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1.Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с 

планируемыми результатами освоения основной образовательной программы 

В результате освоения основной профессиональной образовательной программы 

академического бакалавриата (далее - ОПОП) и изучения данного модуля обучающийся должен 

освоить: 

Общекультурную компетенцию ОК-8 

Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине в таблице 1. 
 

Коды 

компетен

ции 

Результаты освоения ОПОП 

Содержание компетенций* 

Перечень планируемых результатов 

обучения по дисциплине 

ОК-8 

готовностью 

поддержива

ть уровень 

физической 

подготовки, 

обеспечива

ющий 

полноцен-

ную 

деятель-

ность 

Знать: 
роль физической культуры в формировании 

основ здорового образа жизни и 

обеспечении здоровья; 

особенности использования средств 

физической куль туры для оптимизации 

работоспособности, укрепления здоровья  и 

поддержания необходимого уровня 

физической подготовленности; 

особенности форм и содержания 

физического воспитания. 

Уметь: 
соблюдать нормы здорового образа жизни; 

использовать средства физической 

культуры для оптимизации 

работоспособности, укрепления здоровья и 

поддержания необходимого уровня 

физической подготовленности; 

использовать основы физической культуры 

для осознанного выбора 

здоровьесберегающих технологий с учетом 

возрастных особенностей и условий 

реализации конкретной профессиональной 

деятельности. 

Владеть: 
способами сохранения и укрепления 

здоровья, повышения адаптационных 

резервов организма и обеспечения 

полноценной деятельности средствами  

физической культуры; 

способностью поддерживать необходимый  

уровень физической подготовки для 

обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности; 

основами методики самостоятельных 

занятий и занятий физической культурой с 

различными группами населения с учетом 

условий жизнедеятельности. 

Знать: 
роль физической культуры в формировании 

основ здорового образа жизни и 

обеспечении здоровья; 

особенности использования средств 

физической культуры для оптимизации 

работоспособности, укрепления здоровья  и 

поддержания необходимого уровня 

физической подготовленности; 

особенности форм и содержания 

физического воспитания. 

Уметь: 
соблюдать нормы здорового образа жизни; 

использовать средства физической 

культуры для оптимизации 

работоспособности, укрепления здоровья и 

поддержания необходимого уровня 

физической подготовленности; 

использовать основы физической культуры 

для осознанного выбора 

здоровьесберегающих технологий с учетом 

возрастных особенностей и условий 

реализации конкретной профессиональной 

деятельности. 

Владеть: 
способами сохранения и укрепления 

здоровья, повышения адаптационных 

резервов организма и обеспечения 

полноценной деятельности средствами  

физической культуры; 

способностью поддерживать необходимый  

уровень физической подготовки для 

обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности; 

основами методики самостоятельных 

занятий и занятий физической культурой с 

различными группами населения с учетом 

условий жизнедеятельности. 

 

2. Место дисциплины в структуре ОПОП бакалавриата 

Дисциплина изучается на  2 курсе  в 3 семестре заочной формы обучения. 
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Модуль «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту» входит в  

вариативную часть ОПОП; является выборным модулем.  

Модуль включает блок дисциплин (секций) по  выбору. Освоение содержания модуля 

предполагает выбор студентами для освоения отдельной дисциплины (секции), из таких, как 

плавание, спортивные игры, общая физическая подготовка, легкая атлетика. В зачетную книжку 

вносится название модуля по учебному плану без учета названия посещаемых секций – 

«Элективные дисциплины по физической культуре  и спорту». 

Структурно-логическая схема формирования в ОПОП компетенций, закрепленных за 

дисциплиной  

Таблица 2 – Порядок формирования компетенции ОК-8 

 

Предшествующие дисциплины, 

практики 

Последующие дисциплины, практики 

Б1.Б.01.09 Физическая культура, 1-2 

сем., 2 з.е. 

Б2.В.02(П) Производственная практика. Педагогическая 

практика, 8 сем., 12 з.е. 

3.Объём дисциплины в зачетных единицах с указанием количества академических 

часов, выделенных на контактную работу обучающихся с преподавателем (по видам 

занятий) и на самостоятельную работу обучающихся 

 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 328 академических часов 

3.1.Объём  дисциплины по видам учебных занятий (в часах) 

Объем дисциплины Всего часов 

Для очной 

формы обучения 

Для заочной 

формы обучения 

Общая трудоемкость дисциплины  328 

Контактная работа обучающихся с преподавателем 

(по видам учебных занятий) (всего)  

 10 

Аудиторная работа (всего):  10 

в том числе:   

Семинары, практические занятия  10 

Методико-практические занятия   

Лабораторные работы   

Внеаудиторная работа (всего):   

Самостоятельная работа обучающихся  314 

Вид промежуточной аттестации обучающегося 

 (зачет/экзамен)  

 4 часа 

(зачет,  

2курс) 

 

4. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам (разделам) с 

указанием отведенного на них количества академических часов и видов учебных 

занятий 

4.1. Разделы дисциплины (модуля) и трудоемкость по видам занятий (в академических  

часах) 
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4.1. Разделы модуля и трудоемкость по видам учебных занятий (в 

академических часах) 
для заочной формы обучения 

се
м

ес
тр

 

Разделы и темы  дисциплин (секций)  

по занятиям 

Общая 

трудоёмкос

ть  

(всего час.) 

Трудоемкость  

занятий (час.) 

Формы  

текущего 

контроля и 

промежуточной 

аттестации 

успеваемости 

Аудиторн.  

занятия 

практ. СРС 

Дисциплина (секция) «Легкая атлетика»  
1.  Основы техники бега на короткие и длинные 

дистанции. 
114 4 110 

ПР-1 

2.  Эстафетный бег.  102 2 100 ПР-1 

3.  Основы техники прыжков. 108 4 104 ПР-1 

 Промежуточная аттестация. 4   зачет 

 ИТОГО: 328 10 314  

Дисциплина (секция) «Спортивные игры» 
1.  Техника владения мячом в баскетболе. 114 4 110 ПР-1 

2.  Техника нападения в баскетболе. 102 2 100 ПР-1 

3.  Техника защиты в баскетболе. 108 4 104 ПР-1 

 Промежуточная аттестация. 4   зачет 

 ИТОГО: 328 10 314  

Дисциплина (секция) «Общая физическая подготовка» 

1.  Упражнения для развития быстроты и прыгучести. 114 4 110 ПР-1 

2.  Упражнения для развития гибкости. 102 2 100 ПР-1 

3.  Упражнения для развития силы и выносливости. 108 4 104 ПР-1 

 Промежуточная аттестация. 4   зачет 

 ИТОГО: 328 10 314  

Дисциплина (секция) «Плавание» 
1.  Техника плавания способом вольный стиль. 114 4 110 ПР-1 

2.  Техника плавания способом кроль. 102 2 100 ПР-1 

3.  Прикладное плавание. 108 4 104 ПР-1 

 Промежуточная аттестация. 4   зачет 

ИТОГО: 328 10 314 314 

 

4.2. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по разделам и 

темам                                                                                                     Таблица 5. 
№ 

п/п 

Наименование раздела, темы 

дисциплин (секций) 
Содержание занятия  

Дисциплина (секция) «Легкая атлетика» 
Содержание практических занятий 

1.  Бег как средство сохранения 

и укрепления здоровья. 

Основы техники бега на 

короткие и длинные 

дистанции. 

Положительные эффекты бега. Характеристика составных 

частей техники бега: начало бега (старт), стартовый разгон, бег 

по дистанции, финиширование. Низкий старт, бег со  стартовых 

колодок. Специальные беговые упражнения. Бег по прямой. 

Работа рук во время бега. Многократные ускорения с низкого 

старта. Бег по сигналу. Бег в парах. Финиширование. Высокий 

старт. Бег по виражу. 

2.  Общая физическая 

подготовка как средство 

поддержания уровня 

физической 

подготовленности. 

Эстафетный бег. 

Техника передачи эстафетной палочки. Старт бегуна, 

принимающего эстафетную палочку. Передача эстафетной 

палочки на максимальной скорости. Передача эстафетной 

палочки в коридоре, 20м зоне.  Совершенствование техники 

эстафетного бега. 
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3.  Основы техники спортивной 

ходьбы. 

Структура движений (цикличность, периоды, фазы, моменты). 

Механизм отталкивания. Скорость передвижения, взаимосвязь 

длины и частоты шагов. 

4.  Общая физическая 

подготовка. Основы техники 

прыжков. 

Специальные прыжковые упражнения. Виды прыжков (в длину 

с места, в длину с разбега, прыжки в высоту с разбега). Фазы 

прыжков (разбег, отталкивание, полет, приземление). Сложение 

скоростей, углы отталкивания и вылета, начальная скорость, 

траектория движений ОЦТ. Техника прыжка в высоту способом 

«перешагивание». Техника отталкивания. Техника перехода 

через планку и приземление. Прыжок через планку с 2-3 шагов 

разбега. Прыжок через планку с 2-3 шагов разбега с 

гимнастического мостика. Разбег в сочетании с отталкиванием. 

Прыжок с 7-9 шагов разбега. Специальные упражнения прыгуна 

в высоту. Анализ техники прыжка в длину способом «согнув 

ноги». Техника прыжка. Фазы движения. Техника отталкивания. 

Отталкивание с короткого разбега. Техника приземления. 

Прыжки в длину с небольшого разбега. Упражнение без 

предметов, с предметами, на гимнастической стенке, на 

скамейке, используемые прыгунами в длину. 

5.  Общая физическая 

подготовка. Основы техники 

метаний. 

Виды метания. Фазы метаний. Способы держания снарядов. 

Факторы, определяющие дальность полета снаряда: начальная 

скорость вылета, угол вылета, аэродинамические свойства, 

высота выпуска снаряда. Кинематические формы движений в 

различных видах метаний. Создание и эффективность системы: 

метатель-снаряд. Метание мяча с места. Имитация. Отведение 

мяча: на месте и в движении. Метания мяча с места способом 

из-за головы через плечо. Скрестный шаг: метание мяча с 3-х 

шагов.  

6.  Общая физическая 

подготовка. Основы техники 

бега с препятствиями. 

Техника барьерного бега. Фазы при преодолении барьера. 

Дистанции барьерного бега. Стипль-чез. Дистанции. Преграды. 

Техникой преодоления препятствий. Особенности бега с 

препятствиями. Подводящие упражнения. Оценка 

индивидуального уровня физической подготовленности 

занимающихся лёгкой атлетикой. 

 Промежуточная аттестация – зачет   

Дисциплина (секция) «Спортивные игры» 
Содержание практических занятий 

1.  Общая физическая 

подготовка как средство 

поддержания уровня 

физической 

подготовленности. Техника 

перемещений в баскетболе.  

 

ОФП на учебно-тренировочных занятиях по баскетболу Стойки 

баскетболиста и перемещения бегом в нападении в сочетании с 

развитием быстроты и скоростно-силовых качеств. Остановка в 

два шага. Повороты в стойке нападающего, владеющего мячом, 

в сочетании с совершенствованием остановки в два шага. 

2.  Общая физическая 

подготовка. Техника 

нападения в баскетболе. 

Игровые приемам нападения. Стойки нападающего. Основные 

способы передвижений в нападении. Игровая практика. 

3.  Общая физическая 

подготовка. Техника защиты 

в баскетболе. 

Игровые приемам защиты. Стойки защитника. Разновидности 

передвижений в защите. Приемы противодействия и овладения 

мячом. Вырывание мяча. Выбивание мяча. Перехват мяча. 

Накрывание и отбивание мяча при броске. Взятие отскока. 

Игровая практика. 

4.  Общая физическая 

подготовка.Нарушения в 

баскетболе. 

Пробежка. Три секунды. Восемь секунд. Двадцать четыре 

секунды Игровая практика. Фолы. Столкновение. Блокировка. 

Касания соперника. Задержка. Толчок. Персональный фол. 

Обоюдный фол. Неспортивный фол. Дисквалифицирующий 

фол. Технический фол.  
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5.  Общая физическая 

подготовка. Тактика 

нападения в баскетболе. 

Действия игрока без мяча. Действия игрока с мячом. Сочетания 

индивидуальных тактических действий. Групповые тактические 

действия. Взаимодействия двух игроков.  Взаимодействия 

трех игроков. Командные тактические действия. Стремительное 

нападение. Позиционное нападение. Нападения против зонной 

защиты. Комбинации против любой зонной защиты. Нападение 

против личной защиты. Разновидности специального нападения. 

Игровая практика. 

6.  Общая физическая 

подготовка. Тактика защиты 

в баскетболе. 

Действия против нападающего без мяча. Действия против 

нападающего, владеющего мячом. Место защиты по 

отношению к центровому. Возможные выходы центрового и 

положение защитника. Групповые действия: противодействие 

"тройке", крестному выходу и "малой восьмерке". Зонная 

защита. Смешанная защита. Защита прессингом. Игровая 

практика. 

 Промежуточная аттестация – зачет   

Дисциплина (секция) «Общая физическая подготовка» 
Содержание практических занятий 

1.  Упражнения для развития 

быстроты. 

Челночный бег 3x10 м. Бег с высоким подниманием бедра. Бег с 

захлестыванием голени. Бег прыжками с ноги на ногу. Подскоки 

на месте с последующим рывком на 10-15 м. Бег с ускорением 

на 10-15 м. Бег за лидером на 20 м. Переменный бег. 

Многоскоки. Семенящий бег. Прыжки вверх на двух ногах с 

поворотом на 180° и 360°. Старты из различных исходных 

положений. Бег на месте в максимально быстром темпе. Бег с 

резкими остановками по сигналу. Бег спиной вперед. Бег 

приставными шагами. Подвижные игры «Салки», «Мяч 

капитану», «Перестрелка».  Эстафеты. 

2.  Упражнения для развития 

прыгучести. 

Подъемы на носках. Прыжки в высоту с места. Степ-апы.  

Выжигания. Прыжки в полном приседе. Прыжки с поднятыми 

вверх руками. Прыжки с поворотами на 180°, 360°. Прыжки в 

приседе. Прыжки через гимнастическую скамейку. Прыжки в 

длину. Запрыгивание на возвышенность и спрыгивание на пол. 

Прыжки с гантелями. Прыжки на одной и двух ногах через 

скакалку. Прыжки на одной ноге. Прыжки на двух или одной 

ноге с преодолением препятствий. Присед на одной ноге 

«пистолетик». Выпрыгивание вверх из приседа. 

3.  Упражнения для развития 

гибкости. 

Наклоны головы и движения кистями. Вращение руками. 

Наклоны туловища стоя и сидя. Мельница. Круговые 

движения туловищем. Махи ногой. Движения тазом и 

растяжка ног. Выгибания назад. Приседания. 

4.  Упражнения для развития 

силы. 

Упражнения с внешним сопротивлением (упражнения с 

партнером, упражнения с тяжестями, упражнения в 

преодолении сопротивления внешней среды). Упражнения с 

преодолением собственного веса тела (гимнастические силовые 

упражнения, легкоатлетические прыжковые упражнения). 

Изометрические упражнения. 

5.  Упражнения для развития 

выносливости. 

12-минутный бег. Рваный бег. Прыжки со скакалкой. Планка. 

Приседания «пистолетом». Подтягивания на перекладине. 

Сгибания-разгибания рук в упоре лежа. Прыжки на месте с 

высоко поднятыми коленями. 
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6.  Упражнения для развития 

координации. 

Прыжки в приседе (с продвижением вперед, влево-вправо, с 

поворотами вокруг своей оси). Передача мяча в стену с 

выполнением приседаний, поворотов, прыжков, хлопков  с 

последующей ловлей мяча. «Ласточка». «Кошка». «Цапля». 

Жонглирование. 

 Промежуточная аттестация – зачет   

Дисциплина (секция) «Плавание» 
Содержание практических занятий 

1.  Роль плавания в 

поддержании необходимого 

уровня физической 

подготовленности.  Техника 

плавания способом вольный 

стиль. 

Повышение адаптационных резервов организма 

средствами плавания. Техника работы ног, обучение дыханию. 

Выполнение комплекса упражнений у неподвижной опоры, с 

подвижной опорой и без опоры для обучения работе ног. 

Согласование дыхания с работой ног. Работа рук. Согласование 

дыхания с работой рук и ног. 

Выполнение имитационных упражнений на суше. Выполнение 

специальных упражнений с опорой и без опоры направленных 

на обучение работе рук Обучение согласованию движений рук, 

ног и дыханию в способе вольный стиль. 

2.  Общая физическая 

подготовка как средство 

поддержания уровня 

физической 

подготовленности. Техника 

плавания способом кроль. 

Кроль на груди. Кроль на спине. Техника работы ног, дыхание в 

способе кроль. Выполнение комплекса упражнений для 

обучения работе ног. Техника работы рук. Выполнения 

подготовительный и специальных упражнений направленных на 

обучение работы рук и ног. Совершенствование техник «кроль 

на груди» и «кроль на спине». Обучение согласованию работы 

рук, ног, дыхания в способе кроль. 

3.  Общая физическая 

подготовка. Техника 

плавания способом 

баттерфляй 

Обучение технике работы ног, дыханию способом баттерфляй. 

Выполнение комплекса упражнений у неподвижной опоры, с 

подвижной опорой и без опоры для обучения работе ног 

способом баттерфляй. Согласование дыхания с работой ног. 

Техника работы рук. Выполнение имитационных упражнений на 

суше и подготовительных упражнений в воде для обучения 

работе рук баттерфляем. Выполнение специальных упражнений 

с опорой и без опоры, направленных на обучение работе рук. 

Совершенствование техники «баттерфляй». Согласование 

движений рук, ног, дыхания в способе баттерфляй. 

4.  Общая физическая 

подготовка. Техника 

плавания способом брасс. 

Техника работы ног брассом. Выполнение подводящих, 

подготовительных, специальных упражнений, направленных на 

обучение работы ног. Техника работы рук. Выполнение 

подводящих, подготовительных, специальных упражнений, 

направленных на обучение работы рук брасом. 

Совершенствование техники «брасс». Согласование движений 

рук, ног и дыхания в брассе.  

5.  Общая физическая 

подготовка. Техника стартов 

и поворотов в спортивном 

плавании. 

Учебные прыжки в воду. Спады в воду. Старт с тумбы. 

Подготовительные и подводящие упражнения для обучения 

стартам с тумбы. Ознакомление с «открытыми» и «закрытыми» 

поворотами. Техника поворота «маятник». Скольжение после 

поворота. Подход к повороту и касанию. Выполнение полного 

цикла под водой. Повороты способом кроль на спине, кроль на 

груди. Простые и скоростные повороты в кроле. Поворот сальто, 

поворот маятником.  
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6.  Общая физическая 

подготовка. Прикладное 

плавание. 

Техника прикладного плавания. Плавание в усложненных 

условиях. Плавание с помощью подсобных средств. Переплавы 

вплавь с предметами. Способы отдыха в воде. Спасание 

пострадавших на воде. Оказание первой помощи пострадавших 

на воде. Способы и приемы оказания первой медицинской 

помощи пострадавшему на воде. Ознакомление со способами 

искусственного дыхания («изо рта в рот», «изо рта в нос», 

«Сильвестра - Броша», «Шеффера», «Каллистова»). Виды 

утопления, непрямой массаж сердца. 

 Промежуточная аттестация – зачет   

 

5. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы 

обучающихся по дисциплине (модулю) 

Методические указания студенту по освоению модуля «Элективные дисциплины по 

физической культуре и спорту» размещены на сайте НФИ КемГУ в разделе «Основные 

профессиональные образовательные программы высшего образования, реализуемые в НФИ 

КемГУ / Методические и иные документы» по адресу: https://skado.dissw.ru/table/. Основная и 

дополнительная учебная литература и Интернет-ресурсы, необходимые для выполнения 

самостоятельной работы представлены в разделах 7 и 8 настоящей РПМ. Требования к текущим 

контрольным заданиям и критерии их оценки представлены в разделе 6.2. РПМ. 

Самостоятельная работа студентов по дисциплине «Элективные дисциплины по 

физической культуре и спорту» является аудиторной и включает в себя: 

 проведение малых форм занятий физическими упражнениями (УГГ, физкультпауза, 

физкультминутка); 

 проведение отдельных частей учебно-тренировочного занятия с учетом целей и задач 

(разминка, заключительная часть, подводящие упражнения основной части); 

 подбор различных упражнений для развития физических качеств: силы, гибкости, 

быстроты, выносливости, ловкости; 

 систематическое совершенствование навыков выполнения физических упражнений 

различной направленности, уровня личной физической подготовленности; 

 выполнение подводящих упражнений для успешной сдачи контрольных нормативов;  

 разработка упражнений различной целевой направленности (тренировочная, 

оздоровительная; силовая, стрейчинговая; релаксационная, развивающая). 

6.Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации  

6.1. Типовые (примерные) контрольные задания / материалы 

 

 Форма промежуточной аттестации – зачет. 

                                                                                                                                    Таблица 6. 
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Примерные практические задания к зачету 
Разделы и темы Примерные практические задания 

Дисциплина (секция) «Легкая атлетика» 
Упражнения для развития 

быстроты.  

Выполнение контрольных нормативов: челночный бег 3×10м, 

прыжки со скакалкой (1 мин.) 

Упражнения для развития 

прыгучести. 

Выполнение контрольных нормативов: прыжок вверх (см), прыжок в 

длину с места. 

Упражнения для развития 

гибкости. 

Выполнение тестов на гибкость: наклон вперед, стоя на 

гимнастической скамейке. Наклон вперед из положения сидя. 

Упражнения для развития 

силы. 

Выполнение контрольных нормативов: сгибание-разгибание рук в 

упоре лежа (кол-во раз), пресс (поднимание туловища из положения 

лежа, согнув ноги в коленях) 

Упражнения для развития 

выносливости 

Выполнение контрольных нормативов: 6-минутный бег, положение 

«Планка» в течение 2 мин. 

Бег на короткие дистанции. Выполнение контрольных нормативов: бег 100м (сек). 

Дисциплина (секция) «Спортивные игры»  
Техника перемещений в 

баскетболе. 

Выполнение перемещений «Карусель». 

Техника владения мячом в 

баскетболе. 

Выполнение короткой передачи двумя руками от груди в парах (кол-

во раз за 30 сек.) 

Техника владения мячом в 

баскетболе. 

 Выполнение скоростного ведения мяча «змейкой» на отрезке 20м. 

(сек.) 

Броски мяча в баскетболе. Выполнение штрафных бросков (кол-во попаданий из 10 бросков). 

Техника владения мячом Выполнение упражнения «Восьмерка» 

Тактическая подготовка в 

баскетболе. 

Игровая практика.  

Дисциплина (секция) «Общая физическая подготовка»  
Упражнения для развития 

быстроты. 

Выполнение контрольных нормативов: челночный бег 3×10м, 

прыжки со скакалкой (1 мин.) 

Упражнения для развития 

силы. 

Выполнение контрольных нормативов: сгибание-разгибание рук в 

упоре лежа (кол-во раз). 

Упражнения для развития 

гибкости. 

Выполнение тестов на гибкость: наклон вперед, стоя на 

гимнастической скамейке. Наклон вперед из положения сидя. 

Упражнения для развития 

силы. 

Выполнение контрольных нормативов: сгибание-разгибание рук в 

упоре лежа (кол-во раз). 

Упражнения для развития 

выносливости 

Выполнение контрольных нормативов: 6-минутный бег, положение 

«Планка» в течение 2 мин. 

Упражнения для развития 

координации. 

Выполнение контрольных нормативов: проба Ромберга, положение 

«Аист». 

Дисциплина (секция) «Плавание» 
Ознакомление с водной 

средой. 

Выполнение упражнений «Поплавок» и «Медуза». 

Вольный стиль в плавании. Плавание вольным стилем в полной координации 50м. (сек.) 

Техника движения рук 

вольным стилем. 

Плавание вольным стилем в полной координации 100м. (без 

времени). 

Совершенствование техники 

способа вольный стиль. 

Плавание вольным стилем в полной координации 100м. (мин, сек). 

Техника работы рук кролем 

на спине. 

Плавание кролем на спине 50м (мин, сек). 

Совершенствование техники 

«кроль на спине». 

Плавание кролем на спине 100м (мин, сек). 

6.2.Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений, 

навыков и опыта деятельности, характеризующие этапы формирования компетенций 
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Для положительной оценки по результатам освоения дисциплины обучающемуся 

необходимо выполнить все установленные виды учебной работы. Оценка результатов работы 

обучающегося в баллах (по видам) приведена в таблице 8. 

Таблица 8 – Шкала и показатели оценивания результатов учебной работы обучающихся по 

видам в балльно-рейтинговой системе (БРС) 

 
Учебная 

работа (виды) 

Сумма 

баллов 

Виды и результаты 

учебной работы 

Оценка в аттестации Баллы 

 Посещение 

занятий по 

расписанию и 

выполнение 

заданий. 

80 

(100%/ 

баллов 

приведе

нной 

шкалы) 

Практические  

занятия 

 

1 балл – посещение 1 практического 

занятия и выполнение работы на 51-75%  

2 балла – посещение 1 занятия и 

существенный вклад на занятии в работу 

всей группы, самостоятельность и 

выполнение работы на 76-100% 

27-54 

Выполнение  

контрольных  

нормативов 

см. таблицу 7. 

4-20 

Разработка  

и демонстрация 

комплекса  

упражнений  

по видам спорта  

(4 комплекса) 

6,5 баллов – полное соответствие выбора 

упражнений, методов и порядка их 

выполнения поставленной цели 

тренировок; корректная демонстрация; 

20-26 

6 баллов – полное соответствие выбора 

упражнений, методов и порядка их 

выполнения поставленной цели 

тренировок; некорректная демонстрация; 

5,5 баллов – неполное соответствие выбора 

упражнений, методов и порядка их 

выполнения поставленной цели 

тренировок; наличие ошибок при 

демонстрации комплекса; 

5 баллов – частичное соответствие выбора 

упражнений, методов и порядка их 

выполнения поставленной цели 

тренировок; некорректная демонстрация 

комплекса. 

Итого по текущей работе в семестре  51 - 100 

Промежуточная аттестация 

Промежуточ

ная 

аттестация 

(зачет) 

20 

(100% 

/баллов 

приведе

нной 

шкалы 

Вопрос  10 баллов (пороговое значение) 

20 баллов (максимальное значение) 

10-20 

Решение 

практикоориентир

ованного задания.  

10 баллов (пороговое значение) 

20 баллов (максимальное значение) 

10-20 

Итого по промежуточной аттестации (зачет) 20-40 

Суммарная оценка по дисциплине: 

Сумма баллов текущей и промежуточной аттестации 51 – 100 б. 

В промежуточной аттестации оценка выставляется в ведомость в 100-балльной  шкале и в 

буквенном эквиваленте (таблица 9) 

Таблица 9 – Соотнесение 100-балльной шкалы и буквенного эквивалента оценки 

Сумма набранных 

баллов  

Уровни освоения 

дисциплины и 

компетенций 

Экзамен Зачет 

Оценка Буквенный эквивалент Буквенный 

эквивалент 

86 - 100 Продвинутый 5 отлично 

Зачтено  66 - 85 Повышенный 4 хорошо 

51 - 65 Пороговый 3 удовлетворительно 

0 - 50 Первый 2 неудовлетворительно Не зачтено 
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Таблица 10 – Обязательные тесты на определение уровня физической подготовленности 
Критерии оценки Шкала оценивания Кол-во 

баллов 

Баллы  

юноши девушки 

Дисциплина (секция)  «Легкая атлетика» 
Бег 100м (сек.) 13,1 и менее 16,4 и менее 5 

1-5 

13,2-14,1 16,5-17,4 4 

14,2-14,4 17,5-17,8 3 

14,5-14,8 17,9-18,4 2 

14,9-15,0 18,5-18,9 1 

Бег, 1 000м (мин., сек.) 3,30 и менее 4,20 и менее 5 

1-5 

3,31-3,40 4,21-4,40 4 

3,41-3,50 4,41-5,00 3 

3,51-4,00 5,01-5,20 2 

4,01-4,10 5,21-5,40 1 

Прыжок в длину с места (см) 240 и более 195 и более 5 

1-5 

225-239 180-194 4 

210-224 170-179 3 

205-209 160-169 2 

200-204 150-159 1 

Метание спортивного снаряда весом 

700г (м) 

37 и более  5 

1-5 

35-36 4 

33-34 3 

31-32 2 

29-30 1 

Метание спортивного снаряда весом 

500г (м) 

 21 и более 5 

1-5 

17-20 4 

14-16 3 

12-13 2 

10-11 1 

Дисциплина (секция)  «Спортивные игры»  

Штрафные броски (кол-во раз из 

10) 

9-10 5 

1-5 

7-8 4 

5-6 3 

3-4 2 

1-2 1 

Скоростное ведение мяча  

«Челнок» (сек.) 

18,0 и менее 21,0 и менее 5  

1-5 18,1-19,0 21,1-22,0 4 

19,1-20,0 22,1-23,0 3 

20,1-21,0 23,1-24,0 2 

21,1-22,0 24,1-25,0 1 

Передача мяча в парах  (кол-во 

раз за 30 сек.) 

28 и более 25 и более 5  

1-5 25-27 22-24 4 

22-24 19-21 3 

19-21 16-18 2 

16-18 13-15 1 

Упражнение «восьмерка» (кол-

во раз за 20 сек.) 

15 и более 13 и более 5  

1-5 13-14 11-12 4 

11-12 9-10 3 

9-10 7-8 2 

7-8 5-6 1 

7-8 4 

5-6 3 

3-4 2 

1-2 1 

Дисциплина (секция)  «Плавание» 
50м  кролем на груди (сек).  менее 0,50 менее 1.00 5 

1-5 
0,50-1.00 1.00-1.15 4 

1.01-1.10 1.16-1.25 3 

1.11-1.15 1.26-1.30 2 
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1.16-1.20 1.31-1.35 1 

100м кролем на груди (мин, 

сек) 

1.22,0 и менее 1.33,0 и менее 5 

1-5 

1.22,1-1.23,0 1.33,1-1.34,0 4 

1.23,1-1.24,0 1.34,1-1.35,0 3 

1.24,1-1.25,0 1.35,1-1.36,0 2 

1.25,1-1.26,0 1.36,1-1.37,0 1 

50м кролем на спине (сек). 39,9 и менее 46,0 и менее 5 

1-5 

40,0-40,9 46,1-47,0 4 

41,0-41,9 47,1-48,0 3 

42,0-42,9 48,1-49,0 2 

43,0-43,9 49,1-50,0 1 

100м кролем на спине (мин, 

сек) 

1.31,5 и менее 1.46,0 и менее 5 

1-5 

1.31,6-1.32,0 1.46,1-1.47,0 4 

1.32,1-1.33,0 1.47,1-1.48,0 3 

1.33,1-1.34,0 1.48,1-1.49,0 2 

1.34,1-1.35,0 1.49,1-1.50,0 1 

юноши девушки  

Дисциплина (секция)  «Общая физическая подготовка» 

Скоростные качества:     

1. Бег 100м (сек.) 13,2 и менее 15,7 и менее 5 

3-5 

13,3-13,6 15,8-16,0 4 

13,7-14,0 16,1-17,0 3 

14,1-14,5 17,1-17,9 2 

14,6 - 15,0 18,0 -18,9 1 

 

2. Прыжки со скакалкой (кол-во 

раз за 1 мин.) 

140 и более 150 и более 5 

3-5 

139-130 149-140 4 

129-120 139-130 3 

119-110 129-120 2 

109-100 119-110 1 

3. Силовые качества: 

Сед из положения «лежа на спине» 

(кол-во раз за 30 сек.) 

 

27 и более 

 

25 и более 

 

5 

3-5 

26-24 24-22 4 

23-22 21-20 3 

21-17 19-15 2 

16-12 14-10 

 

1 

 

4. Прыжок в длину с места (см) 250 и более 190 и более 5 

3-5 

249-240 189-180 4 

239-230 179-170 3 

229-220 169-160 2 

219-215 159-150 

 

1 

5. Разгибание и сгибание рук из 

положения «упор лежа» (кол-

во раз) 

30 и более 10 и более 5 

3-5 

29-28 7-9 4 

27-20 5-6 3 

19-15 3-4 2 

14-10 1-2 1 

 

Выносливость: 

6. Бег, 1 000м (мин., сек.) 

 

3,30 и менее 

 

4,20 и менее 

 

5 

3-5 

3,31-3,40 4,21-4,40 4 

3,41-3,50 4,41-5,00 3 

3,51-4,00 5,01-5,20 2 

4,01-4,10 5,21-5,40 1 

 

7. Тест К.Купера (м) 2400 и более 1300 и более 5 

3-5 
2300-2399 1200-1299 4 

2100-2299 1050-1199 3 

1901-2099 901-1049 2 
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 1900 и менее 900 и менее 1 

Гибкость: 

8. Наклон туловища вперед из 

положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической 

скамье (см). 

 

19 и более 

 

21 и более 

 

5 

3-5 
13-18 16-20 4 

8-12 11-15 3 

5-7 5-10 2 

4-1 4-1 1 

Координационные способности: 

9. Тест «Аист» (сек.) 

 

51 и более 

 

5 

3-5 

40-50 4 

25-39 3 

10-24 2 

9 и менее 1 

7-8 4 

5-6 3 

3-4 2 

1-2 1 

 

18,1-19,0 21,1-22,0 4 

19,1-20,0 22,1-23,0 3 

20,1-21,0 23,1-24,0 2 

21,1-22,0 24,1-25,0 1 

40,1-44,0 54,1-1.03 4 

44,1-48,0 1.04-1.14 3 

48,1-57,0 1.15-1.24 2 

57,1-1.0 1.25-1.50 1 

 

7. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой для 

освоения  дисциплины (модуля) 

Основная учебная литература: 

1. Тычинин, Н. В. Элективные курсы по физической культуре и спорту : учебное пособие 

/ Н. В. Тычинин; Воронежский государственный университет инженерных технологий. – 

Воронеж : Воронежский государственный университет инженерных технологий, 2017. – 65 с. – 

ISBN 978-5-00032-250-5. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=482033 (дата 

обращения: 20.11.2017). – Текст : электронный. 

Дополнительная учебная литература: 

1.Физическая культура студентов специального учебного отделения : учебное пособие / 

Л. Н. Гелецкая, И. Ю. Бирдигулова, Д. А. Шубин, Р. И. Коновалова. – Красноярск : Сиб. федер. 

ун-т, 2014. – 220 с. – ISBN 978-5-7638-2997-6 – URL: https://znanium.com/catalog/product/511522 

(дата обращения: 20.11.2017). – Текст : электронный. 

2. Ильинич, В. И. Физическая культура студента : учебник для вузов / под ред. В. И. 

Ильинича. – Москва : Гардарики, 2007. – 447 с. – ISBN 9785829700102. – Текст : 

непосредственный. 

3. Лукьяненко, В. П. Физическая культура : основы знаний : учебное пособие / В. П. 

Лукьяненко. – 2-е издание; стер. – Москва : Советский спорт, 2005. – 224 с. – ISBN 5850099859. 

– Текст : непосредственный. 

4. Назаренко, Л. Д. Оздоровительные основы физических упражнений : учебное пособие / 

Л. Д. Назаренко. – Москва: ВЛАДОС, 2003. – 239 с. – ISBN 5305000661. – Текст : 

непосредственный. 

     5. Физическая культура и спорт : методология, теория, практика : учебное пособие для 

вузов / И. С. Барчуков; под редакцией Н. Н. Маликова. – 3-е издание; стер. – Москва: Академия, 

2009. – 526 с. – ISBN 9785769565779. – Текст : непосредственный. 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=482033
https://znanium.com/catalog/product/511522


16 

 

Для обучающихся обеспечен доступ к ЭБС: 

 

8. Перечень ресурсов информационно - телекоммуникационной сети «интернет», 

современных профессиональных баз данных (СПБД) и информационных справочных 

систем (ИСС) необходимых для освоения дисциплины  

База методических рекомендаций по производственной гимнастике с учетом факторов 

трудового процесса (Министерства спорта РФ). – URL:  

https://www.minsport.gov.ru/sport/physical-culture/41/31578/  

Статьи по физической культуре. – URL: http://window.edu.ru/resource/547/58547   

История Олимпийских игр современности. – URL: http://www.olympichistory.info/   

Официальный сайт студенческого спортивного союза России. – URL: http://www.studsport.ru/    

Официальный сайт FISU – International University Sports Federation. – URL: http://www.fisu.net  

 

9. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 

Основной целью курса является формирование собственной концепции физической 

культуры конкретной личности, исходя из её возможностей и потребностей. Курс включает 

учебно-тренировочный раздел, позволяет освоить методики применения средств физической 

культуры для различных целей (реабилитация, отдых, формирование физических кондиций, 

повышение физической подготовленности и т.д.), а так же формировать психофизический статус 

в соответствии с предъявляемыми требованиями к выбранной специальности. 

            Наибольший эффект от изучения дисциплины может быть достигнут при выполнении 

некоторых условий: 

Работа студентов на практических  занятиях призвана выработать у студентов умение 

сравнивать различные подходы, концепции и научные школы для внутреннего самоопределения 

по формированию аксиологических основ психологической деятельности. 

 При подготовке к учебно-тренировочным занятиям обратите внимание на вид занятия 

особенности его  проведения. 

Учебно-тренировочные занятия направлены на обеспечение необходимой двигательной 

активности, достижение и поддержание оптимального уровня физической и функциональной 

подготовленности в период обучения в вузе, развитие и совершенствование психофизических 

способностей и личностных качеств необходимых в избранной профессии и повседневной 

жизни; на овладение методами и средствами физкультурно-спортивной, физкультурно-

оздоровительной деятельности, на приобретение личного опыта самостоятельно, 

целенаправленно.и творчески использовать средства физической культуры. 

Этот раздел учебной программы предусматривает разделение студентов на основное, 

спортивное и подготовительное отделение. 

Основное отделение составляют студенты, имеющие основную медицинскую группу и 

врачебный допуск к занятиям физическими упражнениями. Спортивное отделение - студенты 

из основного отделения, имеющие спортивный разряд, звание или достаточный опыт занятий 

одним из видов спорта, культивируемых в НФИ КемГУ (волейбол, баскетбол, футбол, 

плавание, легкая атлетика, борьба, бадминтон, настольный теннис, пауэрлифтинг). 

 К подготовительному отделению относятся студенты имеющие специальную 

медицинскую группу. 

 Учебно-тренировочные занятия проводятся с учетом физических способностей и 

функциональных возможностей студентов каждого отделения. 

https://www.minsport.gov.ru/sport/physical-culture/41/31578/
http://window.edu.ru/resource/547/58547
http://www.olympichistory.info/
http://www.studsport.ru/
http://www.fisu.net/
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 Занятия проводятся на закрытых и открытых площадках спортивного помещения с 

применением спортивного инвентаря и оборудования, что требует соблюдения правил 

безопасного поведения, в том числе личной и общественной гигиены. 

На учебно-тренировочные занятия студенты допускаются в специальной спортивной 

одежде и обуви. 

Спортивная одежда должна сохранять благоприятные условия функционирования 

органов и систем при интенсивных физических упражнениях в различных метеорологических 

условиях. Следует учитывать также специфические особенности одежды и обуви, связанные с 

защитой тела от механических повреждений и отморожения. 

Одежда должна быть мягкой, чтобы не затруднять работу, связанную с быстрыми, 

резкими движениями и высокими энергетическими затратами. Спортивная одежда должна быть 

свободной, не стеснять движение, не препятствовать движению, кровообращению и 

пищеварению. Кроме того, одежда, плотно прилегающая к телу, плохо вентилируется и мешает 

испарению пота с поверхности кожи, что затрудняет теплоотдачу. 

Спортивные костюмы следует подбирать по росту, с учетом полноты, так как не только 

тесная, но и слишком длинная и широкая одежда затрудняет работу и может послужить 

причиной травм. В отдельных частях одежды не должно быть грубых швов и сужений во 

избежание потертостей. 

Надежная защита организма от неблагоприятных влияний окружающей среды зависит во 

многом от материалов, употребляемых для пошива одежды. Главное гигиеническое значение 

имеют и физические свойства тепло проводимость, воздухопроницаемость, водоемкость и 

гигроскопичность. 

Требования к обуви в большой мере повторяют требования, предъявляемые к одежде, но 

некоторые являются более высокими. В первую очередь это касается формы обуви и ее 

способности защищать ноги от механических повреждений, охлаждения и сырости. В целом 

спортивная обувь должна быть легкой, удобной, достаточно просторной, но по ноге, а не 

больше; не нарушать кровообращение, кожное испарение, не вызывать деформации стопы, 

потертостей, потливости. Материалы обуви должны быть прочными, сравнительно мягкими, 

обладать плохой тепло проводимостью (для зимней обуви), хорошей воздухопроницаемостью, 

защищать от сырости, охлаждения и отморожения и от механических воздействий. 

Обувь защищает стопу от охлаждения и влаги, механических повреждений и 

загрязнений. Ее форма и размер должны обеспечивать правильное положение стопы. 

Обувь должна быть легкой эластичной и хорошо вентилируемой. Она должна быть 

удобной, прочной, иметь специальные приспособления для занятия тем или иным видом 

физических упражнений. Ее теплозащитные и водоупорные свойства должны соответствовать 

погодным условиями. 

Контрольное тестирование по программе учебного многоборья проводится для 

постоянного контроля за состоянием физической подготовленности студентов, ее динамики, 

содействию подготовке гармонично развитых высококвалифицированных специалистов 

выпускаемых высшей школой. Учебное многоборье направлено на воспитание у студентов 

высоких моральных, волевых и физических качеств, повышение умственной работоспособности, 

подготовку к высокопроизводительному труду, формирование физической культуры личности 

студента. 

 Учебное многоборье. Контрольное тестирование по учебному многоборью проводится в 

соответствии с программным материалом по физической культуре Министерства образования 

Российской Федерации: 
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 бег - 100 м; 

 бег на длинные дистанции; 

 подтягивание на перекладине (хват сверху - одна попытка); 

 прыжок в длину с места (три попытки);  

 плавание вольным стилем 100 м. 

Бег на 100 м. Дистанция для бега размещается на стадионе, спортивной или другой 

ровной площадке с твердым покрытием. Бег выполняется из положения низкого старта. 

Бег на длинные дистанции. Бег проводится на беговых дорожках с любым покрытием.  

Подтягивание на перекладине. Упражнение выполняется на перекладине из положения 

виса хватом сверху, не касаясь ногами пола. Подтягивание осуществляется до перехода 

подбородка перекладины. По очередному счету сдающий опускается в исходное положение и 

снова повторяет упражнение. 

Прыжки в длину с места. Упражнение выполняется на размеченной площадке. Сдающий 

становится к линии нулевой отметки, не наступая на нее. Упражнение выполняется с 

полуприседа, руки отведены назад. Сдающий резко взмахивает, одновременно отталкиваясь 

ногами. Замер результата производится по пяткам сдающего. Засчитывается лучший результат 

из трех попыток. 

Программа учебного многоборья для женщин. Контрольное тестирование по учебному 

многоборью проводится в соответствие с программным материалом по физической культуре 

министерства образования Российской Федерации: 

 бег - 100м; 

 бег на средние и длинные дистанции; 

 сгибание рук в упоре лежа на скамейке ( одна попытка); 

  сед из положения лежа на спине, ноги закреплены  

 прыжок в длину с места (три попытки); 

 плавание вольным стилем 50 м. 

Бег на 100. Бег на короткие дистанции способствует развитию скоростно-силовых 

качеств. Дистанция для бега на короткие дистанции размечается на стадионе, спортивной 

площадке с твердым покрытием. 

Бег на средние и длинные дистанции. Бег на средние и длинные дистанции способствует 

развитию выносливости и проводится на беговых дорожках с любым покрытием. 

Сгибание рук лежа на скамейке. Это упражнение относится к разряду силовых 

нормативов, сила - одно из физических качеств. В отличие от бега силовые нормативы имеют 

различную координационную структуру, а также интенсивность. Упражнение выполняется в 

упоре на гимнастической скамейке. Норма засчитывается по количеству отжиманий, 

выполненных с сохранением правильного положения тела (спина и ноги прямые). Руки 

необходимо сгибать до легкого касания грудью скамейки, разгибать до полного их 

выпрямления. Дыхание произвольное, но без задержек. Упражнение выполняется под счет. 

Ошибками считаются: неполная амплитуда движений; сильное прогибание спины во время 

выпрямления рук - так, что бедра касаются пола; поочередное сгибание и разгибание рук. При 

сгибании рук запрещается ложиться на опору, расслабляя все мышцы рук и туловища 

(отдыхать). 

Сед из положения лежа (лицом вверх) ноги закреплены. Это упражнение относится - так 

же к разряду силовых нормативов, а отличие от бега этот норматив для женщин имеет 

определенную продолжительность (1 минуты) зачетных упражнений. В этом положении 

сдающий норматив сгибает ноги и обхватывает себя за плечи. Начинается зачетный цикл: 
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поднимание туловища в положении сидя (ноги согнуты) таким образом, чтобы локти касались 

коленей возвращение в исходное положение. Выполняется одна попытка в течение двух минут. 

Прыжки в длину с места. Трудно переоценить значение прыжков в физическом 

совершенствовании человека, они прекрасно развивают мышцы не только ног, но и спины, 

брюшного пресса поясничной области, способствуют совершенствованию физических качеств - 

быстроты, силы, ловкости и прыгучести; прыжки развивают глазомер, координацию, точность 

движений. Упражнение выполняется на размеченной площадке. Сдающий становится к линии 

нулевой отметки, не наступая на нее. Упражнение выполняется с полуприседа, руки отведены 

назад. Сдающий резко взмахивает ими, одновременно отталкиваясь ногами. Замер результата 

производится по пяткам сдающего. Выбирается максимальный из трех результатов. 

Перед каждым тестированием необходимо провести разминку: беговые, 

общеразвивающие и специальные упражнения. На занятии допускается только одно 

тестирование. 

 

10. Описание материально-технической базы, необходимой для осуществления 

образовательного процесса по дисциплине / модулю, используемого программного 

обеспечения  

Материально-техническая база 

Учебные занятия по дисциплине проводятся в учебных аудиториях НФИ КемГУ  

 

Плавание 

214 Бассейн. Учебная аудитория для проведения 

занятий практического типа. 

Оборудование: вышки для прыжков, 

спортивный инвентарь (доски для плавания, 

нудлы для плавания, секундомеры настенные и 

др.). 

654041, Кемеровская 

область - Кузбасс, 

г.Новокузнецк, ул. 

Циолковского, д.6 

Спортивные 

игры 

401Спортивный зал Учебная аудитория для 

проведения занятий практического типа, для 

групповых и индивидуальных консультаций, 

текущего контроля и промежуточной 

аттестации. 

Оборудование: сетка баскетбольная, сетка 

волейбольная, шведская стенка, стойка 

металлическая для бадминтона, спортивный 

инвентарь. 

654027, Кемеровская 

область - Кузбасс, 

г.Новокузнецк, пр-кт 

Пионерский, д.13, 

пом. 2 

Общая 

физическая 

подготовка 

401Спортивный зал Учебная аудитория для 

проведения занятий практического типа, для 

групповых и индивидуальных консультаций, 

текущего контроля и промежуточной 

аттестации. 

Оборудование: сетка баскетбольная, сетка 

волейбольная, шведская стенка, стойка 

металлическая для бадминтона, спортивный 

инвентарь. 

654027, Кемеровская 

область - Кузбасс, 

г.Новокузнецк, пр-кт 

Пионерский, д.13, 

пом. 2 

Легкая 

атлетика 

401Спортивный зал Учебная аудитория для 

проведения занятий практического типа, для 

групповых и индивидуальных консультаций, 

текущего контроля и промежуточной 

654027, Кемеровская 

область - Кузбасс, 

г.Новокузнецк, пр-кт 

Пионерский, д.13, 
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аттестации. 

Оборудование: сетка баскетбольная, сетка 

волейбольная, шведская стенка, стойка 

металлическая для бадминтона, спортивный 

инвентарь. 

пом. 2 

 

11. Иные сведения и (или) материалы 

Примерная тематика рефератов для студентов, освобождённых от практических 

занятий 

 

1. Роль физической культуры и спорта в развитии общества 

2. Диагноз и краткая характеристика заболевания студента. Влияние заболевания на 

личную работоспособность и самочувствие. 

3. Цель и задачи физического воспитания студентов. 

4. Медицинские противопоказания при занятиях физическими упражнениями и 

применения других средств физической культуры при данном заболевании (диагнозе). 

5. Гигиена физической культуры и спорта: закаливание, личная гигиена, рациональное 

питание, психогигиена, восстановительные средства. 

6. Физическая культура как средство сохранения и укрепления здоровья людей. 

7. Физическая культура в системе общечеловеческих ценностей и профессиональной 

подготовки студентов в ВУЗе. 

8. Здоровье, физическая подготовленность и организация двигательного режима в связи с 

особенностями возрастных изменений организма человека 

9. Социальные ценности и нормы в спорте, этика спорта. Спорт как  социальный 

институт. Спорт и политика. 

10. Двигательный режим в период экзаменационной сессии и напряжённых умственных 

нагрузок. (повтор) 

11. Рекреационная физическая культура 

12. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального состояния 

студентов в период экзаменационной сессии. 

13. Методы и формы занятий физическими упражнениями 

14. Основные положения методики закаливания. 

15. Малые формы физической культуры. Значение утренней гигиенической гимнастики. 

16. Оздоровительные системы физических упражнений. 

17. Рациональное питание и использование восстановительных мероприятий при 

повышенных физических и умственных нагрузках.  

18. Гигиенические основы закаливания. 

19. Общие основы психологии физического воспитания и спорта. 

20. ЛФК при некоторых деформациях опорно-двигательного аппарата и дефектах осанки. 

21. Меры, способствующие ускорению восстановления после физических нагрузок 

 

Составитель (и): Яковлева В.Н.,  старший преподаватель кафедры ФКС. 

 


