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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, 

соотнесенных с планируемыми результатами освоения программы 

 

1.1. Дисциплина обеспечивает овладение следующими компетенциями: 
Код  

компетенции 

Наименование 

компетенции 

Код  

этапа освоения 

компетенции 

Наименование этапа освоения 

компетенции 

УК ОС-7 способность поддерживать 

уровень физического 

здоровья, достаточного 

для обеспечения 

полноценной социальной 

и профессиональной 

деятельности 

УК ОС-7.1 Способен вовлекаться в 

организованные и 

самостоятельные физкультурно-

оздоровительные и спортивные 

занятия 

УК ОС-7 способность поддерживать 

уровень физического 

здоровья, достаточного 

для обеспечения 

полноценной социальной 

и профессиональной 

деятельности 

УК ОС-7.2 Способен вовлекаться в 

самостоятельные физкультурно-

оздоровительные и спортивные 

занятия, поддерживать и 

развивать уровень своей 

физической подготовленности на 

основе самостоятельного выбора 

вида физкультурно-спортивной 

деятельности, исходя из личных 

и профессиональных целей 

УК ОС-7 способность поддерживать 

уровень физического 

здоровья, достаточного 

для обеспечения 

полноценной социальной 

и профессиональной 

деятельности 

УК ОС-7.3 Способен разработать 

программу физического 

саморазвития 

 

 

1.2.  В результате освоения дисциплины у студентов должны быть сформированы: 
ОТФ/ТФ  

(при наличии 

профстандарта) 

Код этапа освоения 

компетенции 

Результаты обучения 

 УК ОС-7.1 на уровне знаний: знать основы самостоятельного 

поддержания и развития основных физических качеств 

на уровне умений: уметь осуществлять подбор физических 

упражнений для адаптации организма к различным 

условиям труда и специфическим воздействиям внешней 

среды 

на уровне навыков: владеть методами самостоятельного 

выбора вида спорта или системы физических упражнений 

для укрепления здоровья 

 

 УК ОС-7.2 на уровне знаний: знать методические основы, принципы 

и закономерности построения тренировочного процесса 

личной двигательной активности 

на уровне умений: уметь различать факторы, 

определяющие здоровье человека, понятие здорового 

образа жизни и его составляющие 

на уровне навыков: владеть методами самодиагностики, 

самооценки физического состояния организма, 

различными формами двигательной активности 

 

 УК ОС-7.3 на уровне знаний: знать как творчески использовать 

средства и методы физического воспитания для 
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личностно-профессионального развития 

на уровне умений: уметь организовывать и проводить 

личную подготовку для выполнения нормативов общей и 

специальной физической подготовки 

на уровне навыков: владеть методами проведения 

тренировочных занятий с использованием изученных 

упражнений, способами управления физической нагрузкой 

при выполнении упражнений, методами самоконтроля и 

самооценки физического состояния организма 

 

2. Объем и место дисциплины в структуре ОП ВО 

 

Объем дисциплины 
2,00 ЗЕ, 28 ак. часа(ов) на контактную работу с преподавателем, 36 ак. часа(ов) на 

самостоятельную работу обучающихся; 

Место дисциплины в структуре ОП ВО 

– Б1.О.05 «Физическая культура и спорт» 1-й курс 1-й семестр, 1-й курс 2-й семестр 

– дисциплина реализуется после изучения дисциплин:  

 

– форма промежуточной аттестации – зачет 

3. Содержание и структура дисциплины 

№ п/п 
Наименование тем 

(разделов) 

Объем дисциплины (модуля), ак. час./ час. Форма 

текущего  

контроля 

успеваемости
*
, 

промежуточной 

аттестации 

Всего 

Контактная работа 

обучающихся с 

преподавателем 

по видам учебных занятий 

СР 

Л ЛР ПЗ КСР   

очная форма обучения 

(Таблица3Строки

) 
Практический раздел 0 0 0 0 0 0  

 Атлетическая 

гимнастика 
10 0 0 4 0 6 

Тестирование, 

Реферат, Опрос 

 
Баскетбол 10 0 0 4 0 6 

Тестирование, 

Реферат, Опрос 

 
Волейбол 8 0 0 4 0 4 

Тестирование, 

Реферат, Опрос 

 
Легкая атлетика 8 0 0 4 0 4 

Тестирование, 

Реферат, Опрос 

 
Плавание 8 0 0 4 0 4 

Тестирование, 

Реферат, Опрос 

 
Фитнес-аэробика 6 0 0 2 0 4 

Тестирование, 

Реферат, Опрос 

 
Футбол 6 0 0 2 0 4 

Тестирование, 

Реферат, Опрос 

 Теоретический раздел 0 0 0 0 0 0  

 Теория физической 

культуры (лекции, 

СДО**) 

8 4 0 0 0 4 
Тестирование, 

Реферат 

 Контрольный раздел 0 0 0 0 0 0  

Промежуточная 

аттестация  8      

Тестирование, 

Реферат, Сдача 

нормативов 

Всего: 
72 / 72 4 / 4 0 / 0 

24 / 

24 
0 / 0 

36 / 

36 
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Примечание* – формы текущего контроля успеваемости: домашнее задание (ДЗ)   

 

Содержание дисциплины  
 

Практический раздел 

Атлетическая гимнастика 
Упражнения с гимнастическими палками, обручами, набивными мячами, гантелями, 

резиновыми амортизаторами. Прыжки через скакалку. Упражнения на гимнастической 

скамейке. Упражнения с отягощениями и сопротивлениями. Упражнения со штангой, 

гирями, гантелями. Упражнения на точность и ловкость движений. Упражнения для 

развития силы и силовой выносливости, подвижности в суставах, тренировки 

вестибулярного аппарата. 

 

Баскетбол 
Броски в корзину. Финты; индивидуальные, групповые, командные. Тактические действия 

в нападении и в защите. Передача мяча. Позиционное нападение. Зонная защита. 

Взаимодействие игроков в нападении и защите. Технико-тактические приемы игры. 

Техника безопасности. Правила и судейство игры. Тренировка. Выполнение специальных 

упражнений для развития скоростно-силовых качеств, прыжковой выносливости, 

быстроты и реакции. Двусторонняя игра. 

 

Волейбол 
Стойки. Перемещения. Прием. Подача. Передачи. Нападающий удар. Блокирование. 

Страховка. Техника безопасности. Тактика и техника игры. Правила и судейство игры. 

Общеразвивающие и специальные упражнения для развития быстроты, координации 

движения, прыгучести, силы, выносливости и гибкости. Тренировка. Двусторонняя игра. 

Сдача контрольных нормативов. 

 

Легкая атлетика 
Бег и спортивная ходьба. Оздоровительный бег от 5 до 20 мин. Кроссовый бег с 

элементами спортивной ходьбы от 800 до 3000 метров. Спринтерский бег от 30 до 100 м. 

Эстафеты. Прыжки в длину с места и тройной с места. Метания мячей баскетбольного, 

набивного и др. на дальность и в цель из различных положений с использованием техники 

метания копья и толкания ядра. Выполнение общеразвивающих и специальных 

упражнений, направленных на развитие физических качеств бегуна, прыгуна и метателя. 

 

Плавание 
Плавание вольным стилем и брассом; повороты, прыжки в воду со стартовой тумбочки. 

Обучение неумеющих плавать. Упражнения для формирования навыков в плавании; 

воспитание выдержки и самообладания при нахождении в воде; развитие общей 

выносливости, закаливание организма. 

 

Фитнес-аэробика 
Аэробика, степ-аэробика, этно-аэробика, силовая аэробика, фитбол-аэробика, аэробика в 

стиле тай-бо, пилатес, калланетика, йога. Упражнения для развития силовой 

выносливости, координации, ловкости и гибкости, совершенствование осанки, 

подвижности в суставах, тренировки вестибулярного аппарата. 

 

Футбол 
Передвижения и прыжки. Удары по мячу. Остановки мяча. Тактические приемы. 

Командные действия. Игра вратаря. Зонная и персональная защита. Двусторонняя игра. 
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Техника безопасности. Правила и судейство игры. Различные упражнения для развития 

быстроты, силы, общей, статической и силовой выносливости, ловкости. 

 

Теоретический раздел (в СДО) 
Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 

студентов. 

Тема 2. Социальные и биологические основы физической культуры. 

Тема 3. Здоровый образ и стиль жизни студентов. 

Тема 4. Общая физическая и спортивная подготовка студентов. 

Тема 5. Методические основы самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Тема 6. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов. 

 

 

 

4. Материалы текущего контроля успеваемости обучающихся и фонд 

оценочных средств промежуточной аттестации по дисциплине 

 

4.1 Формы и методы текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации 

4.1.1. В ходе реализации дисциплины «Физическая культура» используются 

следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся:  

– при проведении занятий лекционного типа: тестирование теоретической 

подготовленности (с применением дистанционных образовательных технологий (ДОТ) в 

cистеме дистанционного обучения ((СДО)) – https://lms.ranepa.ru; 

– при проведении занятий практического типа в форме учебно-тренировочных 

занятий: тестируются нормативы текущего контроля успеваемости; 

– при контроле результатов самостоятельной работы студентов: устный опрос и 

представление разработанной программы физического саморазвития. 

4.1.2. Зачет проводится с применением следующих методов (средств): тестирование 

на соответствие нормативам физической подготовленности. 

4.2. Материалы текущего контроля успеваемости 

Примеры заданий знаниевого теста
1
 

По теме 1 

1. Под физической культурой понимается: 

a) педагогический процесс по физическому совершенствованию человека 

b) регулярные занятия физическими упражнениями, закаливание организма 

c) часть культуры общества, отражающие физическое и духовное развитие 

человека 

2. Какое из понятий является наиболее емким (включающим все остальные): 

a) спорт 

b) система физического воспитания 

c) физическая культура 

По теме 2 

1. Губчатые кости – это: 

a) ребра, грудина, позвонки 

b) кости черепа, таза, поясов конечностей 

                                                 
1
 Курсивом выделены правильные ответы. Полный контент тестовых заданий 

находится на кафедре. 
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c) основание черепа 

2. Уменьшение напряжения мышечных волокон, составляющих мышцу – это: 

a) расслабление мышц 

b) увеличение массы мышц 

c) сокращение мышечных волокон 

По теме 3 

1. Способность к длительной и эффективной неспецифической деятельности умеренной 

интенсивности с использованием всего мышечного аппарата называют: 

a) Общей выносливостью 

b) Тотальной выносливостью 

c) Специальной выносливостью 

2. Способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за 

счѐт мышечных усилий (напряжений) определяют как: 

a) Быстрота 

b) Гибкость и подвижность в суставах 

c) Выносливость 

d) Мышечная сила 

По теме 4 

1. Возможность выполнять физическую деятельность без снижения ее эффективности и 

уровня функционирования организма есть: 

a) Физическая готовность 

b) Физическая работоспособность. 

c) Физическое развитие 

2. Сколько по правилам соревнований классический жим лѐжа (IPF) выполняется команд: 

a) 2 

b) Без команды 

c) 3 

По теме 5 

1. Укажите субъективные факторы, определяющие потребности, интересы и мотивы 

включения студентов в активную физкультурно-спортивную деятельность: 

a) Состояние материальной технической базы, методика и содержание занятий, 

уровень требований учебной программы, педагогическое мастерство педагога 

b) Уровень требований учебной программы, эмоциональная окраска занятий, частота 

и продолжительность 

c) Удовлетворение от занятий, понимание личностной, коллективной и 

общественной значимости занятий 

2. Выделите наиболее  значимые нарушения методики тренировки: 

a) Нерациональное составленное расписание тренировок 

b) Неудовлетворительное состояние инвентаря и оборудования 

c) Несоблюдение принципов доступности, постепенности и учета индивидуальных 

особенностей 

По теме 6 

1. Профессионально-прикладная физическая подготовка: 

a) Подготовка студентов специализированных вузов 

b) Профессионально-ориентированная подготовка специалистов в вузе 

c) Процесс подготовки студента к будущей профессии средствами и методами 

физической культуры 

2. Профессиография – это: 

a) Графический профиль качеств специалиста 

b) Описание профессиональной деятельности человека 

c) Представление о профессии 
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Примерные темы рефератов 

1. Физическая культура и спорт как социальные феномены общества, как часть 

общечеловеческой культуры. 

2. Организационно-правовые основы физической культуры и спорта. 

3. Физическая культура как учебная дисциплина высшего профессионального 

образования. 

4. Организация физического воспитания в вузе. 

5. Компоненты физической культуры. 

6. Физическая культура и спорт как средства сохранения и укрепления здоровья 

студентов, их физического и спортивного совершенствования. 

7. Организм человека как единая саморазвивающаяся биологическая система. 

8. Функциональные системы организма. 

9. Воздействие природных и социально-экологических факторов на организм и 

жизнедеятельность человека. 

10. Средства физической культуры и спорта. 

11. Функциональная активность человека и взаимосвязь физической и умственной 

деятельности. 

12. Утомление и восстановление при физической и умственной работе. 

13. Витамины и их роль в обмене веществ. 

14. Обмен энергии. Состав пищи и суточный расход энергии. 

15. Регуляция обмена веществ. 

16. Показатели тренированности в покое, при стандартных нагрузках и при предельно 

напряженной работе. 

17. Здоровый образ жизни человека. 

18. Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. 

19. Взаимосвязь общей культуры студента и его образ жизни. 

20. Здоровый образ жизни и характеристики его составляющих. 

21. Основы закаливания. 

22. Личная гигиена студента и ее составляющие. 

23. Психофизиологическая  характеристика интеллектуального труда студента. 

24. Работоспособность и влияние на нее различных факторов. 

25. Динамика работоспособности студента в учебном году и факторы, ее определяющие. 

26. Динамика работоспособности студента в течение рабочего дня. 

27. Динамика работоспособности студента в течение учебной недели. 

28. Динамика работоспособности студента в течение семестра. 

29. Динамика работоспособности студента в период экзаменационной сессии. 

30. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и 

функционального состояния студента в экзаменационный период. 

31. Типы изменений умственной работоспособности студента. 

32. Методические принципы физического воспитания. 

33. Основы обучения движениям. 

34. Характеристика и воспитание физических качеств. 

35. Учебно-тренировочное занятие как основная форма обучения упражнениям. 

36. Общая физическая подготовка, ее цели и задачи. 

37. Специальная физическая подготовка, ее цели и задачи. 

38. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) как разновидность 

специальной физической подготовки. 

39. Значение мышечной релаксации. 

40. Коррекция физического развития телосложения, двигательной и функциональной 

подготовленности средствами физической культуры и спорта. 

 

Полный перечень тем рефератов находится на кафедре физической культуры. 
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Примерный перечень вопросов для устного опроса 
1. Понятие о системе физической культуры. 

2. Цель и задачи системы физкультурного образования. 

3. Физическая культура в профессиональной подготовке личности. 

4. Учебные нормативы по физической культуре. 

5. Организация и методика учебного занятия по видам спорта. 

6. Формирование профессионально-прикладных качеств на занятиях. 

7. Основные нормативно-правовые документы по физической культуре и спорту 

федерального, регионального и местного уровня. 

8. Медико-биологические основы физического воспитания и здоровый образ жизни. 

9. Понятие об анатомии человека. 

10. Физические упражнения как средство формирования скелета и мышц человека. 

11. Влияние физических упражнений на физиологические и биохимические процессы 

человека. 

12. Биомеханика физических упражнений (бег, плавание, прыжок в длину с места и др.). 

13. Гигиенические требования и средства восстановления. 

14. Основы медицинского контроля и самоконтроля в ходе выполнения физических 

упражнений. 

15. Первая помощь при травмах. 

16. Методы закаливания и поддержания здорового образа жизни. 

17. Формирование межличностных отношений в процессе занятий физической культурой 

и спортом. 

18. Формирование умственных, морально-волевых, психологических качеств на занятиях 

по физической культуре и спорту 

19. Организация научной работы в области физической культуры и спорта. 

20. Информационные технологии в физической культуре и спорте. 

21. Спортивный маркетинг, спортивное спонсорство, спортивное лицензирование. 

22. Коммерциализация физической культуры и спорта. 

23. Деятельность Международного олимпийского комитета, международных спортивных 

организаций. 

24. Деятельность Олимпийского комитета России и спортивных федераций России. 

25. Требования к организации и проведению учебных занятий по физической культуре. 

26. Принципы и методы обучения и воспитания, последовательность обучения 

физическим упражнениям. 

27. Плотность учебных занятий и величина нагрузки. 

28. Организация и методика проведения учебного занятия (легкая атлетика, плавание, 

гимнастика, спортивные и подвижные игры, лыжная подготовка, на тренажерах, 

комплексно). 

29. Развитие и совершенствование физических и специальных качеств. 

30. Методика обучения утренней физической зарядке. 

31. Особенности организации и проведения учебных занятий в плавательном бассейне. 

32. Методика обучения плаванию способом брасс. 

33. Профилактика предупреждения травматизма, меры предупреждения и правила по 

ведения на воде. 

34. Методика бучения бегу на короткие и длинные дистанции. 

35. Методика обучения передвижению на лыжах. 

36. Методика обучения технике и тактике игры в волейбол, баскетбол, настольный 

теннис. 

37. Особенности организации и проведения физкультурно-спортивных мероприятий в 

вузе. 

38. Деятельность спортивного комитета и спортивного актива. 

39. Организация и проведение спартакиады в вузе. 
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40. Организация и проведение смотра спортивной работы. 

Полный перечень вопросов находится на кафедре физической культуры. 

 

Перечень нормативов физической подготовленности для тестирования на 

соответствие нормативам физической подготовленности 

Характеристика направленности тестов Девушки Юноши 

Оценка в очках 

 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

Тест на скоростно-силовую 

подготовленность: 
          

Бег 100 м (сек.) 15.7 16.0 17.0 17.9 18.7 13.2 13.8 14.0 14.3 14.6 

Тест на силовую подготовленность:           

Поднимание (сед.) и опускание 

туловища из положения лежа, ноги 

закреплены, руки за головой  (количество 

раз): 

60 50 40 30 20      

Подтягивание на перекладине 

(количество раз) 

вес до 85 кг 

вес более 85 кг 

     
15 

12 

12 

10 

9 

7 

7 

4 

5 

2 

Тест на общую выносливость:           
Бег 2000 м (мин.,с.) 

вес до 70 кг 

вес более 70 кг 

10.15 

10.35 

10.50 

11.20 

11.20 

11.55 

11.50 

12.40 

12.15 

13.15 
     

Бег 3000 м (мин.,с.)           

вес до 85 кг 

вес более  85 кг 
     

12.0

0 

2.30 

12.35 

13.10 

13.1

0 

13.5

0 

13.5

0 

4.40 

14.3

0 

15.3

0 

4.3. Оценочные средства для промежуточной аттестации 
4.3.1. Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе освоения 

образовательной программы. Показатели и критерии оценивания компетенций с учетом 

этапа их формирования. 

Код 

компетенции 

Наименование 

компетенции 

Код этапа 

освоения 

компетенции 

Наименование этапа освоения 

компетенции 

УК ОС-7 

Способность 

поддерживать 

уровень 

физического 

здоровья, 

достаточный 

для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональ

ной 

деятельности. 

УК ОС-7.1. 

Способен вовлекаться в 

организованные  физкультурно-

оздоровительные и спортивные 

занятия. 

УК ОС-7.2. 

Способен вовлекаться в 

самостоятельные физкультурно-

оздоровительные и спортивные 

занятия, поддерживать и развивать 

уровень своей физической 

подготовленности на основе 

самостоятельного выбора вида 

физкультурно-спортивной 

деятельности, исходя из личных и 
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профессиональных целей. 

УК ОС-7.3 

Способен разработать и реализовать 

программу физического 

саморазвития
2
. 

 

Этап освоения 

компетенции 

Показатели 

оценивания 
Критерии оценивания 

УК ОС-7.1. Способен 

вовлекаться в 

организованные 

физкультурно-

оздоровительные и 

спортивные занятия. 

Посещает 

учебные занятия 

по дисциплине 

Посещает учебные занятия по дисциплине для 

получения итоговой оценки. 

Вовлечѐн в секционные физкультурно-

оздоровительные и спортивные занятия. 

Участвует в физкультурно-оздоровительной и 

спортивной жизни академии. 

Выступает в различных межфакультетских 

соревнованиях, спартакиаде академии. 

Выступает на соревнованиях по избранному 

виду спорта различного уровня и масштаба за 

честь академии. 

УК ОС-7.2. Способен 

вовлекаться в 

самостоятельные 

физкультурно-

оздоровительные и 

спортивные занятия, 

поддерживать и 

развивать уровень 

своей физической 

подготовленности на 

основе 

самостоятельного 

выбора вида 

физкультурно-

спортивной 

деятельности, исходя 

из личных и 

профессиональных 

целей.  

Наряду с 

посещением 

учебных занятий 

по дисциплине, 

занимается 

самостоятельно 

Вовлечѐн в самостоятельные физкультурно-

оздоровительные, учебные и секционные 

занятия. 

Участвует в физкультурно-оздоровительной и 

спортивной жизни академии. 

Выступает в различных межфакультетских 

соревнованиях, спартакиаде академии. 

Выступает на соревнованиях по избранному 

виду спорта различного уровня и масштаба за 

честь академии. 

УК ОС-7.3. Способен 

разработать и 

реализовать программу 

физического 

саморазвития
3
. 

Разрабатывает и 

реализует 

программу 

физического 

саморазвития. 

Составляет комплексы упражнений, 

направленных на укрепление собственного 

здоровья. 

Владеет способами определения дозировки 

физической нагрузки и направленности 

физических упражнений. 

 

4.3.2 Типовые оценочные средства 

 

                                                 
2
 Этап реализуется в рамках элективных дисциплин (модулей), а также участия обучающихся в мероприятиях 

соответствующей направленности во внеучебное время. 
3
 Этап реализуется в рамках элективных дисциплин (модулей), а также участия обучающихся в мероприятиях 

соответствующей направленности во внеучебное время. 
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Контрольные тесты промежуточной аттестации для оценки физической 

подготовленности (общие) 

Девушки 

№ 

п/п 
Тесты 

Оценка в очках 

5 4 3 2 1 

1.  Бег 100м (сек) 15,7 16,0 17,0 17,9 18,7 

2.  Бег 1000 м (мин., сек.) 4,20 4,40 5,00 5,20 5,40 

3.  Бег 2000м (мин., сек.) 10,15 10,50 11,15 11,50 12,15 

4.  Плавание 50 м (мин., сек.) или 

                 100м (мин., сек.) 

54,0 

2,15 

1,03 

2,40 

1,44 

3,05 

1,24 

3,35 

4,10 

б/вр 

5.  Прыжки в длину с места (см.) 190 180 168 160 150 

6.  Прыжки через скакалку (кол-во раз за 1 мин) 150 140 130 120 110 

7.  Подтягивание в висе лежа (перекладина 90 см) 20 16 10 6 4 

8.  Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во 

раз) 
12 10 8 6 4 

9.  Поднимание (сед) и опускание туловища из 

положения лежа ноги закреплены, руки за 

головой (кол-во раз за 2 мин.) 

60 50 40 30  

10.  Челночный бег 3Х10 (с) 8,4 9,3 9,7 10,1 10,5 

Юноши 

№ п/п Тесты 
Оценка в очках 

5 4 3 2 1 

1.  Бег 100 м (сек) 13,2 13,6 14,0 14,3 14,6 

2.  Бег 1000 м (мин., сек.) 3,00 3,20 3,30 3,40 3,50 

3.  Бег 3000 м (мин., сек.) 12,00 12,35 13,10 13,50 14,00 

4.  Плавание 50  м (мин., сек.) или 100 м (мин., сек.) 
40,0 

1,40 

44,0 

1,50 

48,0 

2,00 

57,0 

2,15 

2,30 

б/вр 

5.  Прыжки в длину с места (см.) 250 240 230 223 215 

6.  Прыжки через скакалку (кол-во раз за 1 мин) 140 130 120 110 100 

7.  Подтягивание на перекладине (раз) 15 12 9 7 5 

8.  
Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях  

(кол-во раз) 
15 12 9 7 5 

9.  
В висе поднимание ног до касания перекладины 

(кол-во раз) 
10 7 5 3 2 
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Перечень нормативов текущего контроля успеваемости (по видам спорта) 

Атлетическая гимнастика 

Юноши 

№ 

п/

п 

Наименование упражнений 
Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 

1.  Подтягивания на перекладине (раз) 14 11 9 6 
5 и 

менее 

2.  Сгибания и разгибания рук в упоре лежа за 30 секунд 25 20 18 16 
15и 

менее 

3.  
Поднимание ног до угла 90

о
 из положения, стоя в 

упоре на брусьях за 30 секунд (количество раз)  
20 15 10 8 

5 и 

менее 

4.  
Степ-тест за минуту высота степа 40 см (количество 

шагов) 
50 40 30 20 10 

Девушки 

№ 

п/

п 

Наименование упражнений 
Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 

1.  Подтягивания на низкой перекладине (раз) 14 11 9 6 
5 и 

менее 

2.  Сгибания и разгибания рук в упоре лежа за 30 секунд 15 12 10 8 
6и 

менее 

3.  
Поднимание ног до угла 90

о
 из положения, стоя в 

упоре на брусьях за 30 секунд (количество раз) 
18 15 10 8 

5 и 

менее 

4.  
Степ-тест за минуту высота степа 30 см (количество 

шагов) 
50 40 30 20 10 

Баскетбол 

Юноши и девушки 

№ 

п/

п 

Наименование упражнений 

Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 

1.  Штрафные броски (количество раз)  10 8 6 4 
2 и 

менее 

2.  
Передачи мяча в парах на расстоянии 10 м. Выполнить 

10 передач (сек.) 

16.0

0 

18.0

0 

20.0

0 

22.0

0 

24.00 и 

более 

3.  Челночный бег с ведением мяча 4х12 м (сек.) 
18.0

0 

20.0

0 

22.0

0 

24.0

0 

26.00 и 

более 

4.  
Ведение мяча от одного кольца до другого с 

попаданием в корзину (сек) 
16 18 20 22 

24 и 

более 

5.  
Броски в корзину с ближней дистанции за 15 секунд 

(количество раз) 
8 6 5 3 

2 и 

менее 

Волейбол 

Юноши и Девушки 

№ 

п/

п 

Наименование 

упражнений Оценка технических 

действий 

1.  Передачи мяча двумя руками сверху 
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2.  Передачи мяча двумя руками снизу 

3.  Подача мяча 

4.  Нападающий удар 

5.  Блокировка 
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Легкая атлетика 

Юноши 

№ 

п/п 
Наименование упражнений 

Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 

1. Бег 60 м (сек.) 7.6 8.0 8.5 8.7 9.0 

2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на параллельных 

брусьях (количество раз) 
22 17 12 8 4 

3. Прыжок в длину с места (см) 280 240 220 195 
180 и 

менее 

4. 
Поднимание туловища из положения, лежа на спине за 

30 секунд (количество раз) 
28 23 19 14 

11 и 

менее 

Девушки 

№ 

п/п 
Наименование упражнений 

Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 

1. Бег 60 м (сек.) 8.9 9.3 9.5 9.9 10.5 

2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (количество 

раз) 
19 14 11 8 7 и менее 

3. Прыжок в длину с места (см) 200 180 165 
15

0 

140 и 

менее 

4. 
Поднимание туловища из положения, лежа на спине 

за 30 секунд (количество раз) 
25 20 16 14 

13 и 

менее 

Плавание 

Юноши и девушки 

№ 

п/

п 

Наименование упражнений 

Оценка технических 

действий  

1.  
Выдох в воду стоя на дне бассейна и опустив лицо в воду 

(10 раз) 

2.  
Проплывание с работой ног кролем на груди с выдохом в 

воду с опорой на доску (25 м) 

3.  Работа ног кролем на спине, руки за головой (25 м) 

4.  
Проплывание кролем на груди, выполняя гребок одной 

рукой, с дыханием (25 м) 

5.  
Проплывание кролем на груди 25 м (скольжение, выдох в 

воду, работа ног и рук) 

6.  
Проплывание кролем на спине в полной координации (25 

м) 

Фитнес-аэробика 

Девушки 

№ 

п/

п 

Наименование упражнений 
Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 

1.  Наклон вперед из положения, сидя ноги вместе (см) 17 15 10 8 
5 и 

менее 

2.  
Сгибания и разгибания рук, в упоре лежа 

(количество раз) 
12 10 7 5 

3 и 

менее 
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3.  
Прыжки со скакалкой 1 минуту без сбоев 

(количество раз) 
140 110 80 75 

60 и 

менее 

4.  
Поднимание туловища из положения, лежа на спине 

за 1 минуту (количество раз) 
45 40 27 25 

21 и 

менее 

5.  
Поднимание туловища, лежа на животе за 1 минуту 

(количество раз) 
35 30 20 18 

16 и 

менее. 

6.  

Поднимание ног до угла 90
о
 из положения, лежа на 

спине 

(количество раз) 

20 15 10 8 
6 и 

менее 
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Юноши 

№ 

п/

п 

Наименование упражнений 
Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 

1. Наклон вперед из положения, сидя ноги вместе (см) 15 10 8 6 
4 и 

менее 

2. 
Сгибания и разгибания рук, в упоре лежа 

(количество раз) 
50 40 30 25 

15 и 

менее 

3. 
Прыжки со скакалкой 1 минуту без сбоев 

(количество раз) 
140 110 80 75 

60 и 

менее 

4. 
Поднимание туловища из положения, лежа на спине за 

1 минуту (количество раз) 
50 45 37 30 

25 и 

менее 

5. 
Поднимание туловища, лежа на животе за 1 минуту 

(количество раз) 
40 35 30 25 

20 и 

менее. 

6. 

Поднимание ног до угла 90
о
 из положения, лежа на 

спине 

(количество раз) 

20 15 10 8 
6 и 

менее 

Футбол 

Юноши 

№ 

п/п 
Наименование упражнений 

Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 

1.  Ведение мяча «змейкой» 

Оценка технических 

действий 

2.  Техника передачи мяча внутренней стороной стопы. 

3.  Техника передачи мяча внешней стороной стопы. 

4.  Техника передачи мяча подъемом стопы. 

5.  
Удары по воротам (пенальти) с 9-ти метров верхом 

(попадания) 
5 4 3 2 1 

Шкала оценивания 
Успешность работы студента в учебном семестре по дисциплине Б1.Б.22 «Физическая 

культура и спорт» оценивается по 100-бальной шкале. 

Из 100 баллов по дисциплине Б1.Б.22 «Физическая культура» от 0 до 36 баллов 

выставляется за текущую работу (посещаемость) в семестре; от 36 до 72 баллов 

выставляется за отличную текущую работу (посещаемость) в семестре; от 14 до 28 баллов 

– за сдачу практических контрольных тестов по видам спорта (специализациям). 

При получении студентом итоговой оценки (зачет) менее 50 баллов выставляется 

«незачѐт» и требуются дополнительные занятия (отработки). 

«Удовлетворительно» – от 51 до 69 баллов; 

«Хорошо» от 70 до 84 баллов; 

«Отлично» от 85 до 100 баллов. 

Студенту, выполнившему учебную программу по совокупности разных видов учебных 

работ свыше 100 баллов, выставляется оценка «зачѐт» и 100 баллов. 

Распределение баллов по различным видам работ 

Дополнительные баллы студент может получить в учебном семестре за: спортивный 

компонент (участие в соревнованиях за факультет (институт) – 30 баллов; за академию – 

35 баллов); компонент спортивной активности (занятия в секции – 25 баллов); научный 

компонент (участие в научно-практических конференциях – 10 баллов; написание статьи – 
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10 баллов; выполнение заданий повышенной сложности (презентация) – 6 баллов; 

написание и защита реферата – 4 балла). 

Суммы баллов, набранных студентом по результатам каждой аттестации, включая 

дополнительные баллы, заносятся преподавателем, проводящим аттестацию в 

соответствующую форму единой ведомости, которая используется в течение всего 

семестра и хранится в деканате соответствующего факультета (института), а в зачетную 

книжку проставляется «зачѐт/балл». 

Студент должен быть ознакомлен с набранными им суммами баллов во время занятий или 

консультаций не менее трех (четырех) раз за семестр, на занятиях, следующих за 

контрольными занятиями и на предпоследних занятиях перед сессией (зачетной неделей). 

№ 

п/п 
Вид занятий 

Учебные занятия 

Минимум 

баллов 

Максимум 

баллов 

1.  
Входящая аттестация 

(тестирование ОФП) 
4 6 

2.  
Посещаемость практических 

занятий (аудиторно) 
20 30 

3.  

Сдача практических контрольных 

тестов по видам 

спорта/специализациям 

(аудиторно) 

18 30 

4.  
Лекционные занятия (с 

применением ДОТ) 
4 8 

5.  
Промежуточное тестирование (с 

применением ДОТ) 
6 10 

6.  
Итоговая тестирование (с 

применением ДОТ) 
8 15 

 Итого 60 100 

4.4. Методические материалы 

Входящая аттестация – определение физической подготовленности студентов в начале 1 

учебного семестра (сдача контрольных нормативов общефизической подготовленности). 

Промежуточная аттестация (зачѐт) – определяется как сумма баллов по результатам всех 

запланированных контрольных мероприятий и посещаемости учебных занятий. При 

оценивании уровня освоения дисциплины, оценке подлежат конкретные знания, умения и 

навыки студента. 

Методические рекомендации по выполнению тестовых заданий 

Тестирование осуществляется с применением дистанционных образовательных 

технологий (ДОТ). Обучающийся самостоятельно выполняет задания к каждой теме. Для 

выполнения тестового задания, прежде всего, следует внимательно прочитать 

поставленный вопрос. После ознакомления с вопросом следует приступать к прочтению 

предлагаемых вариантов ответа. Необходимо прочитать все варианты и в качестве ответа 

следует выбрать лишь один индекс (цифровое обозначение). Важно учитывать, что тест 

открывается в системе дистанционного обучения (СДО) только в строго оговоренный 

промежуток времени и на его решение дается определенное количество попыток. 

 

5. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины (модуля) 

Самостоятельная работа студентов является одной из форм самообразования. Роль 

преподавателя при этом заключается в оказании консультативной и направляющей 
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помощи студенту. 

Перечень занятий для самостоятельной работы 

Примерные планы еженедельных самостоятельных занятий 

Занятие 1 

1) Бег в среднем темпе – 3-5 минут. ОРУ (комплекс № 1). 

2) Бег с ускорением – для мужчин (м.) и женщин (ж.). М. – 4-5×30 м, Ж. – 3-

4×30 м. 

3)  Выбегание со старта из положения упора присев – М. – 5-6×15 м, Ж. – 4-

5×15 м. 

4)  Подтягивание в висе на перекладине – М.-3-4×4. Сгибание и разгибание 

рук, в упоре лежа – Ж. – 2-3×6. 

5)  Приседание с сопротивлением: партнер оказывает сопротивление, упираясь 

в плечи,- М. – 3-4×6, Ж. – 3-4×5. 

6) Самостоятельные игры: спортивные игры, спортивные игры по упрощенным 

правилам. 

Занятие 2 

1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 1). 

2) Прыжки на правой ноге, на левой ноге через препятствия (мячи, кегли и т. 

п.) – М. – 3-4×10 прыжков, Ж. – 3-4×8 прыжков.  

3) Челночный бег 3×10 м – 3-4 повторения. 

4) Прыжки вверх из приседа – М. – 3-4×10, Ж. – 3-4×8. 

3) То же, см. занятие 1. 

Занятие 3 

1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 1). 

2) Прыжки толчком двух спиной вперед – М. – 3-4×10, Ж. – 2-З×10. 

3) Выбегание 3-4×4
4
 со старта из положения упора присев спиной вперед – М. 

– 4-5×15 м, Ж. – 3-4×15 м. 

3) То же, см. занятие 1. 

Занятие 4 

1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 1). 

2) Тройной прыжок с места – 8-10 повторений. 

3)  Бег с ускорениями на 30-40 м (М. – 4-5 повторений, Ж. – 3-4 повторения).  

4) Прыжки на месте с поворотом на 360°(8-10 повторений). 

5) То же, см. занятие 1. 

Занятие 5 

1) Кросс – М. – 1500 м, Ж. – 1000 м. 

2) ОРУ (комплекс № 1). 

3) То же, см. занятие 1.  

Занятие 6 

1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 1). 

2) Самостоятельные игры и подготовка – 50-60 минут. 

Занятие 7 

1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 2). 

1) Выбегание со старта с опорой на руку – М. – 5-6 повторений, Ж. – 4-5 повторений. 

2)  Пульсирующий бег: ускорение с увеличением частоты шагов – М. – 4-5×15 м, Ж. – 

3-4×15 м). 

3)  Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с хлопком в ладони: М. – 2-3×6. Сгибание 

и разгибание рук, в упоре лежа – Ж. – 3-4×6. 

4)  Из наклона, прогнувшись, выпрямление туловища с преодолением сопротивления, 

                                                 
4
 3-4×4 – читайте как 3-4 подхода по 4 повторения. 
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оказываемого партнером, – М. – 3-4×10, Ж. – 2-З×10. 

3) То же, см. занятие 1. 

Занятие 8 

1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 2). 

2) Прыжки толчком двух через препятствия (мячи, кегля и т.п.) – М. – 3-4×10, Ж. – 3-

4×8. 

3) Челночный бег 5×5 м – 3-4 повторений. 

4) Из приседа прыжки вверх с поворотом на 180° – М. – 3-4×10, Ж. – 3-4×8. 

4) То же, см. занятие 1. 

Занятие 9 

1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 2). 

2) Прыжки толчком двух правым и левым боком вперед – М. – 3-4×8, Ж. – 3-4×6. 

3) Выбегание со старта из положения, сидя на мяче – 4-5×15 м. 

4) То же, см. занятие 1. 

Занятие 10 

1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 2). 

2) Пятерной прыжок с места – М. – 8-10 повторений, Ж. – 6-8 повторений. 

3) Бег с ускорением на 30-40 м – 3-4 повторения. (М. – 4-5 повторений, Ж. – 3-4 

повторения). 

4) То же, см. занятие 1. 

Занятие 11 

1) Кросс – М. – 1500 м, Ж. – 1000 м. 

2) ОРУ (комплекс № 2). 

3) То же, см. занятие 1.  

Занятие 12  

1) ОРУ (комплекс № 2). 

2) То же, см. занятие 6.  

Занятие 13 

1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 3). 

2) Выбегание с низкого старта – М. – 4-5×15 м, Ж. – 3-4×15 м. 

3)  Гандикап: занимающийся выбегает по сигналу в 1-2 м впереди другого, который 

старается его догнать, – М. – 3-4×30 м, Д. – 2-3×30 м. 

4)  «Тачка»: передвижение в упоре на руках, партнер удерживает за ноги – Ж. – 2-

3×15 м, то же прыжками на руках – М. – 2-З×10 м. 

5) То же, см. занятие 1. 

Занятие 14 

1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 3). 

2) Многоскоки – М. – 3-4×10, Ж. – 3-4×8. 

3) Бег спиной вперед – 3-4×10 м. 

4) Прыжки вверх с подтягиванием коленей к груди – Ж. – 3-4×6, то же с обхватом 

коленей руками – М. – 3-4×6. 

3) То же, см. занятие 1. 

Занятие 15 

1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 3). 

2) Прыжки толчком правой (левой) левым (правым) боком вперед – М. – 3-4×8, Ж. –3-

4×6. 

3) Выбегание со старта из положения упора лежа – М. – 4-5×15 м, Ж. – 3-4×15 м. 

4) Прыжки вверх из приседа с преодолением сопротивления, оказываемого партнером, 

– М. – 3-4×10, Ж. – 3-4×8. 

4) То же, см. занятие 1. 

Занятие 16 

1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 3). 



22 
 

2) Прыжки в длину с разбега – 8-10 повторений. 

3) Бег с ускорением на 30-40 м – 3-4 повторения. 

4) Приседание на одной и другой ноге поочередно, партнер поддерживает за руку – М. 

– 2-3×5, Ж. – 2-3×4. 

5) То же, см. занятие 1. 

Занятие 17 

1) Кросс – М. – 1500 м, Ж. – 1000 м. 

2) ОРУ (комплекс № 3). 

3) То же, см. занятие 1.  

Занятие 18 

1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 3). 

2) То же, см. занятие 6. 

Занятие 19 
1) Повторить занятия 1—6. 

2) Ловля отскочившего мяча с последующим броском в корзину – 10-12 повторений. 

3) То же, см. занятие 1. 

Занятие 20 

1) Повторить занятия 6 – 18. 

2) То же, см. занятие 8. 

Занятие 21 

1) Кросс – М. – 1800 м, Ж. – 1200 м. 

2) ОРУ (комплекс № 6). 

3) То же, см. занятие 1.  

Занятие 22 

1) То же, см. занятие 12. ОРУ (комплекс № 6). 

2) То же, см. занятие 6. 

Занятия 23 

1) Кросс – М. – 1800 м, Ж. – 1200 м. 

2) ОРУ (комплекс № 6). 

3) То же, см. занятие 1.  

Занятие 24 

1) Бег в среднем темпе – 5-6 минут ОРУ (комплекс № 3). 

2) Бег с максимальной скоростью – М. – 3×30 м, Ж. – 3×20 м. 

3)  Подтягивание в висе на перекладине – М. – 3×5. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа – Ж. – 3×4. 

4) Ловля и передача мяча одной рукой в парах – 5-7 минут. 

3) То же, см. занятие 1. 

Занятие 25 

1) То же, см. занятие 15. ОРУ (комплекс № 4). 

2) Круговая тренировка: прыжки в приседе с продвижением вперед – 1×20 м; бег с 

максимальной скоростью – 1×20 м; прыжки по разметкам (8-10 разметок на расстоянии 

100-120 см друг от друга) – 1 повторение; прыжки толчком двух с вращением скакалки 

вперед – 50-80 прыжков. Комплекс повторить – М. – 4 раза, Ж. – 3 раза. 

3) То же, см. занятие 1. 

Занятие 26 

1) Кросс – М. – 2000 м, Ж. – 1500 м. 

2) ОРУ (комплекс № 5). 

3) То же, см. занятие 1. 

Занятие 27 

1) То же, см. занятие 25. ОРУ (комплекс № 6). 

2) Бег с максимальной скоростью из различных исходных положений (стоя спиной по 

направлению движения, из упора лежа, упора присев и т.п.) – 3×15 м. 
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3) Ведение мяча с остановками и поворотами – 5-8 минут. Броски мяча в корзину из-

под щита после ведения – 10-15 повторений. 

4) То же, см. занятие 1. 

Занятие 28 

1) Кросс – М. – 2000 м, Ж. – 1500 м. 

2) ОРУ (комплекс № 3). 

3) То же, см. занятие 1. 

Занятие 29 

1) То же, см. занятие 15. ОРУ (комплекс № 4). 

2) То же, см. занятие 6. 

Занятие 30 

1) То же, см. занятие 15. ОРУ (комплекс № 5). 

2) Приседания с партнером, сидящим на плечах, с опорой о гимнастическое бревно 

или другие снаряды – М. – 3×3 или 3×4. Приседания на правой ноге с опорой о бревно или 

другие снаряды – Ж. –3×5 или 3×6. То же на левой ноге. 

3) Прыжки на правой ноге с продвижением вперед, то же на левой – 2×15 м. 

4) Выбивание мяча в парах – 5-7 минут. 

3) То же, см. занятие 1. 

Занятие 31 

1) То же, см. занятие 15. ОРУ (комплекс № 1). 

2) Круговая тренировка: прыжки через 8-10 препятствий (набивные мячи, кегли) – 1 

повторение. Бег с максимальной скоростью – 1×30 м, прыжки толчком двух с вращением 

скакалки назад – 50-70 пр. Комплекс повторить – М. – 4 раза, Ж. – 3 раза. 

3) То же, см. занятие 1. 

Занятие 32 

1) Кросс – М. – 2000 м, Ж. – 1500 м. 

2) ОРУ (комплекс № 2). 

3) То же, см. занятие 1.  

Занятие 33 

1) То же, см. занятие 15. ОРУ (комплекс № 3). 

2) Круговая тренировка: приседания с опорой о гимнастическое бревно или другие 

снаряды на правой ноге, то же на левой ноге – 2×6. Подтягивание в висе на перекладине – 

М. – 1×5 или 1×6, сгибание и разгибание рук, в упоре лежа – Ж. –1×6 или 1×8. Наклоны 

вперед, удерживая набивной мяч за головой (М. – 5 кг, Ж. – 3 кг) 10-15 повторений. 

Комплекс повторить – М. – 4 раза, Ж. – 3 раза. 

3) То же, см. занятие 1. 

Занятие 34 

1) Кросс – М. – 2000 м, Ж. – 1500 м. 

2) ОРУ (комплекс № 4). 

3) То же, см. занятие 1. 

Примерные комплексы общеразвивающих упражнений 

Комплекс 1 (упражнения выполняются во время ходьбы) 

Упр. 1. Упражнение на восстановление дыхания: на два шага – руки через стороны вверх, 

подняться на носки - вдох; на следующие два шага – руки через стороны вниз, опуститься 

на всю ступню – выдох (8-10 повторений). 

Упр. 2. Из положения руки вниз «в замок» ладонями наружу, на два шага – руки вверх, 

прогнуться. Наследующие два шага – опустить руки (8-10 повторений). 

Упр. 3. Из положения руки за голову, на каждый шаг – пружинящие наклоны вперед (8-10 

повторений.). 

Упр. 4. Из положения руки в сторону, шагом левой – выпад вперед с поворотом туловища 

влево; шагом правой – выпад вперед с поворотом туловища вправо (6-8 повторений.). 
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Комплекс 2 (упражнения выполняются во время ходьбы) 

Упр. 1. Упражнения на восстановление дыхания (см. комплекс 1). 

Упр. 2. На четыре шага – четыре круга руками вперед, на следующие четыре шага – 

четыре круга руками назад (6-8 повторений). 

Упр. 3. Из положения руки вверх «в замок» ладонями наружу, на каждый шаг — наклоны 

туловища вправо и влево (8-10 повторений). 

Упр. 4. Из положения руки на пояс, на каждый шаг – поочередные пружинящие выпады 

правой и левой вперед (8-10 повторений). 

Комплекс 3 (упражнения выполняются во время ходьбы) 

Упр. 1. Упражнения на восстановление дыхания (см. комплекс № 1). 

Упр. 2. Из положения руки перед грудью, на два шага – рывки согнутыми руками назад, 

на следующие два шага – прямыми (8-10 повторений). 

Упр. 3. Из положения руки «в замок» над головой, шагом правой – выпад вперед с рывком 

руками назад; то же шагом левой (8-10 повторений). 

Упр. 4. Из положения руки на пояс, ходьба в полуприседе с постепенным переходом на 

ходьбу в приседе (20-30 секунд). 

Комплекс 4 (упражнения выполняются во время ходьбы) 

Упр. 1. Упражнение на восстановление дыхания. 

Упр. 2. Из положения руки вверх, на два шага — два круга руками вперед, на следующие 

два шага – то же назад (10-12 повторений). 

Упр. 3. Из положения руки перед грудью, шагом правой – выпад вперед с рывком 

согнутыми руками назад, шагом левой – выпад вперед с рывком прямыми руками назад 

(8-10 повторений). 

Упр. 4. Три прыжка толчком двумя с продвижением вперед, на четвертый – поворот на 

360° (10-15 повторений). 

Комплекс 5 (упражнения выполняются с короткой скакалкой) 

Упр. 1. И.п. – сложенная вдвое скакалка внизу. 1 – разводя руки в стороны и растягивая 

скакалку, поднять ее вверх, правую назад на носок – вдох, 2 – растягивая скакалку, 

опустить ее за голову, приставить правую – выдох, 3 – скакалку вверх, левую назад на 

носок – вдох, 4 – и.п. – выдох (6-8 повторений). 

Упр. 2. И.п. – сложенная вдвое скакалка за головой. 1 – растягивая скакалку, поднять ее 

вверх, левую влево, 2 – выпад влево, наклон туловища вправо, 3 – толчком левой 

выпрямиться, левую поднять влево, 4 – и.п., 5-8 – то же правой, наклоняясь влево (4-6 

повторений). 

Упр. 3. И.п. – левую назад на носок, сложенная вдвое скакалка вверху. 1 – растягивая 

скакалку, руки вперед, левую махом вперед, касаясь носком скакалки, 2 – левую назад на 

носок, скакалку вверх, 3-8 – то же, 9-16 – то же правой (2-4 повторения). 

Упр. 4. И.п. – скакалка, сложенная вдвое, перед грудью. 1 – скакалку вверх, наклон назад, 

2 – наклон, вперед прогнувшись, 3 – присед, скакалку вперед, 4 – и.п. (6-8 повторений). 

Комплекс 6 (упражнения выполняются с короткой скакалкой) 

Упр. 1. И.п. – сложенная вдвое скакалка внизу. 1-2 – растягивая скакалку, поднять ее 

вверх, правую назад на носок, прогнуться – вдох, 3-4 – и.п. – выдох, 5-8 – то же левой (4-6 

повторения). 

Упр. 2. И.п. – широкая стойка ноги врозь, сложенная вдвое скакалка внизу. 1 – поворот 

туловища налево, растягивая скакалку, поднять ее вверх с рывком руками назад, 2 – и.п., 

3-4 – то же с поворотом направо (6-8 повторений). 

Упр. 3. И. п. – сложенная вдвое скакалка внизу. 1 – скакалку вверх, наклон назад; 2 – 

выпрямиться; 3 – наклон вправо; 4 – выпрямиться; 5 – наклон влево; 6 – выпрямиться; 7 – 

наклон, вперед прогнувшись, 8 – и.п. (4-6 повторений). 

Упр. 4. И.п. – присед на правой, левая в сторону, сложенная вдвое скакалка за головой. 1-4 

– медленно перенести центр тяжести тела на левую ногу, 5-8 – вернуться в и.п. (4-6 

повторений). 
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Комплекс 7 (упражнения выполняются во время ходьбы) 

Упр. 1. Упражнение на восстановление дыхания. 

Упр. 2. Из положения руки в стороны, на каждый шаг – выпады вперед с поворотом 

туловища вправо и влево (8-10 повторений). 

Упр. 3. Из положения руки в стороны, на четыре шага – четыре рывка руками назад, на 

следующие четыре шага – круги руками вперед (4-6 повторений). 

Упр. 4. Из положения руки на пояс, три прыжка в приседе, на четвертый – прыжок вверх 

(20-30 пр.). 

Комплекс 8 (упражнения выполняются во время ходьбы) 

Упр. 1. Упражнение на восстановление дыхания. 

Упр. 2. Из положения руки на пояс, шагом правой – наклон вправо, шагом левой — 

наклон влево, шагом правой – наклон вперед, кончиками пальцев касаясь площадки, то же 

шагом левой (6-8 повторений). 

Упр. 3. Шагом правой ногой – руки вперед, шагом левой – рывок руками назад, шагом 

правой – руки вверх, шагом левой – руки вниз (6-8 повторений). 

Упр. 4. Шагом правой ногой – выпад вперед с опорой руками о колено. То же шагом 

левой ногой (8-10 повторений). 

Комплекс 9 (упражнения выполняются с гимнастической палкой) 

Упр. 1. И. п. – палка вниз. 1-2 – палку вверх, подняться на носки – вдох. 3-4 – палку за 

голову, встать на всю ступню – выдох. 5-6 – палку вверх, подняться на носки – вдох. 7-8 – 

и.п. – выдох (4-6 повторений). 

Упр. 2. И.п. – стойка ноги врозь, палка за спиной на изгибах локтевых суставов. 1 – 

поворот туловища налево, 2 – сгибая правую ногу, наклон вперед, 3 – выпрямиться, 4 – 

и.п., 5-8 – то же в другую сторону, сгибая левую ногу (4-6 повторений). 

Упр. 3. И.п. – присед на носках, не наклоняя туловища, палку зажать под коленями, руки 

вперед. 1-2 – захватив палку за концы и выпрямляя ноги, наклон вперед, палку вверх-

назад, 3-4 – и.п. (6-8 повторений). 

Упр. 4. И.п. – палка вниз. 1 – прыжком ноги врозь, палку перед грудью, 2 – прыжком ноги 

вместе, палку вверх, 3 – прыжком ноги врозь, палку перед грудью, 4 – и.п. (12-16 

повторений). 

Комплекс 10 (упражнения выполняются с гимнастической палкой) 

Упр. 1. И.п. – палка вниз. 1-2 – правую назад на носок, палку вверх – вдох, 3-4 – и.п. – 

выдох, 5-8 – то же левой ногой (6-8 повторений). 

Упр. 2. И.п. – палка вниз. 1 – выпад правой вперед, палку вверх, рывок руками назад, 2 – 

и.п., 3-4 – то же другой ногой (6-8 повторений). 

Упр. 3. И.п. – то же. 1-2 – поочередное перешагивание правой и левой через 

гимнастическую палку, 3 – присед, палку назад, 4 – встать, палку вниз, 5-6 – поочередное 

перешагивание через гимнастическую палку, 7 – присед, палку вперед, 8 – и.п. (4-6 

повторений). 

Упр. 4. И.п. – палку поставить перед собой вертикально и придерживать ее пальцами рук. 

Опуская палку, перемах через нее правой, схватить палку руками, не давая ей упасть на 

площадку. То же левой ногой (8-10 повторений). 

Комплекс 11 (упражнения выполняются в парах) 

Упр. 1. И.п. – стоя спиной друг к другу, взявшись руками вверху. Поочередные наклоны 

вперед (по 6-8 наклонов). 

Упр. 2. И.п. – стоя лицом друг к другу, упираясь ладонями в ладони. Поочередные 

сгибания и выпрямления рук с преодолением сопротивления, оказываемого друг другу (по 

15-20 повторений). 

Упр. 3. И.п. – стоя, упираясь руками в плечи друг друга. Шагом вперед, преодолевая 

сопротивление, столкнуть друг друга назад (по 6-8 повторений). 

Упр. 4. Пять — семь приседаний на правой ноге, левую вперед, оказывая помощь друг 

другу. То же на другой ноге (по 4-6 повторений). 
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Комплекс 12 (упражнения выполняются в парах) 

Упр. 1. И.п. – стоя лицом к лицу, захватить друг друга «в обхват». 1-4 – поочередно 

приподнять друг друга (по 6-10 повторений). 

Упр. 2. И.п. – стоя ноги врозь спиной друг к другу, взяться руками вверху. 1 — наклон 

вправо, 2 – и.п., 3-4 – то же в другую сторону (6-8 повторений). 

Упр. 3. И.п. – стоя лицом друг к другу, руки вниз. Поднимание и опускание рук с 

преодолением сопротивления, оказываемого партнером (по 8-10 повторений). 

Упр. 4. И.п. – о.с. Прыжки вверх с преодолением сопротивления, оказываемого партнером 

(по 10-15 повторений). 

Комплекс 13 (упражнения выполняются с лыжными палками) 

Упр. 1. И.п. – о.с. с опорой о палки. 1-2 – приседание с опорой о палки, 3-4 – и.п. (4-6 

повторений). То же, приседая на правой ноге, то же на левой, то же на двух ногах в 

быстром темпе (по 4-6 повторений). 

Упр. 2. И.п. – стойка ноги врозь, палки за спиной на сгибах локтевых суставов. 1 – 

поворот туловища налево, 2 – сгибая правую ногу, наклон вперед, 3 – выпрямиться, 4 – 

и.п., 5-8 – то же в другую сторону, сгибая левую ногу (4-6 повторений). 

Упр. 3. И.п. – стойка ноги врозь, палка вверх горизонтально. 1 – наклон туловища вправо, 

сгибая левую ногу, 2 – и.п., 3-4 – то же в другую сторону, сгибая правую ногу (6-8 

повторений). 

Упр. 4. И.п. – о.с. с опорой о палки. 1 – прыжок согнув ноги, 2 – и.п. (6-8 повторений). То 

же, но прыжки ноги врозь: 1-2 – правая вперед, левая назад, 3-4 – то же со сменой 

положения ног (6-8 повторений). 
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Перечень вопросов и заданий для самостоятельной работы 

1. Основные требования к физической подготовленности в современных условиях. 

2. Утренняя гигиеническая гимнастика (цель, задачи, продолжительность и 

возможные варианты) 

3. Особенности физических упражнений в процессе учебной деятельности. 

4. Самостоятельная физическая тренировка (цель, задачи и содержание). 

5. Сила как физическое качество и методы ее развития. 

6. Выносливость как физическое качество и методы ее развития. 

7. Быстрота и методы ее развития. 

8. Ловкость (гибкость, координация) и методы ее развития. 

9. Самоконтроль в процессе выполнения физических упражнений. 

10. Меры по предупреждению травматизма при выполнении физических упражнений. 

11. Цель, задачи, содержание и особенности спортивно-массовой работы. 

12. Цель, задачи и содержание оздоровительной работы. 

13. Организация и проведение (судейство) спортивных соревнований. 

14. Организация и проведение туристских походов и экскурсий. 

15. Использование средств физической культуры, спорта и туризма для оздоровления. 

16. Проверка и оценка физической подготовленности (общие положения, 

индивидуальная оценка физической подготовленности). 

17. Проверка и оценка методической подготовленности. 

18. Разучивание комплекса вольных упражнений на 16 счетов. 

19. Роль физической культуры, спорта и туризма в повседневной жизни. 

20. Средства массовой информации и их влияние на совершенствование физической 

культуры, спорта и туризма. 

21. Спортивный маркетинг, менеджмент, лицензирование, спонсорство, меценатство и 

их воздействие на развитие физической культуры, спорта и туризма. 

22. Роль и значение компьютерной техники для физкультурно-оздоровительных услуг. 

23. Мотивационно-ценностная ориентация на занятия физическими упражнениями. 

24. Взаимосвязь занятий физических упражнений с развитием умственных 

способностей. 

25. Воспитание морально-психологических качеств в ходе занятий физической 

культурой, спортом и туризмом. 

26. Формирование психических качеств, черт и свойств личности в процессе обучения 

физической культуре. 

27. Гигиенические требования при занятиях физическими упражнениями. 

28. Профилактика травматизма и меры безопасности в процессе учебных занятий по 

физической культуре. 

29. Условия коррекции физического развития, телосложения, осанки, двигательной и 

функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта. 

30. Коррекция физического развития телосложения, двигательной и функциональной 

подготовленности средствами физической культуры и спорта. 

31. Формы занятий физическими упражнениями. 

32. Общая и моторная плотность занятия. 

33. Возрастные особенности содержания занятий. 

34. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

35. Самоконтроль в процессе самостоятельных занятий. 

36. Профилактика спортивного травматизма. 

37. Организация и проведение смотра спортивной работы. 

38. Методика учебно-тренировочного занятия в спортивной секции (команде) по одному 

из видов спорта. 

39. Организация спортивного соревнования и судейства по одному из видов спорта. 

40. Медицинское обеспечение соревнований. 
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Примерный перечень домашних заданий
5
 

Задание 1. Составить комплекс утренней гигиенической гимнастики. 

Задание 2. Для формирования определенной скорости бега практиковать пробегание 

отрезков со средней скоростью и пробегание отрезков с изменением скорости бега. 

Задание 3. Выполнение упражнений, направленных на развитие мышечной силы. 

Задание 4. Выполнение упражнений, направленных на развитие гибкости. 

Задание 5. Выполнение самоконтроля за частотой сердечных сокращений. 

Задание 6. Составить комплекс упражнений для развития прыгучести. 

Задание 7. Составить комплекс общеразвивающих упражнений для подготовительной 

части учебного занятия по избранному виду специализации. 

Задание 8. Составить комплекс специально развивающих упражнений для 

подготовительной части учебного занятия по избранному виду специализации. 

Задание 9. Подготовить и провести подвижную игру для основной части учебного 

занятия по избранному виду специализации. 

Тестирование физической подготовленности 

Тест 

Юноши Девушки 

Оценка 

3 4 5 3 4 5 

Тест на скоростно-

силовую 

подготовленность: 

Бег 100 м (сек) 

15.4 15.1 14.8 18.0 17.5 17.0 

Тест на скоростно-

силовую 

подготовленность: 

Прыжки в длину с 

места (см) 

210 220 230 160 170 180 

Тест на силовую 

подготовленность: 

Подтягивание на 

высокой перекладине 

(количество раз); 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине  (количество 

раз) 

8 10 12 10 13 17 

Тест на силовую 

подготовленность: 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

(количество раз) 

25 30 35 8 10 12 

Тест на общую 

выносливость: 

Бег 3000 м (мин., сек.) 

(ю); 

Бег 2000 м (мин., сек.) 

15.20 14.20 13.20 12.30 11.45 11.15 

                                                 
5
 В процессе учебно-тренировочной деятельности осуществляется дифференцированный подход к 

студентам, учет индивидуальных особенностей и, соответственно, индивидуальные домашние 

задания 
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(д) 

Тест на гибкость: 

Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами на 

гимнастической скамье 

(ниже уровня скамьи) 

6 8 11 8 11 14 

Тест на скоростно-силовую подготовленность – Бег на 100 метров 

Принимается на стадионе с прямой ровной дорожкой в 100 м. За линией финиша на 

расстоянии 5-6 м ставят яркий флажок или другой ориентир. Участникам дается задание 

пробежать всю дистанцию, не замедляя движения, с максимально возможной скоростью. 

Рекомендуется проводить забеги 2-3 студента. Преподаватель с секундомером становится 

сбоку на линии финиша, его помощник с флажком – у стартовой линии и помогает 

преподавателю в организации забегов. По команде помощника «На старт!» участники 

подходят к черте и встают лицом по направлению бега, отставив одну ногу назад, при 

этом слегка сгибают обе ноги и наклоняют туловище чуть вперед. По команде «Марш!» 

помощник резко опускает флажок вниз, а преподаватель включает секундомер. Участники 

бегут в полную силу до ориентира. Секундомер выключается в момент пересечения груди 

участников линии финиша. Точность измерения – до 0,1 с. Для большей точности 

преподаватель может пользоваться двумя секундомерами. Участникам дается 1 попытка, 

после основательной разминки. 

Тест на скоростно-0силовую подготовленность – Прыжок в длину с места 

Из исходного положения стоя, стопы слегка врозь, носки стоп на одной линии со 

стартовой чертой, выполнить прыжок вперед с места на максимально возможное 

расстояние. Участник предварительно сгибает ноги, отводит руки назад, наклоняет вперед 

туловище, смещая вперед центр тяжести тела и с махом рук вперед и толчком двух ног 

выполняет прыжок. Тест необходимо проводить на мате или мягком грунтовом покрытии 

(можно использовать яму с песком). Участникам даются 3 попытки, после основательной 

разминки. В зачет идет лучший результат. 

Тест на силовую подготовленность – Подтягивания на перекладине 

В висе на высокой перекладине (мужчины), руки прямые, выполнить максимально 

возможное число подтягиваний. Подтягивание считается выполненным правильно, когда 

руки сгибаются, подбородок выше перекладины, затем разгибаются полностью, ноги не 

сгибаются в коленных суставах, движения без рывков и махов. Попытка не засчитывается: 

подтягивание рывками или с махами ног (туловища); подбородок не поднялся выше грифа 

перекладины; отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; поочередное сгибание рук. Неправильно 

выполненные подтягивания не засчитываются. Участникам даются 2 попытки. В зачет 

идет лучший результат. 

В висе лѐжа на перекладине (девушки), руки прямые, выполнить максимально 

возможное число подтягиваний. Подтягивание считается выполненным правильно, когда 

руки сгибаются больше 90%, подбородок ближе к перекладине, затем разгибаются 

полностью, ноги прямые касаются пятками пола и не сгибаются в коленных суставах, 

движения без рывков. Попытка не засчитывается: подтягивание с рывками; подбородок не 

поднялся ближе к перекладине; отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; поочередное сгибание 

рук. Неправильно выполненные подтягивания не засчитываются. Участникам дается 1 

попытка, после основательной разминки. 

Тест на общую выносливость – Бег на 3000 м (юноши) и 2000 м (девушки) 

Проводится на стадионе или ровной грунтовой дорожке после предварительной 

разминки. Рекомендуется присутствие медперсонала. Обязательно наличие медицинской 

аптечки. Время засекают с точностью до 0,1 с. В целях обеспечения медицинской 

безопасности тестирование проводят после предварительной разминки. Беговую 
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дистанцию размечают таким образом, чтобы участники могли легко ориентироваться и не 

изменили маршрут во время забега. Рекомендуется проводить забеги группами по 8-10 

человек. Участникам дается 1 попытка. 

Тест на силовую подготовленность – сгибание/разгибание рук в упоре лѐжа 

Выполняется в упоре лѐжа от пола, руки шире плеч, с прямой спиной и опорой на 

переднюю часть стопы (ИП), сгибать руки в локтях ниже 90 % (опускание вниз) смотреть 

вперед и сразу выпрямляя полностью руки, с фиксацией на 0,5 сек на количество 

повторений. Неправильно выполненные отжимания не засчитываются. Участникам дается 

1 попытка, после основательной разминки. 

Тест на гибкость – Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамье 

Плавный наклон вперед из положения основной стойки с прямыми ногами на 

гимнастической скамье (ниже уровня скамьи (см)). Не засчитывается, если в коленях 

сгибаются ноги и выполняется рывками. Участникам дается 1 попытка, после 

основательной разминки. 

 

 

 

5. Учебная литература и ресурсы информационно-

телекоммуникационной сети "Интернет", включая перечень 

учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы 

обучающихся по дисциплине  

Основная литература: 

1. Сайганова Е.Г., Марков В.Н. Физическая культура в государственной службе: Учебное 

пособие  - М.: Изд-во РАГС, 2009 - 234 с. 

2. Сайганова Е.Г.  Физическая культура и подготовка к государственной гражданской 

службе: монография  - РАГС, 2011 -  с. 

3. Сайганова Е. Г. Физическая культура. Самостоятельная работа - Изд-во РАГС, 2010 - 

228 с. с. 

4. Сайганова Е. Г. Физическая культура - Изд-во РАГС, 2010 - 270 с. с. 

5. Крылатых В.Ю. Физическая культура и спорт. Учебное пособие  - М: РАНХиГС, 2019 -  

с. 

 

Дополнительная литература: 

1. Анатомия силовых упражнений для мужчин и женщин. — Минск: Харвест, 2009, 160 с. 

2. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена: основы теории и методики 

воспитания [Текст] / В.М. Зациорский. 3-е изд. — М.: Советский спорт, 2009, 200 с. 

3. Ингерлейбл  М.Б. Анатомия физических упражнений / М.Б. Ингерлейбл. — Изд. 2-е. — 

Ростов н/Д.: Феникс, 2009, 187 с. 

 

Интернет-ресурсы: 

http://ranepa.ru 

http://www.biblioclub.ru/ 

eLIBRARY.RU  

6. Материально-техническая база, информационные технологии, 

программное обеспечение и информационные справочные системы 

Требования к аудитории:  

- Семинарские 
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- Спортивный комплекс 

 

Требования к оборудованию:  

- Флипчарт 

 

Требования к программному обеспечению: 

- Microsoft Office 2019 (контракт с продавцом АО «Ланит» от 18.10.2019 №117/08-19) 
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