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1 Цели освоения дисциплины (модуля)
Целью освоения дисциплины «Физическая культура и спорт»

являетсяформирование физической культуры личности и способности
направленногоиспользования разнообразных средств физической культуры, спорта для
сохранения иукрепления здоровья, а также подготовка к будущей профессиональной
деятельности.

2 Место дисциплины (модуля) в структуре образовательной
программы Дисциплина Физическая культура и спорт входит в обязательную
частьучебного плана образовательной программы.

Для изучения дисциплины необходимы знания (умения,
владения),сформированные в результате изучения дисциплин/ практик:

«Физическая культура» в рамках общего полного среднего образования

Знания (умения, владения), полученные при изучении данной
дисциплиныбудут необходимы для изучения дисциплин/практик:

Подготовка к сдаче и сдача государственного экзамена

3 Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения
дисциплины (модуля) и планируемые результаты обучения
В результате освоения дисциплины (модуля) «Физическая культура и

спорт»обучающийся должен обладать следующими компетенциями:

Код индикатора Индикатор достижения компетенции

УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности
дляобеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
УК-7.1 Выбирает здоровьесберегающие технологии для поддержания

здорового образа жизни с учетом физиологических особенностей
организма и условий реализации профессиональной деятельности

УК-7.2 Планирует свое рабочее и свободное время для оптимального
сочетания физической и умственной нагрузки и
обеспеченияработоспособности

УК-7.3 Соблюдает и пропагандирует нормы здорового образа жизни
вразличных жизненных ситуациях и в
профессиональнойдеятельности



4. Структура, объём и содержание дисциплины (модуля)
Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетных единиц 72 акад. часов, в томчисле:
– контактная работа – 4,4 акад. часов:
– аудиторная – 4 акад. часов;
– внеаудиторная – 0,4 акад. часов;
– самостоятельная работа – 63,7 акад. часов;
– в форме практической подготовки – 0 акад. час;

– подготовка к зачёту – 3,9 акад. час
Форма аттестации - зачет

Раздел/ тема
дисциплины К

ур
с

Аудиторная
контактная
работа

(в акад. часах)

С
ам
ос
то
ят
ел
ьн
ая
ра
б

от
а
ст
уд
ен
та

Видсамостоятель
ной

работы

Форма
текущегоконтроляусп

еваемости и
промежуточнойаттест

ации

Кодкомпетен
ции

Ле
к.

ла
б.
за
н.

практ.за
н.

1. Физическая культура
впрофессиональной
подготовкестудентов и
социокультурноеразвитие личности
студента.

1.1 Физическая культура испорт как
социальныефеномены.

2

0,1 1

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельное

изучение
учебной и
научной

литературы.

Проверка
письменных
материалов на

образовательном
портале

УК-7.2,
УК-7.3,
УК-7.1

1.2 Физическая культураличности. 0,1 1

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельное

изучение
учебной и
научной

литературы.

ППроверка
письменных
материалов на

образовательном
портале

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

1.3 Физическая культура
вструктурепрофессиональногообраз
ования.

0,1 1

Изучениематери
ала курса,

поискдополните
льнойинформаци
и позаданной

теме,самостоятел
ьно

Проверка
письменных
материалов на

образовательном
портале

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3



е изучениеучебной
инаучнойлитературы.

1.4 Здоровый образ жизни. 2 0,1 1

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельное

изучение
учебной и научной

литературы.

Проверка
письменных
материалов на

образовательном
портале

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

Итого по разделу 0,4 4
2. Общая физическая
испортивная
подготовкастудентов в
образовательномпроцессе.

2.1
Методическиепринципы
физическоговоспитания .

2

0,1 1

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельное

изучение
учебной и научной

литературы.

Проверка
письменных
материалов на

образовательном
портале

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

2.2 Методы
физическоговоспитания . 0,1 1

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельное

изучение
учебной и научной

литературы.

Проверка
письменных
материалов на

образовательном
портале

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

2.3 Воспитаниефизических
качеств. 0,1 1

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельное

изучение
учебной и научной

литературы.

Проверка
письменных
материалов на

образовательном
портале

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

2.4 Общая и
специальнаяфизическая
подготовка.

0,1 1

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,

ППроверка
письменных
материалов на

образовательном
портале

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3



Итого по разделу 0,4 4

3. Легкая атлетика.

3.1 Техника и
методикаобучения.

2

2
Изучение

материала курса,

Проверка
письменных
материалов на
образовательном

порталее

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

3.2 Меры безопасности
впроцессе обучения
ипрофилактикатравматизма.

4

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельное

изучение
учебной и
научной

литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательном

портале

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

3.3 Организация
ипроведение
соревнованийпо легкой
атлетике в вузе.

2 2

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельное

изучение
учебной и
научной

литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательном

порталее

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

Итого по разделу 2 8

4. Волейбол.

4.1 Правила игры.
2

2

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельное

изучение
учебной и
научной

литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательном

портале

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

4.2 Техника и тактика. 2 Изучение Проверка УК-7.1, УК-



письменныхматериалов
наобразовательномпортале 7.2, УК-7.3

Итого по разделу 4

5. Футбол.

5.1 Правила игры.

2

2

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельно

е изучение
учебной и
научной

литературы.

Проверка письменных
материалов на

образовательном
порталее

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

5.2 Техника и тактика. 2

ИИзучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельно

е изучение
учебной и
научной

литературы.

Проверка письменных
материалов на

образовательном
портале

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

5.3 Правила судейства. 2

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельно

е изучение
учебной и
научной

литературы.

Проверкаписьменныхмате
риалов

наобразовательномпортале

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

Итого по разделу 6

6. Подвижные игры.

6.1 Подвижные игры
вфизическом воспитании. 2 2

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельно

е изучение
учебной и
научной

литературы.е

Проверка письменных
материалов на

образовательном
порталее

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3



учебной
инаучнойлитературы.

6.2
Использованиеподвижных
игр в занятияхфутболом.

2

2

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельное

изучение
учебной и научной

литературы.

ППроверка
письменных
материалов на

образовательном
порталее

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

6.3
Использованиеподвижных
игр назанятиях
легкойатлетикой.

2

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельное

изучение
учебной и научной

литературы.

Проверка
письменных
материалов на

образовательном
порталее

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

6.4
Использованиеподвижных
игр в занятияхволейболом.

2

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельное

изучение
учебной и научной

литературы.

ППроверка
письменных
материалов на

образовательном
портале

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

6.5
Использованиеподвижных
игр приобучении
баскетболу.

2

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельное

изучение
учебной и научной

литературы.

Проверка
письменных
материалов на

образовательном
порталее

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

6.6 Подвижные игрызимой. 2

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельное

изучение
учебной и научной

литературы.

Проверка
письменных
материалов на

образовательном
порталее

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3



литературы.
Итого по разделу 12
7. Методические
основысамостоятельных
занятийфизическими
упражнениямисамоконтроль в
процессезанятий.

7.1 Содержание
учебныхзанятий по
физическойкультуре.

2

0,1 2

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельное

изучение
учебной и
научной

литературы.

Проверка
письменных
материалов на

образовательном
порталеле

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

7.2 Структура
учебно-тренировочного
занятия.

0,1 2

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельное

изучение
учебной и
научной

литературы..

Проверка
письменных
материалов на

образовательном
портале

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

7.3 Формысамостоятельных
занятий. 0,1 2

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельное

изучение
учебной и
научной

литературы.

Проверка
письменных
материалов на

образовательном
портале

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

7.4
Управлениесамостоятельны
мизанятиями студентов.

0,1 2

Изучение
материала курса,

Поиск
дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельное

изучение
учебной и
научной

литературы.

Проверка
письменных
материалов на

образовательном
портале

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

Итого по разделу 0,4 8
8. Атлетическая
гимнастика.Гиревой спорт .

8.1 Общие понятия. 2 0,1 2
Изучениематериа

ла курса,
поиск

Проверкаписьменн
ыхматериалов

наобразовательном

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3



Изучение
материала
курса,
Поиск

дополнительно
й информации
по заданной

теме,
Самостоятельн

портале

8.2 Тренировочныеустройства и
тренажеры.

2

0,1 2

Изучение
материала
курса,
Поиск

дополнительно
й информации
по заданной

теме,
Самостоятельн
ое изучение
учебной и
научной

литературы.

Проверкаписьменныхмате
риалов

наобразовательномпортале

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

8.3 Методика
применениятренажеров
итренировочных устройств.

0,1 2

Изучение
материала
курса,
Поиск

дополнительно
й информации
по заданной

теме,
Самостоятельн
ое изучение
учебной и
научной

литературы.

Проверкаписьменныхмате
риалов

наобразовательномпортале

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

8.4 Содержание
учебногоматериала. 0,1 2

Изучение
материала
курса,
Поиск

дополнительно
й информации
по заданной

теме,
Самостоятельн
ое изучение
учебной и
научной

литературы.

Проверка письменных
материалов на

образовательном
порталее

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

8.5 Гиревой спорт.Физические
качестваспортсменов-гиревиков. 0,1 2

Изучение
материала
курса,
Поиск

дополнительно
й информации
по заданной

теме,
Самостоятельн
ое изучение
учебной и
научной

литературы.

Проверка письменных
материалов на

образовательном
порталее

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

Итого по разделу 0,5 10

9. Баскетбол.

9.1 Правила игры. 2 0,1 2 Изучениематер
иала курса,

Проверкаписьменныхмате
риалов на

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3



Изучение
материала
курса,
Поиск

дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельно

е изучение
учебной и

образовательномпортале

9.2 Техника игры. 2 0,1

Изучение
материала
курса,
Поиск

дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельно

е изучение
учебной и
научной

литературы.

Проверка письменных
материалов на

образовательном
портале

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

Итого по разделу 0,2 2

10. Настольный теннис.

10.1 Правила игры.

2

0,1 2

Изучение
материала
курса,
Поиск

дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельно

е изучение
учебной и
научной

литературы.

Проверкаписьменныхмате
риалов

наобразовательномпортале

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

10.2 Правила судейства. 2

Изучение
материала
курса,
Поиск

дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельно

е изучение
учебной и
научной

литературы.

Проверка письменных
материалов на

образовательном
портале

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

10.3 Тактика и
техникаигры . 1,7

Изучение
материала
курса,
Поиск

дополнительной
информации по
заданной теме,
Самостоятельно

е изучение
учебной и
научной

литературы.

Проверка письменных
материалов на

образовательном
порталее

УК-7.1,
УК-7.2,
УК-7.3

Итого по разделу 0,1 5,7
Итого за семестр 2 2 63,7 зачёт



Итого по дисциплине 2 2 63,7 зачет



5 Образовательные технологии

Для достижения цели дисциплины используются в учебном процессе
активныеи интерактивные формы проведения занятий в сочетании с внеаудиторной
работой сцелью формирования и развития профессиональных навыков обучающихся.
Припроведении учебных занятий обеспечивается развитие у обучающихся
навыковкомандной работы, межличностной коммуникации, принятия решений,
лидерскихкачеств.

В качестве традиционных образовательных технологий
используютсяследующие формы:

Информационная лекция – последовательное изложение материала
вдисциплинарной логике, осуществляемое преимущественно вербальными
средствами(монолог преподавателя) с использованием информационных технологий.

Практическое занятие, посвященное освоению конкретных умений и
навыковсистематизировать и представлять материал в форме практических
заданийконтрольных работ.

Информационно-коммуникационные образовательные технологии
–организация образовательного процесса, основанная на
примененииспециализированных программных сред и технических средств работы
синформацией.

Формы учебных занятий с использованием
информационно-коммуникационныхтехнологий:

Лекция-визуализация – изложение содержания сопровождается
презентацией(демонстрацией учебных материалов, представленных в различных
знаковыхсистемах, в т.ч. Иллюстративных, графических, аудио- и видеоматериалов).

Практическое занятие в форме презентации – представление
результатовпроектной или исследовательской деятельности с
использованиемспециализированных программных сред.

6 Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы
обучающихся

Представлено в приложении 1.

7 Оценочные средства для проведения промежуточной аттестации
Представлены в приложении 2.

8 Учебно-методическое и информационное обеспечение
дисциплины(модуля)а) Основная литература:

1. Муллер, А. Б. Физическая культура : учебник и практикум для вузов / А. Б.
Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва : Издательство Юрайт, 2026.—
424 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-02483-8. — Текст :
электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. —
URL:https://urait.ru/bcode/582806 (дата обращения: 17.03.2026).

2. Якубенко, Я. Э. Методика дистанционного обучения физической культуре
учебник для вузов / Я. Э. Якубенко, Е. В. Конеева ; под общей редакцией Е. В.Конеевой.
— Москва : Издательство Юрайт, 2026. — 103 с. — (Высшее образование).— ISBN
978-5-534-14926-5. — Текст : электронный // Образовательная платформаЮрайт [сайт].
— URL: https://urait.ru/bcode/588986 (дата обращения: 17.03.2026).

https://urait.ru/bcode/582806
https://urait.ru/bcode/588986


б) Дополнительная литература:
1. Технико-тактическая подготовка в баскетболе : учебное пособие / О. В.

Светус, Т. Ф. Глухова, В. В. Алонцев, О. Н. Маркина. – Магнитогорск : МГТУ им. Г.
И. Носова, 2019. – 97 с. – ISBN 978-5-9967-1591-6. – Текст : непосредственный.

2. Техническая подготовка волейболистов : учебное пособие [для вузов] / Д.
П. Постолов, Р. Р. Вахитов, Е. В. Абрамкин, А. В. Емельянов ; Магнитогорский гос.
технический ун-т им. Г. И. Носова. - Магнитогорск : МГТУ им. Г. И. Носова, 2020. - 1
CD-ROM. - Загл. с титул. экрана. - URL:
https://host.megaprolib.net/MP0109/Download/MObject/2823 . - Текст : электронный.

3. Алонцева, О. А. Методика обучения строевым упражнениям : учебное
пособие / О. А. Алонцева, В. В. Алонцев, Т. Г. Овсянникова. – Магнитогорск : МГТУ
им. Г. И. Носова, 2022. – 66 с. – ISBN 978-5-9967-2550-2. – Текст : непосредственный.

4. Голубева, О.А. Физическая культура и спорт в системе
профессиональной подготовки студентов [Электронный ресурс] : учебное пособие /
О.А. Голубева, В.В. Алонцев / МГТУ. - Магнитогорск : МГТУ, 2016. - 1 электрон. опт.
диск (CD-ROM). (рег.номер 0321602721)

5. Дворкин, Л. С. Атлетическая гимнастика. Методика обучения : учебник для
вузов / Л. С. Дворкин. — Москва : Издательство Юрайт, 2026. — 144 с. — (Высшее
образование). — ISBN 978-5-534-19754-9. — Текст : электронный // Образовательная
платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/586472 (дата обращения:
17.03.2026).

6. Теннис, настольный теннис, бадминтон : учебник для вузов / под общей
редакцией Е. В. Конеевой. — 3-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт,
2026. — 95 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-19051-9. — Текст :
электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL:
https://urait.ru/bcode/589737 (дата обращения: 17.03.2026).

7.Обеспечение безопасности и профилактика травматизма на занятиях
физической культурой : учебное пособие [для вузов] / О. А. Голубева, Т. Г.
Овсянникова, Т. Ф. Глухова, О. Н. Маркина ; Магнитогорский гос. технический ун-т
им. Г. И. Носова. - Магнитогорск : МГТУ им. Г. И. Носова, 2021. - 1 CD-ROM. - Загл. с
титул. экрана. - URL: https://host.megaprolib.net/MP0109/Download/MObject/3041 -
Текст : электронный.

https://host.megaprolib.net/MP0109/Download/MObject/2823
https://urait.ru/bcode/586472
https://urait.ru/bcode/589737
https://host.megaprolib.net/MP0109/Download/MObject/3041


8. Германов, Г. Н. Физическая культура в школе. Легкая атлетика : учебник для
вузов / Г. Н. Германов, В. Г. Никитушкин, Е. Г. Цуканова. — Москва : Издательство
Юрайт, 2026. — 461 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-04548-2. — Текст :
электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL:
https://urait.ru/bcode/585754 (дата обращения: 17.03.2026).

9.Теория и методика обучения лыжному спорту : учебное пособие [для
вузов] / Р. Р. Вахитов, Е. В. Абрамкин, Д. А. Хабибулин [и др.] ; Магнитогорский гос.
технический ун-т им. Г. И. Носова. - Магнитогорск : МГТУ им. Г. И. Носова, 2021. - 1
CD-ROM. - Загл. с титул. экрана. - URL:
https://host.megaprolib.net/MP0109/Download/MObject/2998 - ISBN 978-5-9967-2101-6.
- Текст : электронный.
10.Иванова Е. Г. Техника и методика обучения плаванию способами: кроль на спине и на
груди : учебное пособие [для вузов] / Е. Г. Иванова ; Магнитогорский
гос. технический ун-т им. Г. И. Носова. - Магнитогорск : МГТУ им. Г. И. Носова, 2021.
- 1 CD-ROM. - Загл. с титул. экрана. - URL:
https://host.megaprolib.net/MP0109/Download/MObject/20299. - ISBN 978-5-9967-2104-7

в) Методические указания:
Методические указания по самостоятельной работе студентов

(усвоениюподготовке к практическим занятиям и подготовке к зачету) представлены
вприложении .

г) Программное обеспечение и Интернет-ресурсы:

Программное обеспечение

НаименованиеПО № договора Срок действия лицензии

MS Office
2007Professional № 135 от 17.09.2007 бессрочно

7Zip свободно
распространяемое ПО

бессрочно
FAR Manager свободно

распространяемое ПО
бессрочно

Профессиональные базы данных и информационные справочные
системы Название курса Ссылка
Российская Государственная библиотека.
Каталоги

https://www.rsl.ru/ru/4readers/catalogues
/

Электронные ресурсы библиотеки МГТУ им.
Г.И.Носова https://host.megaprolib.net/MP0109/Web

Национальная
информационно-аналитическаясистема –
Российский индекс научного
цитирования(РИНЦ)

URL: https://elibrary.ru/project_risc.asp

Электронная база периодических изданий
ООО«ИВИС» https://eivis.ru /

9 Материально-техническое обеспечение дисциплины (модуля)

Материально-техническое обеспечение дисциплины включает:

https://urait.ru/bcode/585754
https://host.megaprolib.net/MP0109/Download/MObject/2998
https://host.megaprolib.net/MP0109/Download/MObject/20299
https://www.rsl.ru/ru/4readers/catalogues
https://host.megaprolib.net/MP0109/Web
https://elibrary.ru/project_risc.asp
https://eivis.ru


Учебные аудитории для проведения занятий лекционного типа,
практическихзанятий, групповых и индивидуальных консультаций, текущего контроля
ипромежуточной аттестации (Центр дистанционных образовательных технологий)

Персональные компьютеры с пакетом MS Office, выходом в Интернет и
сдоступом в электронную информационно-образовательную среду университета

Настольный спикерфон PlantronocsCalistro 620
Документкамера Aver Media Aver VisionU15,
Графический планшетWacom Intuos PTH-851
Веб-камера Logitech HD Pro C920 Lod-960-000769
Система настольная акустическая Genius SW-S2/1 200RMS
Видеокамера купольная PraxisPP-2010L 4-9
Аудиосистема с петличным радиомикрофоном ArthurFortyU-960B
Система интерактивная Smart Board 480 (экран+проектор)
Поворотная веб-камера с потолочным подвесом Logitech BCC950

loG-960-000867
Комплект для передачи сигнала
Пульт управления презентацией Logitech Wireless PresenterR400
Усилитель мощности звуковой волны BOSE
Компьютер персональный для диспетчера
МФУ Canon
Стереогарнитура (микрофон+наушники) PlantronicsEntera)
Видеорегистратор с жестким диском
Коммутатор доступаQtechQSW-2800-28TAC



Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы студентов

Раздел/ тема
дисциплины

Вид самостоятельной
работы

Формы
контроля

1. Раздел. Физическая
культура в
профессиональной
подготовке студентов и
социокультурное
развитие личности
студента



1.1.Физическая
культура и спорт как
социальные феномены

 изучение теоретического
материала;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями);

самостоятельное изучение учебной и
научной литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

1.2Физическая культура
личности.

 изучение теоретического
материала.
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями);

самостоятельное изучение учебной и
научной литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

1.3 Физическая
культура в структуре
профессионального
образования

 изучение теоретического
материала.
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями);
 самостоятельное изучение
учебной и научной литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

1.4 Здоровый образ
жизни

 изучение теоретического
материала.
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями);
 самостоятельное изучение
учебной и научной литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

2.Раздел. Общая
физическая и





Раздел/ тема
дисциплины

Вид самостоятельной
работы

Формы
контроля

спортивная подготовка
студентов в
образовательном
процессе.
2.1. . Методические
принципы физического
воспитания

 изучение теоретического
материала.
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями);

самостоятельное изучение учебной и
научной литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

2.2 Методы
физического
воспитания

 изучение теоретического
материала;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями);

самостоятельное изучение учебной и
научной литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

2.3Воспитание
физических качеств

 изучение теоретического
материала.
 составить комплекс
упражнений на развитие одного из
физических качеств
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями);

самостоятельное изучение учебной и
научной литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

2.4Общая и
специальная
физическая подготовка

 изучение теоретического
материала.
 составить комплекс
упражнений на развитие одного из
физических качеств
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями);
 самостоятельное изучение
учебной и научной литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

3.Раздел. Легкая 



Раздел/ тема
дисциплины

Вид самостоятельной
работы

Формы
контроля

атлетика.
3.1. Техника и методика
обучения

 изучение теоретического
материала.
 составление комплексов
упражнений по видам спорта.
 .поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями)

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

3.2Меры безопасности
в процессе обучения и
профилактика
травматизма.

 изучение теоретического
материала;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями);

самостоятельное изучение учебной и
научной литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

3.3 Организация и
проведение
соревнований по легкой
атлетике в вузе

 изучение теоретического
материала;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями);

самостоятельное изучение учебной и
научной литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

4.Раздел.Волейбол.
4.1Правила игры  изучение теоретического

материала.
 составление комплексов
упражнений по видам спорта.
 .поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями)

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

4.2Техника и тактика  изучение теоретического
материала.
 составление комплексов
упражнений по видам спорта.
 .поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале



Раздел/ тема
дисциплины

Вид самостоятельной
работы

Формы
контроля

материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями)

5.Раздел Футбол.
5.1Правила игры  изучение теоретического

материала.
 составление комплексов
упражнений по видам спорта.
 .поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями)

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

5.2 Техника и тактика  изучение теоретического
материала.
 составление комплексов
упражнений по видам спорта.
 .поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями)

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

5.3. Правила судейства  изучение теоретического
материала.
 составление комплексов
упражнений по видам спорта.
 .поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями)

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

6.Раздел. Подвижные
игры.
6.1. Подвижные игры в
физическом
воспитании.

 изучение теоретического
материала.
 составление комплексов
упражнений по видам спорта.
 .поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями)

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале



Раздел/ тема
дисциплины

Вид самостоятельной
работы

Формы
контроля

6.2. Использование
подвижных игр в
занятиях футболом.

 изучение теоретического
материала;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями);
 самостоятельное изучение
учебной и научной литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

6.3. Использование
подвижных игр на
занятиях легкой
атлетикой.

 изучение теоретического
материала;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями);
 самостоятельное изучение
учебной и научной литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

6.4. Использование
подвижных игр в
занятиях волейболом.

 изучение теоретического
материала;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями);
 самостоятельное изучение
учебной и научной литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

6.5. Использование
подвижных игр при
обучении баскетболу.

 изучение теоретического
материала;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями);
 самостоятельное изучение
учебной и научной литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

6.6. Подвижные игры
зимой

 изучение теоретического
материала;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями);
 самостоятельное изучение
учебной и научной литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

7.Раздел.Методические



Раздел/ тема
дисциплины

Вид самостоятельной
работы

Формы
контроля

основы
самостоятельных
занятий физическими
упражнениями
самоконтроль в
процессе занятий
7.1.Содержание
учебных занятий по
физической культуре.

 изучение теоретического
материала;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями);
 самостоятельное изучение
учебной и научной литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

7.2. Структура
учебно-тренировочного
занятия.

 изучение теоретического
материала;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями);
 самостоятельное изучение
учебной и научной литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

7.3.Формы
самостоятельных
занятий.

 изучение теоретического
материала;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями);
 самостоятельное изучение
учебной и научной литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

7.4.Управление
самостоятельными
занятиями студентов
.

 изучение теоретического
материала;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим
материалами, справочниками,
каталогами, словарями,
энциклопедиями);

самостоятельное изучение учебной и
научной литературы.

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

8. Раздел. Атлетическая
гимнастика. Гиревой
спорт
8.1 Общие понятия .  изучение теоретического

материала.
Проверка

письменных



Раздел/ тема
дисциплины

Вид самостоятельной
работы

Формы
контроля

 составление комплексов
упражнений по видам спорта;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим

материалами, справочниками, каталогами,
словарями, энциклопедиями).

материалов на
образовательн
ом портале

8.2. Тренировочные
устройства и
тренажеры.

 изучение теоретического
материала.
 составление комплексов
упражнений по видам спорта;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим

материалами, справочниками, каталогами,
словарями, энциклопедиями).

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

8.3. Методика
применения тренажеров
и тренировочных
устройств.

 изучение теоретического
материала.
 составление комплексов
упражнений по видам спорта;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим

материалами, справочниками, каталогами,
словарями, энциклопедиями).

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

8.4. Содержание
учебного материала.

 изучение теоретического
материала.
 составление комплексов
упражнений по видам спорта;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим

материалами, справочниками, каталогами,
словарями, энциклопедиями).)

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

8.5. Гиревой спорт.
Физические качества
спортсменов-гиревиков.

 изучение теоретического
материала.
 составление комплексов
упражнений по видам спорта;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим

материалами, справочниками, каталогами,
словарями, энциклопедиями).

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

9.Раздел.Баскетбол 
9.1. Правила игры  изучение теоретического

материала.
 составление комплексов
упражнений по видам спорта;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале



Раздел/ тема
дисциплины

Вид самостоятельной
работы

Формы
контроля

материалами, справочниками, каталогами,
словарями, энциклопедиями).

9.2. Техника игры.  изучение теоретического
материала.
 составление комплексов
упражнений по видам спорта;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим

материалами, справочниками, каталогами,
словарями, энциклопедиями).

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

10.Раздел.Настольный
теннис.



10.1. Правила игры.  изучение теоретического
материала.
 составление комплексов
упражнений по видам спорта;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим

материалами, справочниками, каталогами,
словарями, энциклопедиями).

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

10.2 Правила судейства.  изучение теоретического
материала.
 составление комплексов
упражнений по видам спорта;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим

материалами, справочниками, каталогами,
словарями, энциклопедиями).

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

10.2. Тактика и техника
игры

 изучение теоретического
материала.
 составление комплексов
упражнений по видам спорта;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим

материалами, справочниками, каталогами,
словарями, энциклопедиями).

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

10.3. Правила судейства  изучение теоретического
материала.
 составление комплексов
упражнений по видам спорта;
 поиск дополнительной
информации по заданной теме
(работа с библиографическим

материалами, справочниками, каталогами,
словарями, энциклопедиями).

Проверка
письменных
материалов на
образовательн
ом портале

Зачет



Вопросы к зачету

1. Методы физического воспитания.
2. Физическая культура, спорт, ценности физической культуры.
3. Физическое развитие.
4. Жизненные необходимые умения и навыки.
5. Физическая и функциональная подготовленность.
6. Физическая культура и спорт, как средства укрепления и сохранения здоровья люде

й.
7. Понятие «здоровья», его содержание, критерии.
8. Общая физическая подготовка (ОФП), цели и задачи ОФП.
9. Специальная физическая подготовка.
10. Спортивная подготовка, форма занятий физическими упражнениями.
11. Определение понятия «спорт», массовый спорт, его цели и задачи.
12. Спортивная классификация, ее структура.
13. Национальные виды спорта.
14. Студенческий спорт.
15. Спорт в свободное время студентов.
16. Система студенческих спортивных соревнований – внутривузовские, межвузовские,

международные.
17. Правила соревнований в избранном виде спорта.
18. Врачебный контроль как условие допуска к занятиям физическими упражнениями и

спортом, его содержание, периодичность.
19. Основные методы самоконтроля, объективные и субъективные методы самоконтрол

я. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студенто
в.

20. Основы здорового образа жизни студента.
21. Физическая культура в обеспечении здоровья.
22. Общая физическая и специальная подготовки в системе физического воспитания.
23. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
24. Массовый спорт и спорт высших достижений.
25. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом.

Вопросы к итоговому тесту:
1. Комплексы физических упражнений, этические нормы, регулирующие поведение

человека в процессе физкультурно-спортивной деятельности – ценности физичес
кой культуры:

А) моральные;
Б) материальные;
В) спортивные;
Г) духовные.

2. Процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное раз
витие тех двигательных способностей, которые необходимы для конкретной спор
тивной дисциплины – это:

А) общая физическая подготовка;
Б) специальная физическая подготовка;
В) психолого-педагогическая подготовка;
Г) психическая подготовка.

3. Учебно-тренировочные занятия со студентами, не имеющими спортивной квалиф
икации, состоит их:



А) пяти частей;
Б) двух частей;
В) трех частей;
Г) четырех частей.

4. Одно из направлений занятий по физической культуре предполагает использовани
е средств физической культуры в целях восстановления организма и профилакти
ки переутомления и перенапряжения:

А) гигиеническое;
Б) оздоровительно-рекреативное;
В) общеподготовительное;
Г) лечебное.

5. Важнейшим документом, регламентирующим проведение соревнований, являетс
я:

А) календарь спортивных соревнований;
Б) заявка в установленной форме;
В) положение о соревнованиях;
Г) правила.

6. Такая степень владения техникой действия, при которой управление движениями
происходит автоматически:

А) двигательное умение;
Б) рефлекс;
В) двигательный навык;
Г) двигательное мастерство.

7. Факторы, такие, как непрерывность, повторяемость, вариативность и последовате
льность, характеризуют следующий методический принцип физического воспита
ния:

А) принцип систематичности;
Б) принцип доступности;
В) принцип наглядности;
Г) принцип сознательности и активности.

8. К средствам физического воспитания НЕ относятся:
А) гигиенические факторы;
Б) двигательные навыки;
В) физические упражнения;
Г) факторы окружающей среды.

9. Что НЕ относится к методическим принципам физического воспитания:
А) принцип наглядности;
Б) принцип словесности;
В) принцип сознательности и активности;
Г) принцип доступности.

10. Показателем самоконтроля НЕ является:
А) самочувствие;
Б) желание заниматься;
В) аппетит;
Г) анкетирование.

11. Какая часть учебно-тренировочного занятия включает в себя организацию заняти
я, построение, сообщение задач урока, содержание основной части:

А) подготовительная;
Б) заключительная;
В) вводная;
Г) основная.

12. Специфический процесс и результат человеческой деятельности, средство и спос
об физического совершенствования личности – это:

А) физическая культура;



Б) физическое развитие;
В) интеллектуальное развитие;
Г) спорт.

13. Лечебная физическая культура – это:
А) метод лечения, состоящий в применении физических упражнений и естественных факт
оров природы к больному человеку с лечебно-профилактическими целями;
Б) применение физических упражнений после получения травм или после тяжелой операц
ии;
В) лечебная гимнастика, специально подобранные для лечения физические упражнения;
Г) наука о лечебном применении физических упражнений.

14. В бадминтон играют:
А) воланом;
Б) шариком;
В) шайбой;
Г) мячом.

15. С какого расстояния пробивается пенальти в футболе?
А) 9 м;
Б) 7 м;
В) 11 м;
Г) 13 м.

16. Кто в футбольной команде может играть руками?
А) защитник;
Б) нападающий;
В) вратарь;
Г) полузащитник.

17. Подвижные игры решают следующие задачи:
А) только оздоровительные;
Б) оздоровительные и образовательные;
В) оздоровительные, образовательные и воспитательные;
Г) только воспитательные.

18. Подвижная игра – это:
А) самостоятельный вид спорта, связанный с игровым единоборством команд или отдельн
ых спортсменов и проводящийся по определенным правилам;
Б) сознательная, активная деятельность человека, характеризующаяся точным и своевреме
нным выполнением заданий, связанных с обязательными для всех играющих правилами;
В) игра на местности с привлечением не менее 30 участников;
Г) яркое выражение народа в них играющего, отражение этноса в целом и истории его раз
вития.

19. Лыжные гонки – это:
А) один из видов лыжного спорта, который представляет собой спуск с гор на специальны
х лыжах по заранее подготовленным трассам;
Б) гонки на лыжах на определенную дистанцию по специально подготовленной трассе;
В) гонки на лыжах на определенную дистанцию по специально подготовленной трассе с в
интовкой за спиной;
Г) вид лыжного спорта, который состоит в катании на горных лыжах по бугристому склон
у.

20. Инициатором возрождения Олимпийских игр был:
А) А.Д. Бутовский;
Б) Н.А. Панин-Коломенкин;
В) Н. Орлов;
Г) Пьер де Кубертен.

21. Акробатика – это:
А) система физических упражнений, связанных с выполнением вращений тела в одной пл
оскости;



Б) система физических упражнений, связанных с выполнением вращения тела в разных пл
оскостях с опорой и без с сохранением равновесия;
В) система статических упражнений, связанных с выполнением вращения тела в разных п
лоскостях с опорой и без с сохранением равновесия;
Г) система физических упражнений, связанных с выполнением вращений тела в разных пл
оскостях с опорой и без опоры и без равновесия.

22. Гиревой спорт – это вид спорта, направленный на развитие следующих качеств:
А) быстрота;
Б) сила;
В) ловкость;
Г) гибкость.

23. Термин «легкая атлетика» связан с древнегреческим пятиборьем под названием:
А) многоборье;
Б) состязание;
В) панкратион;
Г) пентатлон.

24. Высота сетки для игры в волейбол у мужчин:
А) 238 см;
Б) 240 см;
В) 243 см;
Г) 250 см.

25. Какие действия игрока запрещаются правилами баскетбола?
А) повороты и финты во время бросков;
Б) передачи и броски мяча;
В) столкновения, удары, захваты, толчки, подножки;
Г) выбивание и ловля катящегося мяча.

26. Настольный теннис – это:
А) массовая игра, основанная на перекидывании специального мяча ракетками через игро
вой стол с сеткой по определенным правилам;
Б) подвижная игра, основанная на перекидывании специального мяча ракетками через игр
овой стол с сеткой по определенным правилам;
В) спортивная игра, основанная на перекидывании специального мяча ракетками через иг
ровой стол с сеткой по определенным правилам;
Г) народная игра, основанная на перекидывании специального мяча ракетками через игров
ой стол с сеткой по определенным правилам.



Приложение 2
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УК-7: Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обесп
ечения полноценной социальной и профессиональной деятельности

УК-7.1: Выбирает здоровье
сберегающие технологии д
ля поддержания здорового
образа жизни с учетом физ
иологических особенностей
организма и условий реализ
ации профессиональной дея
тельности

Вопросы к итоговому тесту:
27. Комплексы физических упраж

нений, этические нормы, регулирующие пов
едение человека в процессе физкультурно-сп
ортивной деятельности – ценности физическ
ой культуры:

А) моральные;
Б) материальные;
В) спортивные;
Г) духовные.

28. Процесс воспитания физическ
их качеств, обеспечивающий преимуществе
нное развитие тех двигательных способност
ей, которые необходимы для конкретной спо
ртивной дисциплины – это:

А) общая физическая подготовка;
Б) специальная физическая подготовка;
В) психолого-педагогическая подготовка;
Г) психическая подготовка.

29. Учебно-тренировочные занят
ия со студентами, не имеющими спортивной
квалификации, состоит их:

А) пяти частей;
Б) двух частей;
В) трех частей;
Г) четырех частей.

30. Одно из направлений занятий
по физической культуре предполагает испол
ьзование средств физической культуры в цел
ях восстановления организма и профилактик
и переутомления и перенапряжения:

А) гигиеническое;
Б) оздоровительно-рекреативное;
В) общеподготовительное;
Г) лечебное.

31. Важнейшим документом, регл
аментирующим проведение соревнований, я
вляется:

А) календарь спортивных соревнований;
Б) заявка в установленной форме;
В) положение о соревнованиях;
Г) правила.

32. Такая степень владения техни
кой действия, при которой управление движ
ениями происходит автоматически:

А) двигательное умение;
Б) рефлекс;
В) двигательный навык;
Г) двигательное мастерство.

33. Факторы, такие, как непрерыв
ность, повторяемость, вариативность и посл
едовательность, характеризуют следующий
методический принцип физического воспита
ния:
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А) принцип систематичности;
Б) принцип доступности;
В) принцип наглядности;
Г) принцип сознательности и активности.

34. К средствам физического восп
итания НЕ относятся:

А) гигиенические факторы;
Б) двигательные навыки;
В) физические упражнения;
Г) факторы окружающей среды.

35. Что НЕ относится к методиче
ским принципам физического воспитания:

А) принцип наглядности;
Б) принцип словесности;
В) принцип сознательности и активности;
Г) принцип доступности.

36. Показателем самоконтроля Н
Е является:

А) самочувствие;
Б) желание заниматься;
В) аппетит;
Г) анкетирование.

37. Какая часть учебно-тренирово
чного занятия включает в себя организацию
занятия, построение, сообщение задач урока,
содержание основной части:

А) подготовительная;
Б) заключительная;
В) вводная;
Г) основная.

38. Специфический процесс и рез
ультат человеческой деятельности, средство
и способ физического совершенствования ли
чности – это:

А) физическая культура;
Б) физическое развитие;
В) интеллектуальное развитие;
Г) спорт.

39. Лечебная физическая культур
а – это:

А) метод лечения, состоящий в применении физически
х упражнений и естественных факторов природы к бол
ьному человеку с лечебно-профилактическими целями;
Б) применение физических упражнений после получен
ия травм или после тяжелой операции;
В) лечебная гимнастика, специально подобранные для
лечения физические упражнения;
Г) наука о лечебном применении физических упражнен
ий.

40. В бадминтон играют:
А) воланом;
Б) шариком;
В) шайбой;
Г) мячом.

41. С какого расстояния пробивае
тся пенальти в футболе?

А) 9 м;
Б) 7 м;
В) 11 м;
Г) 13 м.

42. Кто в футбольной команде мо
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жет играть руками?
А) защитник;
Б) нападающий;
В) вратарь;
Г) полузащитник.

43. Подвижные игры решают сле
дующие задачи:

А) только оздоровительные;
Б) оздоровительные и образовательные;
В) оздоровительные, образовательные и воспитательны
е;
Г) только воспитательные.

44. Подвижная игра – это:
А) самостоятельный вид спорта, связанный с игровым
единоборством команд или отдельных спортсменов и п
роводящийся по определенным правилам;
Б) сознательная, активная деятельность человека, харак
теризующаяся точным и своевременным выполнением
заданий, связанных с обязательными для всех играющи
х правилами;
В) игра на местности с привлечением не менее 30 участ
ников;
Г) яркое выражение народа в них играющего, отражени
е этноса в целом и истории его развития.

45. Лыжные гонки – это:
А) один из видов лыжного спорта, который представля
ет собой спуск с гор на специальных лыжах по заранее
подготовленным трассам;
Б) гонки на лыжах на определенную дистанцию по спе
циально подготовленной трассе;
В) гонки на лыжах на определенную дистанцию по спе
циально подготовленной трассе с винтовкой за спиной;
Г) вид лыжного спорта, который состоит в катании на г
орных лыжах по бугристому склону.

46. Инициатором возрождения Ол
импийских игр был:

А) А.Д. Бутовский;
Б) Н.А. Панин-Коломенкин;
В) Н. Орлов;
Г) Пьер де Кубертен.

47. Акробатика – это:
А) система физических упражнений, связанных с выпо
лнением вращений тела в одной плоскости;
Б) система физических упражнений, связанных с выпол
нением вращения тела в разных плоскостях с опорой и
без с сохранением равновесия;
В) система статических упражнений, связанных с выпо
лнением вращения тела в разных плоскостях с опорой
и без с сохранением равновесия;
Г) система физических упражнений, связанных с выпол
нением вращений тела в разных плоскостях с опорой и
без опоры и без равновесия.

48. Гиревой спорт – это вид спорт
а, направленный на развитие следующих кач
еств:

А) быстрота;
Б) сила;
В) ловкость;
Г) гибкость.

49. Термин «легкая атлетика» свя
зан с древнегреческим пятиборьем под назва
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нием:
А) многоборье;
Б) состязание;
В) панкратион;
Г) пентатлон.

50. Высота сетки для игры в воле
йбол у мужчин:

А) 238 см;
Б) 240 см;
В) 243 см;
Г) 250 см.

51. Какие действия игрока запрещ
аются правилами баскетбола?

А) повороты и финты во время бросков;
Б) передачи и броски мяча;
В) столкновения, удары, захваты, толчки, подножки;
Г) выбивание и ловля катящегося мяча.

52. Настольный теннис – это:
А) массовая игра, основанная на перекидывании специ
ального мяча ракетками через игровой стол с сеткой по
определенным правилам;
Б) подвижная игра, основанная на перекидывании спец
иального мяча ракетками через игровой стол с сеткой п
о определенным правилам;
В) спортивная игра, основанная на перекидывании спе
циального мяча ракетками через игровой стол с сеткой
по определенным правилам;
Г) народная игра, основанная на перекидывании специа
льного мяча ракетками через игровой стол с сеткой по
определенным правилам.

УК-7.2: Планирует свое раб
очее и свободное время для
оптимального сочетания фи
зической и умственной наг
рузки и обеспечения работо
способности

Практические задания:

1. На основе изученного
материала темы «Волейбол» и специал
ьной литературы необходимо состави
ть комплекс упражнений.

2. На основе изученного
материала темы «Футбол» и специальн
ой литературы необходимо составить к
омплекс упражнений.

3. После изучения темы
2 Вам необходимо с помощью специал
ьной литературы или сети Интернет со
ставить комплекс упражнений на разви
тие одного из физических качеств, ука
занных в подтеме «Воспитание физиче
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ских качеств».
4. К этому комплексу до

лжна быть обязательно расписана мето
дика выполнения упражнений, с указа
нием последовательности, интенсивно
сти и продолжительности нагрузок.

5. Составить один из ва
риантов комплексов утренней гимнаст
ики или упражнений в течение дня с у
четом времени, интенсивности и после
довательности действий, в методическ
их рекомендациях необходимо указать
количество подходов, время проведени
я комплекса, на развитие каких физиче
ских качеств этот комплекс рассчитан.

6. Составить комплекс
физических упражнений, позволяющи
х Вам избежать тех или иных заболева
ний, возникающих в процессе Вашей п
рофессиональной деятельности (напри
мер, малоподвижный образ жизни выз
ывает ряд заболеваний, связанный с оп
орно-двигательным аппаратом (остеох
ондроз, искривление позвоночника и т.
д.). Вы предлагаете такой комплекс фи
зических упражнений, который позвол
ит избежать и предупредить этого забо
левания.

7. На основе изученного
материала темы 9 «Баскетбол» и специ
альной литературы необходимо соста
вить комплекс упражнений:

1. на обучение ведения мяча на месте правой и левой р
укой
2. на обучение ведения мяча в движении с изменением
направления
3. на обучение передачи мяча на месте
4. на обучение передачи мяча в движении
5. на обучение броска мяча в кольцо
6. на обучение ловли мяча

УК-7.3: Соблюдает и пропа
гандирует нормы здорового
образа жизни в различных
жизненных ситуациях и в п
рофессиональной деятельн
ости

26. Методы физического воспита
ния.

27. Физическая культура, спорт, ц
енности физической культуры.

28. Физическое развитие.
29. Жизненные необходимые уме

ния и навыки.
30. Физическая и функциональна

я подготовленность.
31. Физическая культура и спорт,

как средства укрепления и сохранения здоровь
я людей.

32. Понятие «здоровья», его соде
ржание, критерии.

33. Общая физическая подготовка
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(ОФП), цели и задачи ОФП.
34. Специальная физическая подг

отовка.
35. Спортивная подготовка, форм

а занятий физическими упражнениями.
36. Определение понятия «спорт

», массовый спорт, его цели и задачи.
37. Спортивная классификация, е

е структура.
38. Национальные виды спорта.
39. Студенческий спорт.
40. Спорт в свободное время студ

ентов.
41. Система студенческих спорти

вных соревнований – внутривузовские, межвуз
овские, международные.

42. Правила соревнований в избра
нном виде спорта.

43. Врачебный контроль как усло
вие допуска к занятиям физическими упражне
ниями и спортом, его содержание, периодично
сть.

44. Основные методы самоконтро
ля, объективные и субъективные методы самок
онтроля. Физическая культура в общекультурн
ой и профессиональной подготовке студентов.

45. Основы здорового образа жиз
ни студента.

46. Физическая культура в обеспе
чении здоровья.

47. Общая физическая и специаль
ная подготовки в системе физического воспита
ния.

48. Основы методики самостояте
льных занятий физическими упражнениями.

49. Массовый спорт и спорт высш
их достижений.

50. Самоконтроль занимающихся
физическими упражнениями и спортом.

б) Порядок проведения промежуточной аттестации, показатели и критерии оцениван
ия:
Примерная структура и содержание пункта:
Промежуточная аттестация по дисциплине «Физическая культура и спорту» включает тео
ретические вопросы, позволяющие оценить уровень усвоения обучающимися знаний, и пр
актические задания, выявляющие степень сформированности умений и владений, проводи
тся в форме зачета.
Требования к зачету:

1. владение теоретическим материалом, выполнение тестовых и практических зада
ний на баллы не менее 50%;

2. успешное выполнение итогового теста.



Критерии оценки
– «зачтено» – обучающийся должен правильно ответить на все тестовые задания и получи
ть в итоге не менее 50 баллов, выполнить все практические работы;
– «не зачтено» – обучающийся ответил правильно менее, чем на 50 % вопросов, не выпол
нил практические работы



ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ЗАНЯТИ
Й

Комплекс для развития силы

1. Из седа руки сзади поднимание ног в угол с последующим возвращен

ием в исходное положение.

2. Из упора лежа на полу отжимание от пола, сгибая и разгибая руки.

3. Из основной стойки приседать с выносом рук с гантелями вперед и в

ставать на носки, отведя руки назад.

4. Лежа на животе, руки за головой, поднимание и опускание туловища,

прогибая спину.

5. Лежа на спине, сгибание и разгибание ног и туловища с захватом рук

ами голени.

6. Из основной стойки прыжки через скакалку с вращением вперед.

Комплекс для развития ловкости

1. Одновременный выпуск и ловля двух теннисных мячей хватом сверх

у.

2. Из основной стойки прыжки через вращающийся вперед обруч.

3. Из основной стойки подбрасывание и ловля мыча с одновременным к

асанием пола во время полета мяча.

4. Из основной стойки поочередное перешагивание гимнастической пал

ки с последующим перехватом рук и вращением палки назад-вверх.

5. Лежа на животе подбрасывание и ловля теннисного мяча (жонглиров

ание).

6. Стоя в 1 м от стенки, переход в упор о стенку с последующим отталк

иванием и возвращением в исходное положение.

Комплекс для развития гибкости

1. Стоя, ноги врозь, опираясь руками о пол переходить в упор лежа и на

оборот, не сгибая ног в коленях.

2. Стоять спиной к гимнастической стенке, переходя в положение «мос

т», опираясь руками о рейки стенки.

3. Стоять, ноги врозь, выполняя колебательные движения – вращать обр

уч на пояснице.

4. Стоять на гимнастической стенке ноги врозь, постепенно перебирая р

ейки, переходить в упор, согнувшись.

5. Стоять, поочередно левым (правым) боком, опираясь одной рукой о б

ум, выполнять хлесткие махи ногой назад.



6. Стоять согнувшись, ноги врозь с опорой рук о горизонтальную опору,

выполнять пружинистые наклоны туловища.

комплекс упражнений по гимнастике

1. Стоя, ноги врозь, малый мяч внизу, подбрасывание и ловля мяча с од

новременным приседанием и касанием поочередно правой (левой) рукой пола.

2. Из упора стоя между параллельными брусьями, прыжком упор прогн

увшись и передвижение вперед с последующим повторением задания.

3. Стоя на коленях, руки за головой, наклоны вперед с отведением локт

ей в стороны и пригибанием спины.

4. Из виса на высокой перекладине прогнувшись, сгибание и разгибани

е ног в группировку.

5. Из упора присев на матах, кувырки вперед и назад в группировке.

6. Из виса прогнувшись на гимнастической стенке, прыжки в доскок.

7. Лазанье при помощи рук и ног по гимнастической скамейке и стенке.

8. Стоя лицом к гимнастической стенке, через наклоны вперед с захвато

м рук сзади за рейку переход в вис прогнувшись.

9. Прыжки через скакалку прогнувшись с вращением вперед.

10. Балансирование на ограниченной площадке, лежащей на набивном м

яче.

11. Из седа руки сзади, прогибание опускание туловища с отведением го

ловы назад.

12. Стоя ноги вместе, руки вверху с захватом концов эластичного бинта,

переброшенного через кольца, разведение прямых рук в стороны силой.

13. Передвижение по узкой части гимнастической скамейки на носках.

14. Лазанье по наклонному канату при помощи рук и ног.

15. Из упора присев переход в горизонтальное равновесие (ласточка) поо

чередно на правой (левой) ноге.

комплекс упражнений по легкой атлетике

1. Из упора стоя, согнувшись с опорой о барьер, покачивание, растягива

я плечевые суставы.

2. Из основной стойки бег на месте с высоким подниманием бедра в ма

ксимально быстром темпе.

3. С двух шагов разбега прыжок в шаге с последующим повторением уп

ражнения.

4. Из упора лежа на скамейке отжимание, сгибая и разгибая руки.



5. Из упора стоя у стены, бег с высоким подниманием коленей в быстро

м темпе.

6. Из упора сидя (руки сзади, ноги в группировке) выпрямление ног в у

гол с последующим возвращением в исходное положение.

7. Стоя боком к баскетбольному щиту на расстоянии 8-10 м, метание те

ннисного мяча в баскетбольный щит (на дальность отскока) с повторением упражн

ения.

8. Ходьба на внутренней и внешней сторонах стопы на отрезке 10-20м.

9. Из высокого старта бег на скорость по замкнутому кругу на расстоян

ие 150-200 м.

10. Прыжки с двух шагов разбега с доставанием баскетбольного щита.

11. Стоя в висе, подтягивание на перекладине с предварительным толчко

м ног.

12. Стоя ноги врозь, руками взявшись за бум, перелазание через бум.

13. Прыжки в шаге с ноги на ногу через линейки на отрезках прямой

10-20 м.

14. Из низкого приседа передвижение «гусиным шагом» вперед по прям

ой или по кругу.

15. Из высокого старта челночный бег с ускорением на отрезках 20-30 м

с повторением 4-6 раз.

Комплекс упражнений по баскетболу

1. Прыжки в шаге с ноги на ногу через линейки на отрезках прямой

10-20 м.

2. Стоя ноги врозь, передача баскетбольного мяча вокруг себя.

3. Переход через упор присев в упор лежа последующим возвращением

в основную стойку.

4. Ведение баскетбольного мяча на месте вокруг себя со зрительным ко

нтролем за мячом и без него.

5. Из высокого старта челночный бег с ускорением на отрезках 20 м с п

овторением 4-6 раз.

6. Сжимание и разжимание кистевого эспандера одновременно обеими

руками.

7. Стоя боком к баскетбольному щиту на расстоянии 8-10 м, метание те

ннисного мяча на дальность отскока с последующей ловлей и повторением упражн

ения.

8. Броски по кольцу с близких точек одной рукой от плеча.



9. Вышагивание с мячом без отрыва носка ноги, касаясь им угла стены

справа и слева.

10. Из низкого приседа передвижение «гусиным шагом» вперед или по к

ругу.

11. Верхняя передача баскетбольного мяча двумя руками при помощи ст

енки.

12. Бросок мяча по кольцу в прыжке после удара мяча о пол с выполнени

ем двух прыжковых шагов.

13. Лежа на животе, теннисный мяч в правой руке, поочередно подбрасы

вание и ловля теннисного мяча (жонглирование).

14. Ведение баскетбольного мяча с продвижением вперед, чередуя двумя

прыжковыми шагами с мячом в руках.

15. Передача двумя руками баскетбольного мяча от груди в стенку.

Комплекс упражнений по волейболу

1. Из низкого приседа прыжки с продвижением вперед.

2. Стоя боком к баскетбольному щиту на расстоянии 8-10 м, метание те

ннисного мяча на дальность отскока от баскетбольного щита с последующей ловле

й теннисного мяча.

3. Верхняя передача волейбольного мяча двумя руками над собой, на м

есте.

4. Из основной стойки без отрыва ног и сгибания коленей переход в упо

р лежа с последующим возвращением в исходное положение.

5. Верхняя передача волейбольного мяча двумя руками с помощью стен

ки на высоте 2-3 м.

6. Лежа на животе, поочередная ловля и подбрасывания теннисного мяч

а (жонглирование).

7. Темповые прыжки на гимнастическую скамейку и со скамейки с посл

едующим поворотом на 1800 и повторением упражнения.

8. Стоя руки за головой, переход через сед перекатом назад на спину с п

оследующим возвращением в сходное положение.

9. Стоя (эспандер сзади), растягивание эспандера в стороны.

10. Из упора о стенку бег на месте с высоким подниманием коленей на н

осках в быстром темпе.

11. Стоя спиной к гимнастической стенке (взявшись руками на уровне пл

еч), прогибание спины с отведением рук вверх-назад за счет поочередного выпада г

оловы.



12. Стоя в1 м от стенки, переход в упор на пальцах вверх над собой, вер

хняя подача мяча в стенку с последующей ловлей и повторением упражнения.

13. Стоя руки внизу в стороны, сжимание и разжимание кистевого эспан

дера.

Комплекс упражнений по футболу

1. Из высокого старта челночный бег с ускорением до середины отрезк

а.

2. Верхняя передача в парах двумя руками из-за головы

3. Ходьба на внутренней и внешней стороне стопы.

4. Нижняя передача футбольного мяча в паре между партнерами.

5. Стоя лицом друг к другу (взявшись руками вверху) вращение в праву

ю и левую стороны.

6. Передача в парах пасом головы.

7. Сидя в упоре сзади, игра с футбольным мячом ногами между партнер

ами.

8. Стоя спиной друг к другу, захватом рук в локтевых суставах выталки

вание партнера за линию.

9. В прыжке с разбега доставание рукой баскетбольного щита.

10. Бег с прыжками по кочкам на отрезках прямой с повторением задани

я.

11. Партнеры лежат на спине (первый держит за ноги второго), поочеред

ные наклоны туловища первого, сгибание и разгибание ног второго партнера.

12. Удерживать футбольный мяч между ног, передача мча вперед партне

ру броском обеих ног.

13. Ведение футбольного мяча с обводкой 3-4 стоек и пасом партнеру.

14. Бег партнеров два раза по 50-метровому кругу в противоположных н

аправлениях на опережение.

15. Жонглирование футбольным мячом при помощи стопы, бедра между

партнерами.

Комплекс упражнений по лыжной подготовке (в спортзале)

1. Размахивание в упоре на концах брусьев, сгибая и разгибая руки.

2. Передвижение вперед на циклопедало с опорой одной руки о стенку.

3. Пружинистые покачивания в выпаде со сменой ног после 3-7 повторе

ний.

4. Стоя правой (левой) ногой на скамейке, темповые прыжки над скаме

йкой со сменой толчковой ноги в безопорном положении.



5. Челночный бег с ускорением до середины на отрезках прямой.

6. Балансирование на ограниченной площадке, лежащей на набивном м

яче.

7. Прыжки змейкой через гимнастическую скамейку с повторением зад

ания.

8. Наклоны вперед с руками за головой (локти отведены в стороны).

9. Стоя ноги врозь с захватом реек гимнастической стенки, пружинисты

е сгибания туловища.

10. Растягивание прямыми руками резинового бинта с наклоном вперед.

11. Из виса на гимнастикой стенке соскоки в доскок с сохранением равно

весия.

12. Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз при помощи рук и но

г.

13. Темповые прыжки с поворотом в разные стороны, закрепив ноги в ре

мни на фанерной площадке.

14. Передвижение на носках по узкой части перевернутой скамейки впер

ед и назад.

15. Приседать и вставать с грифом от штанги на плечах.

Комплекс упражнений по лыжной подготовке (на площадке)

1. Равномерное прохождение отрезков попеременно двухшажным ходо

м.

2. Равномерное прохождение отрезков одновременными бесшажными х

одами.

3. Пробегание с различной скоростью отрезков попеременным методо

м.

4. Спуск со склона в основной стойке, палки сзади.

5. Подъем в гору ступающим шагом, прямо и боком.

6. Равномерное прохождение отрезков попеременным четырехшажным

ходом.

7. Пробегание отрезков повторным методом.

8. Спуск со склона змейкой между расставленными палками, подъем ел

очкой.

9. Пробегание отрезков на скорость контрольным методом.

10. Повороты (вправо и влево) на месте переступанием на лыжах.

Оздоровительные программы

Режим 1000 движений (система Амосова)



По мнению Амосова, для минимальной нагрузки достаточно пробегать 2 километра за 12

минут. Техника бега совершенно не важна - нужно просто бегать. Дыханию тоже не прида

вайте чрезмерного значения. Запыхались - придержите темп. Кончилось время или дистан

ция - пройдитесь немного шагом и дышите как дышится. Хорошо бы приучить себя дыша

ть носом во время бега, но это непросто и приходит только со временем. Такое дыхание тр

енирует диафрагму, приучает дыхательный центр к излишкам углекислоты, защищает тра

хею и бронхи от прямого попадания холодного воздуха.

Время от времени подсчитывайте пульс сразу после прекращения бега. Не допускайте, что

бы он превышал 140 ударов в минуту. Если сердце не совсем здорово, достаточно 100-120

ударов. Амосов бегал каждый день и рекомендовал режим не менее 3-5 раз в неделю. Если

бег на улице из-за плохой погоды не состоялся, его нужно заменить полноценной нагрузк

ой дома. Кстати, подойдет бег на месте, если он достаточно интенсивный. Самое простое

правило: частота пульса должна удваиваться по сравнению с состоянием покоя.

Гимнастика разрабатывает суставы, укрепляет связки и мышцы. Амосов рекомендовал во

льные упражнения, а для усиления мощности тренировки советовал делать их с гантелями.

Сложных комплексов упражнений, по крайней мере поначалу, не требуется. Гораздо важн

ее многократные повторения движений максимального объема. Важно, чтобы движения за

помнились до автоматизма - тогда можно будет делать их быстро, не задумываясь. Сам А

мосов в течение многих лет выполнял примерно один и тот же комплекс:

1. Наклоны вперед, пальцы (а лучше - вся ладонь) касаются пола. Голова наклоняется впер

ед-назад вместе с туловищем.

2. Наклоны в стороны, ладони скользят вдоль туловища: одна - вниз до колена и ниже, дру

гая - вверх до подмышки. Голова наклоняется влево- право вместе с туловищем.

3. Поднимание рук с забрасыванием их за спину. Ладони касаются противоположных лопа

ток. Наклоны головой вперед-назад

4. Вращение туловищем с максимальным объемом движений. Пальцы сцеплены на высоте

груди, руки двигаются вместе с туловищем, усиливая вращения. Голова тоже поворачивае

тся в стороны в такт общему движению.

5. Поочередное максимальное подтягивание ног, согнутых в коленях, к животу в положен

ии стоя.

6. Сидя на табурете, ноги вытянуты, носки закреплены. Максимальные наклоны назад и в

перед.

7. Приседания, держась руками за спинку стула.

8. Отжимания от дивана.

9. Подскоки на одной ноге.



Каждое упражнение делается в максимально быстром темпе по 100 раз. Весь комплекс зан

имает 25 минут. Начинать нужно с 10-кратного повторения каждого упражнения, ежеднев

но прибавлять по 10 повторов. Амосов считал, что меньше 20 делать бесполезно - не буде

т эффекта. Хорошо к гимнастике добавлять 5 минут бега на месте.
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