорта или систем физических упражнений на физическое раз-
витие, подготовленность, психофизические качества и свойства личности. Модельные ха-
рактеристики  спортсмена  высокого  класса.  Определение  целей  и  задач  спортивной 
подготовки в условиях ВУЗа. Возможные формы организации тренировок в ВУЗе.

Перспективное, текущее и оперативное планирование подготовки. Основные пути 
достижения  необходимой  структуры  подготовленности  занимающихся.  Контроль  за 
эффективностью  тренировочных  занятий.  Календарь  соревнований.  Спортивная 
классификация и правила соревнований. 

Тема  6.  Врачебный контроль  и  самоконтроль  занимающихся  физическими 
упражнениями и спортом. 

Медицинское  обследование  занимающихся.  Медицинское  обеспечение  физиче-
ского  воспитания  студентов.  Врачебно-педагогические  наблюдения  за  студентами  во 
время  занятий.  Профилактика  травматизма.  Методы  определения  и  оценки  состояния 
функциональных систем организма и тренированности занимающихся. Самоконтроль, его 
основные методы, показатели и критерии оценки. Дневник самоконтроля. Использование 
методов стандартов,  антропометрических индексов,  номограмм, функциональных проб, 
упражнений-тестов  для  оценки  физического  развития  телосложения,  функционального 
состояния организма,  физической подготовленности.  Коррекция содержаний и методик 
занятий физическими упражнениями и спортом по результатам контроля. 

Тема 7. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических 
упражнений. 

Массовый  спорт  и  спорт  высших  достижений,  их  цели  и  задачи.  Спортивная 
классификация. Студенческий спорт. Особенности организации и планирования спортив-
ной подготовки в ВУЗе. Спортивные соревнования как средство и метод общефизической, 
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профессионально-прикладной и спортивной подготовки студентов. Система студенческих 
спортивных соревнований.  Общественные студенческие спортивные организации.  Уни-
версиады и Олимпийские игры. Современные популярные системы физических упражне-
ний. Мотивация и индивидуальный выбор студентами видов спорта или систем физиче-
ских упражнений. Краткая психофизиологическая характеристика основных групп видов 
спорта и систем физических упражнений. 

Тема 8. Профессионально-прикладная физическая подготовка. 
Личная и социально-экономическая необходимость специальной психофизической 

подготовки человека к труду. Определение понятия ППФП, ее цели, задачи, средства. Ме-
тоды ППФП в системе физического воспитания студентов. Факторы, определяющие кон-
кретное  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. При-
кладные виды спорта и их элементы. 

Тема  9.  Физическая  культура  в  профессиональной  деятельности. 
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. 

1.4  Тематика семинарских/практических и лабораторных занятий

3.4.1 Семинарские/практические занятия

Средства  практического  раздела  в  обязательном  порядке  включают  отдельные 
виды легкой атлетики, спортивные игры, упражнения профессионально-прикладной физи-
ческой подготовки. В практическом разделе могут использоваться физические упражне-
ния из различных видов спорта, оздоровительных систем физических упражнений.

Методический раздел (к темам теоретического раздела) 
Для освоения методического материала отводится часть учебно-тренировочного за-

нятия. 
Предусматривается изучение следующих методических приемов: 
1. Методики эффективных и экономичных способов овладения жизненно важными 

умениями и навыками. 
2. Простейшие методы самооценки работоспособности, утомляемости и примене-

ние средств физической культуры для их направленной коррекции. 
3. Основы методики самомассажа. 
4. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения. 
5. Методы самоконтроля состояния здоровья и физического развития (стандарты, 

индексы, номограммы, формулы и др.). 
6. Методы самоконтроля за функциональным состоянием организма (функциональ-

ные пробы). 
7. Методика оценки специальной физической и спортивной подготовленности по 

избранному виду спорта (тесты, контрольные задания для спортивного отделения). 
8. Методика индивидуального подхода и применения средств направленного разви-

тия отдельных физических качеств. 
9. Методика проведения учебно-тренировочного занятия. 
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10. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-
прикладной физической подготовки. 

11. Современные методики оздоровления средствами физического воспитания. 
12. Методика проведения производственной гимнастики с учетом условий и харак-

тера труда. 
Учебно-тренировочные занятия 
К практическим занятиям допускаются студенты, прошедшие медицинский осмотр 

и определившие свою группу здоровья (основную, подготовительную, специальную «А» 
или «Б»). До определения группы здоровья, студентам предлагаются физические нагрузки 
в щадящем режиме. Учитываются данные медицинской формы 086/у и опрос студентов о 
состоянии их здоровья. 

Занятия проводятся в основном и специальном учебном отделениях. 
В  основное  отделение  зачисляются  студенты,  отнесенные  к  основной  или 

подготовительной медицинским группам. 
Учебно-тренировочные занятия в основном отделении базируются на применении 

разнообразных средств физической культуры, спортивной и профессионально-прикладной 
физической подготовки. 

Средства  практического  раздела  в  обязательном  порядке  включают  отдельные 
виды легкой атлетики, спортивные игры, упражнения профессионально-прикладной физи-
ческой подготовки. В практическом разделе могут использоваться физические упражне-
ния из различных видов спорта, оздоровительных систем физических упражнений. 

В основном отделении занятия проводятся с направленностью на улучшение общей 
физической подготовки с использованием средств одного или нескольких видов спорта, 
определяемых возможностями спортивной базы, на которой проводятся занятия. 

В специальное отделение зачисляются студенты, отнесенные по состоянию здоро-
вья к специальной медицинской группе «А» или «Б». Численный состав учебных 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 процесс  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 отводится формированию знаний и умений проведения самоконтроля, само-
массажа, навыков самостоятельного использования физических упражнений в организа-
ции двигательного режима с учетом состояния здоровья и заболевания. 

Содержание и конкретные средства каждого практического занятия определяются 
преподавателем.  Преподаватель несет полную ответственность за соответствие исполь-
зуемых упражнений и их дозировок возможностям каждого отдельного студента. 

По медицинским показателям студент может быть переведен в специальное отделе-
ние в любое время. Студенты, на длительный срок освобожденные от практических заня-
тий,  пишут  рефераты,  связанные  с  особенностями  использования  средств  физической 
культуры с учетом индивидуальных отклонений в состоянии здоровья.

3.4.2 Лабораторные занятия

Не предусмотрены.

1.5 Тематика курсовых проектов (курсовых работ)
Не предусмотрены
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2 Учебно-методическое и информационное обеспечение 

2.1 Нормативные документы и ГОСТы

1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 года No 273-ФЗ «Об образовании в Рос-
сийской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

2. Федеральный государственный образовательный стандарт высшего образования 
(уровень бакалавриата) по направлению подготовки 15.03.05 Конструкторско-технологи-
ческое обеспечение машиностроительных производств (с изменениями и дополнениями 
от 26 ноября 2020г.,  19 июля 2022г.,  27 февраля 2023г.),  утвержденный приказом Ми-
нистерством образования и науки Российской Федерации от 17 августа 2020 года, № 1044.

3. Приказ Министерства науки и высшего образования РФ от 6 апреля 2021 г. N 
245 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельно-
сти по образовательным программам высшего образования - программам бакалавриата, 
программам специалитета, программам магистратуры"

2.2 Основная литература

1 Психология физической культуры: Учебник. – М.: Спорт, 2016. – 624с. 
http://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=454255&sr=1

2 Мельникова Н.Ю., Трескин А.В. История физической культуры и спорта: 
Учебник. – М.: Спорт, 2017. – 432с. https://biblioclub.ru/index.php?
page=book_red&id=475389&sr=1

2.3 Дополнительная литература

1 Анищенко В.С.  Физическая культура . – М.: РУДН, 2002. – 165с.
2 Александров А.Ю., Гуреев Н.В.  Особенности обучения плаванию взрослых. 

Методическое пособие. –Электросталь: ЭПИ МИСиС ТУ,  2003. – 63с.

2.4 Электронные образовательные ресурсы

1. Интернет-ресурсы включают учебно-методические материалы в электрон-
ном виде, представленные на сайте  www.mami.ru в разделе «Библиотека Москов-
ский Политех» (http://lib.mami.ru/ebooks/).

2. ЭБС «Университетская библиотека онлайн» ( https://biblioclub.ru);

2.5 Лицензионное и свободно распространяемое программное обеспе-
чение

1.  Операционная  система  Windows  7  DreamSpark №  9d0e9d49-31d1-494a-b303-
612508131616 Офисные приложения,  Microsoft Office 2013 (или ниже) –  Microsoft Open 
License. Лицензия № 61984042

2.  Microsoft Project 2013  Standart 32-  bit/x64  Russian. Антивирусное ПО Avast (бес-
платная версия)
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2.6 Современные профессиональные базы данных и информацион-
ные справочные системы

1. Справочно-правовая системы «КонсультантПлюс: Некоммерческая интернет-
версия» https://www.consultant.ru/online/
2. Официальный интернет-портал правовой информации http://pravo.gov.ru 
3. Российская национальная библиотека http://www.nlr.ru
4. ЭБС «IPR» https://www.iprbookshop.ru/
5. ЭБС "Лань" https://e.lanbook.com/
6. Единое окно доступа к образовательным ресурсам Федеральный портал  
http://window.edu.ru
7. Научная электронная библиотека http://www.elibrary.ru
8. Российская государственная библиотека http://www.rsl.ru
9. ЭБС «Университетская библиотека онлайн» https://biblioclub.ru/index.php
10. ЭБС Юрайт https://urait.ru/

3 Материально-техническое обеспечение

Наименование специальных помещений и 
помещений для самостоятельной работы

Оснащенность  специальных  помещений  и 
помещений для самостоятельной работы

Спортивный зал, 
 144000, Московская область,
г. Электросталь, ул. Советская, д. 21/6

Оборудован  для  различных  видов  спорта. 
Шведские  стенки,  щиты  баскетбольные, 
сетки  волейбольные,  бревно 
гимнастическое, спортинвентарь.

4 Методические рекомендации 

4.1 Методические рекомендации для преподавателя по организации 
обучения

Взаимодействие  преподавателя  со  студентами  можно  разделить  на  несколько 
составляющих – лекционные, практические и лабораторные занятия и консультирование. 

Преподаватель  должен  последовательно  вычитать  студентам  ряд  лекций,  в  ходе 
которых следует сосредоточить внимание на ключевых моментах конкретного теоретиче-
ского материала, а также организовать проведение практических занятий таким образом, 
чтобы активизировать мышление студентов, стимулировать самостоятельное извлечение 
ими необходимой информации из различных источников, сравнительный анализ методов 
решений,  сопоставление  полученных  результатов,  формулировку  и  аргументацию  соб-
ственных взглядов на многие спорные проблемы.

Перед началом преподавания преподавателю необходимо:
- изучить рабочую программу, цели и задачи дисциплины;
- четко представлять себе, какие знания, умения и навыки должен приобрести сту-

дент;
- познакомится с видами учебной работы;
- изучить содержание разделов дисциплины.
В ходе лекционного занятия преподаватель должен назвать тему, учебные вопросы, 

ознакомить студентов с перечнем основной и дополнительной литературы по теме заня-
тия.
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Во вступительной части лекции обосновать место и роль изучаемой темы в учеб-
ной дисциплине, раскрыть ее практическое значение. Если читается не первая лекция, то 
необходимо увязать ее тему с предыдущей, не нарушая логики изложения учебного мате-
риала. Лекцию следует начинать, только чётко обозначив её характер, тему и круг тех 
вопросов, которые в её ходе будут рассмотрены.

В  основной  части  лекции  следует  раскрывать  содержание  учебных  вопросов, 
акцентировать внимание студентов на основных категориях, явлениях и процессах, осо-
бенностях их протекания. Раскрывать сущность и содержание различных точек зрения и 
научных подходов к объяснению тех или иных явлений и процессов. Следует аргументи-
ровано  обосновать  собственную  позицию  по  спорным  теоретическим  вопросам.  При-
водить  примеры.  Задавать  по  ходу  изложения  лекционного  материала  риторические 
вопросы и самому давать на них ответ. Это способствует активизации мыслительной дея-
тельности студентов, повышению их внимания и интереса к материалу лекции, ее содер-
жанию.  Преподаватель  должен  руководить  работой  студентов  по  конспектированию 
лекционного материала, подчеркивать необходимость отражения в конспектах основных 
положений изучаемой темы, особо выделяя категорийный аппарат.

В заключительной части лекции необходимо сформулировать общие выводы по 
теме, раскрывающие содержание всех вопросов, поставленных в лекции. Объявить план 
очередного  практического  или  лабораторного  занятия,  дать  краткие  рекомендации  по 
подготовке студентов к практическому занятию или лабораторной работе. Определить ме-
сто и время консультации студентам, пожелавшим выступить на занятии с докладами и 
рефератами по актуальным вопросам обсуждаемой темы.

Цель практических и лабораторных занятий - обеспечить контроль усвоения учеб-
ного материала студентами, расширение и углубление знаний, полученных ими на лекци-
ях и в ходе самостоятельной работы. Повышение эффективности практических занятий 
достигается  посредством создания творческой обстановки,  располагающей студентов к 
высказыванию собственных взглядов и суждений по обсуждаемым вопросам, желанию у 
студентов поработать у доски при решении задач.

После каждого лекционного, лабораторного и практического занятия сделать соот-
ветствующую запись в  журналах учета  посещаемости занятий студентами,  выяснить у 
старост учебных групп причины отсутствия студентов на занятиях. Проводить групповые 
и индивидуальные консультации студентов по вопросам, возникающим у студентов в ходе 
их подготовки к текущей и промежуточной аттестации по учебной дисциплине, рекомен-
довать в помощь учебные и другие материалы, а также справочную литературу.

Экзамен или зачет по дисциплине проводится в форме устного ответа с последу-
ющей индивидуальной беседой со студентом на основе контрольных вопросов. Оценка 
выставляется преподавателем и объявляется после ответа. Преподаватель, принимающий 
зачет или экзамен, лично несет ответственность за правильность выставления оценки.

4.2 Методические указания для обучающихся по освоению дисципли-
ны

В ходе лекционных занятий обучающимся рекомендуется выполнять следующие 
действия: вести конспектирование учебного материала; обращать внимание на категории, 
формулировки, раскрывающие содержание тех или иных явлений и процессов, научные 
выводы и практические рекомендации по их применению; задавать преподавателю уточ-
няющие вопросы с целью уяснения теоретических положений, разрешения спорных ситу-
аций.

Желательно оставить в  рабочих конспектах поля,  на  которых во внеаудиторное 
время можно сделать пометки из рекомендованной литературы, дополняющие материал 
прослушанной лекции, а также подчеркивающие особую важность тех или иных теорети-
ческих положений.
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При  подготовке  к  практическим  занятиям  обучающимся  необходимо  изучить 
основную литературу, ознакомиться с дополнительной литературой, новыми публикаци-
ями в периодических изданиях: журналах. При этом учесть рекомендации преподавателя 
и требования учебной программы. В ходе подготовки к практическим занятиям необхо-
димо освоить основные понятия и методики расчета показателей, ответить на контроль-
ные вопросы.

В течение практического занятия студенту необходимо выполнить задания, выдан-
ные преподавателем, что зачитывается как текущая работа студента.

Для закрепления практических навыков студентам могут быть выданы типовые ин-
дивидуальные задания,  которые должны быть  сданы в  установленный преподавателем 
срок. Выполненные задания оцениваются на оценку.

Цель выполнения индивидуальной контрольной работы: проверка умений и  навы-
ков  самостоятельного  решения  конкретных  задач  по  данному  разделу  дисциплины, 
проверка логического обоснования решения, умений применение теоретических знаний к 
решению задач.

Самостоятельная работа является одним из видов учебных занятий. Самостоятель-
ная работа направлена на самостоятельное изучение отдельной темы учебной дисциплины 
и  является  обязательной  для  каждого  обучающегося,  ее  объем  определяется  учебным 
планом. Аудиторная самостоятельная работа по дисциплине выполняется на учебных за-
нятиях под непосредственным руководством преподавателя и по его заданию.  Внеауди-
торная самостоятельная работа выполняется студентом по заданию преподавателя, но без 
его непосредственного участия. 

Задачи самостоятельной работы студента:  
- развитие навыков самостоятельной учебной работы; 
- освоение содержания дисциплины; 
- углубление содержания и осознание основных понятий дисциплины; 
- использование материала, собранного и полученного в ходе самостоятельных занятий 
для эффективной подготовки к зачету/экзамену. 

Виды внеаудиторной самостоятельной работы:
- самостоятельное изучение отдельных тем дисциплины; 
- подготовка к лекционным занятиям; 
- подготовка к семинарам и практическим занятиям; 
- оформление отчетов по выполненным лабораторным работам и подготовка к их защите; 
- выполнение расчетно-графической работы. 

Для выполнения любого вида самостоятельной работы необходимо пройти следу-
ющие этапы: 
- определение цели самостоятельной работы; 
- конкретизация познавательной задачи; 
- самооценка готовности к самостоятельной работе; 
- выбор адекватного способа действия, ведущего к решению задачи; 
- планирование работы (самостоятельной или с помощью преподавателя) над заданием; 
- осуществление в процессе выполнения самостоятельной работы самоконтроля 
(промежуточного и конечного) результатов работы и корректировка выполнения работы; 
- рефлексия; 

5 Фонд оценочных средств 

5.1 Методы контроля и оценивания результатов обучения 
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Код 
компе-
тенции

Наименование 
компетенции

Индикаторы до-
стижения компе-

тенции

Форма 
контроля

Этапы 
формирова-

ния (разделы 
дисциплины)

УК 7

Способен 
поддерживать 
должный уровень 
физической 
подготовленности 
для обеспечения 
полноценной 
социальной и 
профессиональной 
деятельности 

ИУК-7.1. Грамотно 
выбирает методы 
здоровьесбережения 
для поддержания 
здорового образа 
жизни с учетом 
физиологических 
особенностей 
организма и условий 
реализации 
профессиональной 
деятельности
ИУК-7.2.  
Поддерживает 
оптимальный уровень 
физической нагрузки 
для обеспечения 
полноценной 
социальной и 
профессиональной 
деятельности 
ИУК-7.3. Соблюдает 
нормы здорового 
образа жизни в 
различных жизненных 
ситуациях и в 
профессиональной 
деятельности

УО
Т
Р
З

Темы 1-9

5.2 Шкала и критерии оценивания результатов обучения

Форма промежуточной аттестации: зачет. 

Промежуточная аттестация обучающихся в форме зачёта проводится по результа-
там выполнения всех видов учебной работы, предусмотренных учебным планом по дан-
ной дисциплине (модулю), при этом учитываются результаты текущего контроля успева-
емости  в  течение  семестра.  Оценка  степени  достижения  обучающимися  планируемых 
результатов обучения по дисциплине (модулю) проводится преподавателем, ведущим за-
нятия 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
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Зачтено

Выполнены  все  виды  учебной  работы,  предусмотренные  учебным 
планом. Студент демонстрирует соответствие знаний, умений, навыков 
приведенным в таблицах показателей, оперирует приобретенными знани-
ями, умениями, навыками, применяет их в ситуациях повышенной слож-
ности. При этом могут быть допущены незначительные ошибки, неточно-
сти, затруднения при аналитических операциях, переносе знаний и уме-
ний на новые, нестандартные ситуации. 

Не зачтено

Не выполнен один или более видов учебной работы, предусмотрен-
ных  учебным  планом.  Студент  демонстрирует  неполное  соответствие 
знаний, умений, навыков приведенным в таблицах показателей,  допус-
каются значительные ошибки,  проявляется отсутствие знаний,  умений, 
навыков по ряду показателей, студент испытывает значительные затруд-
нения при оперировании знаниями и умениями при их переносе на новые 
ситуации.

Критерии оценки устного опроса (собеседования)
Оценка  «отлично»  выставляется  студенту,  если  студент  ориентируется  в 

теоретическом  материале;  имеет  представление  об  основных  подходах  к  излагаемому 
материалу; знает определения основных теоретических понятий излагаемой темы, умеет 
применять  теоретические  сведения  для  анализа  практического  материала,  в  основном 
демонстрирует готовность применять теоретические знания в практической деятельности 
и освоение большинства показателей формируемых компетенций.

Оценка  «хорошо»  выставляется  студенту,  если  студент  ориентируется  в 
теоретическом  материале;  имеет  представление  об  основных  подходах  к  излагаемому 
материалу, но затрудняется в ответах на некоторые вопросы; знает определения основных 
теоретических  понятий  излагаемой  темы,  но  не  в  полной  мере  отражает  суть 
рассматриваемой  проблемы,  в  основном  умеет  применять  теоретические  сведения  для 
анализа  практического  материала,  в  основном  демонстрирует  готовность  применять 
теоретические знания в практической деятельности и освоение большинства показателей 
формируемых компетенций.

Оценка «удовлетворительно» выставляется студенту, если показаны недостаточные 
знания  теоретического  материала,  основных  понятий  излагаемой  темы,  не  всегда  с 
правильным и необходимым применением специальных терминов, понятий и категорий; 
анализ практического материала был нечёткий.

Оценка  «неудовлетворительно»  выставляется  в  случаях,  когда  не  выполнены 
условия, позволяющие выставить оценку «удовлетворительно».

Критерии оценки теста:

отлично - от 90% до 100% правильных ответов; 
хорошо - от 80% до 89% правильных ответов; 
удовлетворительно - от 60% до 79% правильных ответов; 
неудовлетворительно - менее 60% правильных ответов.

Критерии оценки реферата

Оценка Критерий оценки
Отлично Цель  написания  реферата  достигнута,  задачи  решены. 

Актуальность  темы  исследования  корректно  и  полно 
обоснована.  Студент  демонстрирует  способность 
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анализировать  материал.  Реферат  выполнен  согласно 
требованиям.

Хорошо Цель  и  задачи  выполнения  реферата  достигнуты. 
Актуальность  темы  реферата  подтверждена.  Реферат 
выполнен  с  незначительными  отклонениями  от  требований 
методических указаний.

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.

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

7.3Оценочные средства

№ 
ОС

Наименование оце-
ночного средства

Краткая характеристика оценочного сред-
ства

Представление оце-
ночного средства в 

ФОС

1.
Реферат

(Р)

Продукт самостоятельной работы студен-
та,  представляющий  собой  краткое  из-
ложение  в  письменном виде  полученных 
результатов теоретического анализа опре-
деленной  научной  (учебно-  исследо-
вательской)  темы,  где  автор  раскрывает 
суть  исследуемой  проблемы,  приводит 
различные точки зрения, а также собствен-
ные взгляды на нее.

Темы рефератов

2.
Устный опрос 
собеседование, 

(УО) 

Средство  контроля,  организованное  как 
специальная  беседа  педагогического 
работника  с  обучающимся  на  темы, 
связанные  с  изучаемой  дисциплиной,  и 
рассчитанное на выяснение объема знаний 
обучающегося по определенному разделу, 
теме, проблеме и т.п. 

Темы 
теоретического 

раздела 
дисциплины 

3.
Тестирование 

(Т) 

Комплекс  упражнений,  позволяющих 
определить  уровень  общей  физической 
подготовленности обучающегося. 

Фонд тестовых 
упражнений 

4.
Зачёт 

(З)

Итоговая форма оценки знаний. В высших 
учебных заведениях проводится во время 
сессии.

Вопросы к зачёту
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Фонд тестовых упражнений оценки физической подготовленности
по дисциплине «Физическая культура и спорт»

Тесты Юноши Девушки

БАЛЛ
2 4 6 8 10 2 4 6 8 10

1. Наклон вперед из по-
ложения 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 пе-
рекладине (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 тулови-
ща из  положения лежа 
на спине за 1 мин. (раз). 
Девушки  с  закрепле-
нием ног. 

40 45 50 55 60 20 25 30 35 40

5.  Сгибание и  разгиба-
ние  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  ска-
калку 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

Примечание: 
Обязательные тесты проводятся в начале учебного года как исходные, характеризу-

ющие уровень физической подготовленности первокурсника при поступлении в универси-
тет 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.
Оценка тестов общей фи-
зической и спортивно-
технической подготовки 

Удовлетворительно 
(«зачтено») 

Хорошо 
(«зачтено») 

Отлично 
(«зачтено») 

Средняя оценка тестов в 
очках 

5,0 7,0 8,0 

Тематика рефератов
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1. Методика составления и проведения простейших самостоятельных занятий физически-
ми 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 здоровья 
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 профессионального образования 
12.Взаимосвязь физического и духовного развития личности. 
13.Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов 
14.Физическое состояние женского организма 
15.Самостоятельные занятия студентов физическими упражнениями 
16.Особенности занятий физическими упражнениями при заболеваниях органов зрения 
17.Средства физической культуры, комплексы физических упражнений и восстановитель-
ные мероприятия в системе профилактики профессиональных заболеваний 
18. Значение физических упражнений для развития и укрепления дыхательной системы 
19. Здоровье и двигательная активность студента.
20.Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоро-
вья 
21.Медицинские противопоказания при занятиях физическими упражнениями и примене-
ние средств физической культуры при гипертонии 
22. Закаливание, как средство укрепления здоровья 
23.Личная гигиена и ее роль в формировании ЗОЖ. 
24.Физическая культура и спорт в современном обществе 
25. Место и роль физической культуры и спорта в реабилитации инвалидов 
26. Биологические и физиологические изменения под воздействием активных двигатель-
ных нагрузок 
27. Плавание как оздоровительный вид двигательной активности. 
28. Методика формирования физической активности студентов в домашних условиях 
29. Физическая нагрузка и индивидуальные режимы нагрузок для самостоятельных заня-
тий 
30. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоро-
вья 
31. Проблема сколиоза среди молодежи 
32. Физическая культура как средство борьбы от переутомления и низкой работоспособ-
ности 
33. Врачебно-педагогический контроль и самоконтроль в процессе занятий физическими 
упражнениями 
34. Здоровый образ жизни и его составляющие 
35. Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни студента 
36. Роль и место физической культуры в системе высшего профессионального образова-
ния 
37. Роль занятий физической культурой в профилактике острых респираторных заболева-
ний 
38. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов 
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39. Самостоятельные занятия студентов физическими упражнениями 
40. Особенности занятий физическими упражнениями при заболеваниях органов зрения 
41. Средства физической культуры, комплексы физических упражнений и восстановитель-
ные мероприятия в системе профилактики профессиональных заболеваний 
42. Значение физических упражнений для развития и укрепления дыхательной системы 
43. Здоровье и двигательная активность студента. 
44. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоро-
вья. 
45. Медицинские противопоказания при занятиях физическими упражнениями и примене-
ние средств физической культуры при гипертонии
46. Оздоровительная ходьба как способ повышения двигательной активности 47. Личная 
гигиена и ее роль в формировании ЗОЖ. 
48. Физическая культура и спорт в современном обществе 
49. Место и роль физической культуры и спорта в реабилитации инвалидов 
50. Значение физической культуры и спорта в жизни человека. 
51.История зарождения олимпийского движения в Древней Греции. 
52.Физическая культура и ее влияние на решение социальных проблем. 
53.Роль физической культуры в целях профилактики профессиональных заболеваний и 
травматизма 
54.Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоро-
вья 

Примерные темы рефератов для студентов, 
на длительное время освобождённых от практических занятий

ЗНАТЬ: 
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. 
УМЕТЬ: 
7. Коррекция психофизиологического состояния человека. 
8. Наше питание – наше здоровье. 
ВЛАДЕТЬ: 
9. Лечебная физическая культура и рекомендуемые средства физической культуры при 
данном заболевании (диагнозе). 
10. Современные нетрадиционные методы поддержания работоспособности. 

Темы устного опроса, собеседования (УО)
Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 
студентов. Обсуждение вопросов: 
1. Понятие физического воспитания. 
2. Физическое воспитание в вузах. 
3. Структура руководства физическим воспитанием в вузах. 
4. Направленность системы физического воспитания. 
Тема 2. Биологические основы физической культуры. 
Обсуждение вопросов: 
1. Организм человека как биологическая система. 
2. Гомеостаз. 
3. Гиподинамия и гипоксия. 
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4. Резистентность. 
Тема 3. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспече-
нии здоровья. 
Обсуждение вопросов: 
1. Базовая физическая культура: сущность и структура. 
2. Организационно- дидактические основы базовой физической культуры студента. 
3. Средства, методы и организационные формы совершенствования основных физических 
качеств. 
4. Общая физическая подготовка в процессе обучения в вузе. 
Тема 4. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
Обсуждение вопросов: 
1. Формы самостоятельных занятий. 
2. Содержание самостоятельных занятий. 
3. Мотивация выбора. 
4. Особенности занятий для отдельных групп. 
Тема 5. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических 
упражнений (по конкретному виду спорта). 
Обсуждение вопросов: 
Краткая историческая справка развития вида спорта. 
Характеристика особенностей воздействия данного вида спорта или систем физических 
упражнений на физическое развитие, подготовленность, психофизические качества и 
свойства личности. 
Спортивная классификация и правила соревнований. 
Тема 6. Врачебный контроль и самоконтроль занимающихся физическими упражне-
ниями и спортом. 
Обсуждение вопросов: 
1. Понятие о здоровом образе жизни. 2. Компоненты здорового образа жизни. 
3. Воздействие природно-климатических и социально-экологических факторов на орга-
низм и жизнедеятельность человека 
Тема 7. Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упраж-
нений. 
Обсуждение вопросов: 
1. Массовый спорт. 
2. Спорт высших достижений. 
3. Система физических упражнений. 
4. Особенности занятий избранным видом спорта. 
5. Международные спортивные связи 
Тема 8. Профессионально-прикладная физическая подготовка. 
Обсуждение вопросов: 
1. Психофизическая характеристика труда. 
2. Работоспособность, утомление, переутомление. 
3. Рекреация, релаксация, самочувствие 
Тема 9. Физическая культура в профессиональной деятельности. 
Обсуждение вопросов: 
1. Производственная физическая культура. 
2. Профессионально-прикладная физическая подготовка. 
3. Роль будущих специалистов по внедрению физической культуры в производственном 
коллективе. 
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