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1.Цели и задачи освоения дисциплины 
 

Целью физического воспитания студентов является формирование 
физической культуры личности и способности направленного использования 
разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для 
сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и 
самоподготовки к будущей жизни и профессиональной деятельности. 

Задачи дисциплины: 
- понимание социальной значимости физической культуры и её роли в 

развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности; 
- знание биологических, психолого-педагогических и практических основ 

физической культуры и здорового образа жизни; 
- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической 

культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое 
совершенствование и самовоспитание привычки к регулярным занятиям 
физическими упражнениями и спортом; 

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

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

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

2.Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, 
соотнесенных с планируемыми результатами освоения ОПОП 
 

 В результате освоения ОПОП бакалавриата обучающийся должен 
овладеть следующими результатами обучения по дисциплине 
 

Код и наимено 
вание универ 
сальной компе 
тенции вы- 
пускника 

Код и наименование 
индикатора достижения 
универсальной 
компетенции выпускника 

 
 

Результаты обучения 
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УК-7. 
Способен 

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

ИД 1. УК-7.1. 
Способен использовать 

творчески средства и методы 
физического воспитания для 
профессионального и 
личностного развития, 
физического 
самосовершенствования, 
формирования здорового 
образа и стиля жизни 

Знает: роль физической культуры в 
общекультурном, профессиональном и 
социальном развитии 
человека; основы здорового образа жизни; 
Умеет: преодолевать искусственные и 
естественные препятствия с использованием 
разнообразных 
способов передвижения; выполнять приемы 
защиты и самообороны, страховки и 
самостраховки; 
Владеет: навыками техники двигательных 
действий программных 
видов физкультурно-спортивной 
деятельности и оценки результатов по итогам 
циклов технологии преподавания; 

ИД 2. УК-7.2. 
Способен применять на 
практике разнообразные 
средства физической культуры, 
спорта и туризма для сохранения и 
укрепления здоро вья, 
психофизической подготовки и 
самоподготовки к будущей жизни 
и 
профессиональной деятельности 

Знает: влияние оздоровительных систем 
физического воспитания на укрепление 
здоровья, профилакти ку профессиональных 
заболеваний и вредных привычек; 
Умеет: осуществлять творческое 
сотрудничество в коллективных формах 
занятий физической куль турой; 
Владеет: методикой самостоятельных занятий 
физической куль турой и спортом; методами 
самоконтроля за состоянием своего 
организма; 

ИД 3. УК-7.3. 
Способен приме нять навыками 
физкультурно- оздоровительной 
деятельности для обеспечения 
полноценной социальной и 
профессиональной деятельности 

Знает: способы контроля и оценки 
физического развития и физической 
подготовленности; правила и способы 
планирования индивидуальных занятий 
различной целевой направленности 
Умеет: использовать физкультур но-
оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения жизненных 
и профессиональных целей 
Владеет: средствами и методами укрепления 
индивидуального здоровья и физического 
самосовер шенствования 

 
3.Место дисциплины в структуре ОПОП бакалавриата 

 В соответствии с федеральным государственным образовательным 
стандартом по направлению подготовки 40.03.01 Юриспруденция в 
обязательном порядке обеспечивает условия обучающимся для 
самостоятельных и под руководством преподавателей занятий по физической 
культуре, которые проходят в течение всего периода обучения на 
спортивных площадках, отвечающих современным требованиям. 

Дисциплина изучается на 1-4 курсах в 1-7 семестрах. 
 
4.Объем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества 

академических часов, выделенных на контактную работу 
обучающихся с преподавателем (по видам занятий) и на 
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самостоятельную работу обучающихся 
 
Общая трудоемкость (объем) дисциплины составляет 328  

академических часов. 
4.1. Объём дисциплины по видам учебных занятий (в часах) 

для студентов очной формы обучения 
 
для очной  и очно-заочной  формы обучения 

 
Видучебной работы Всег

о 
часов 

Очная форма обучения  
Семестры 

Все
го 

часо
в 

Очно-заочная форма 
Семестры  

   

I II III IV  I II III IV V VI  
Элективные курсы по физической культуре -  328 часов       

Лекции       12 6 6 - - - - - 
Практические занятия 
(ПЗ) 

288 72 72 72 72 96 24 24 12 12 12 12 - 

Самостоятельная 
работа 

40 10 10 10 10 220 24 24 24 42 42 24 40 

Вид промежуточной 
аттестации (зачет, 
экзамен) 

  зач
ет 

зач
ет 

зач
ет 

  зачет зачет зач
ет 

за
ч 

зач зач 

Общая трудоемкость 
 (в часах) 

328 82 82 82 82 328 54 54 36 54 54 36 40 

 
 

для заочной формыобучения 
 

Вид учебной 
работы 

Всего 
часов  

Курсы  
I II III IV V VI 

Базовая часть Физическая культура и спорт – 72 часа (2 ЗЕ)  
Элективные курсы по физической культуре - 328 часов  

Медико-
практические 
занятия, 

       

Самостоятельная 
работа 

328 54 54 54 54 54 58 

Вид 
промежуточной 
аттестации 
(зачет, экзамен) 

 Зачет Зачет  Зачет  Зачет 

Общаятрудоемк
ость 
 (в часах) 

328 54 54 54 54 54 58 

 
 
 

5. Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) с 
указанием отведенного на них количества академических часов и видов 

учебных занятий 
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5.1 Разделы дисциплины и трудоемкость по видам учебных 
занятий (в академических часах) 

 
для очной формы обучения 

Раздел 
дисциплины 

О
бщ

ая
 

тр
уд

оё
м

ко
ст

ь 
(ч

ас
ах

) 

Виды учебной работы, 
включая самостоятельную 

работу студентов и 
трудоемкость 

(в часах) 

Формы 
текущего 
контроля 
успеваемо

сти 
аудиторныеучебныез

анятия 
СРС 

 всего лекции практ.   
      

Спортивная гимнастика 164 - 144 20 Тестирова
ние 

физическо
й 

подготовле
нно сти (в 
течение 

семестра) 

Волейбол 82 - 72 10 
Баскетбол 82 - 72 10 

самостоятельна я 
работа обучающихся 

40 
 

- - 40  

Итого 328 - 288 40  

 
для очно-заочной формы обучения 

Раздел 
дисциплины 

О
бщ

ая
 

тр
уд

оё
м

ко
ст

ь 
(ч

ас
ах

) 

Виды учебной работы, 
включая самостоятельную 

работу студентов и 
трудоемкость 

(в часах) 

Формы 
текущего 
контроля 
успеваемо

сти 
аудиторныеучебныез

анятия 
СРС 

 всего лекции практ.   
Теория  12 12    

Спортивная гимнастика 106 - 36 70 Тестирова
ние 

физическо
й 

подготовле
нно сти (в 
течение 

семестра) 

Волейбол 110 - 30 80 
Баскетбол 100 - 30 70 

самостоятельна я 
работа обучающихся 

220 
 

- - 220  

Итого 328 12 96 220  
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для заочной формы обучения 

Раздел 
дисциплины О

бщ
ая

 
тр

уд
оё

м
ко

ст
ь 

(ч
ас

ах
) 

Виды учебной работы, включая 
самостоятельную работу студентов 

и трудоемкость 
(в часах) 

Формы 
текущего 
контроля 

успеваемости аудиторныеучебн
ыезанятия 

самостоятельна 
я работа 

 всего лекции практ. обучающихся  
Спортивнаягимнасти

ка 
- - 

 
 328 

Тестирование 

Волейбол - - физической 
Баскетбол - - подготовленно 

Итого 328 -  328 
сти (в течение 

семестра) 

Контроль зачет     
 
 

5.2 Содержание дисциплины, структурированное по разделам 
(темам) 

 
 

 
Практический раздел 

 
Тема №1. Правила поведения в спортивном зале. Техника безопасности при 
проведении занятий по волейболу. 
Тема № 2.Стойки и перемещения и их сочетания (бег, скачок, остановки). 
Тема № 3.Передача мяча сверху в опорном положении. 
Тема № 4.Передача мяча снизу на месте. Учебная игра с некоторым 
отступлением от правил. 
Тема № 5.Передача мяча сверху и снизу в опорном положении. Нижняя 
подача. 
Тема № 6.Верхняя прямая подача. Учебная игра с некоторым отступлением 
от правил. 
Тема № 7.Прием снизу двумя руками в опорном положении. Верхняя прямая 
подача. Учебная игра с заданием в игре по технике . 
Тема № 8.Прием сверху в опорном положении. Учебная игра с заданием по 
технике . 
Тема № 9.Сочетание приема сверху и снизу в опорном положении. Подача 
на точность. Учебная игра с заданием по технике . 
Тема № 10.Передача сверху двумя руками в прыжке. Прямой нападающий 
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удар. Учебная игра с заданием по технике . 
Тема № 11.Передача сверху в нападении. Прямой нападающий удар. 
Учебная игра с полным соблюдением правил на первенство курса . 
Тема № 12.Нападающий удар с переводом. Учебная игра с заданием в игре. 
Тема № 13.Индивидуальное блокирование. Нападающий удар в различных 
вариантах. Учебная игра с заданием по технике 
Тема № 14.Индивидуальные тактические действия в нападении: при 
передачах и подачах. Учебная игра с заданием по технике и тактике игры . 
Тема № 15.Групповые тактические действия в нападении. Учебная игра с 
заданием по технике и тактике игры . 
Тема № 16.Командные тактические действия: нападение со второй передачи 
игроком передней линии. Учебная игра с заданием по технике и тактике 
игры. 
Тема № 17.Командные тактические действия: нападение со второй передачи 
выходящего к сетке с задней линии. Учебная игра с заданием по технике и 
тактике игры . 
Тема № 18.Командные тактические действия: нападение с первой передачи 
или передачи в прыжке после имитации нападающего удара. Учебная игра с 
заданием по технике и тактике игры . 
Тема № 1 9 . Соревнования по отдельным приемам игры: передача сверху 
двумя руками на точность - стоя лицом в направлении передачи. Учебная 
игра с заданием по тактике . 
Тема № 20.Учебная игра и сдача зачетных нормативных требований . 
Тема № 21. Методики эффективных и экономичных способов овладения 
жизненно важными умениями и навыками . 

Формирование умения студентов правильно ходить, держать осанку, 
соблюдать дыхание. Упражнения в движении. Беговые серии. 
Тема № 22. Выполнение физических упражнений, способствующих общему 
оздоровлению организма . 
Комплексы физических упражнений, способствующие общему укреплению 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 
Тема № 23. Воспитание выносливости . 

Применение средств физической культуры, направленных на 
воспитание выносливости студентов. Выполнение беговых и др. упражнений, 
способствующих воспитанию выносливости. 
Тема № 24. Воспитание силы . 

Выполнение упражнений с отягощением. Упражнения на 
формирование силы рук, ног, верхнего и нижнего пресса. 
Тема № 25. Воспитание гибкости . 
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Выполнение упражнений с большой амплитудой. Упражнения на 
ковре: гимнастический мост, шпагат и др. 
Тема № 26. Воспитание координационных способностей . 

Набор двигательных простейших элементов и упражнений, 
составление их в связки, комбинации, комплексы. 
Тема № 27. Сдача контрольных и нормативных требований . 
Тема № 28. Воспитание двигательной памяти . 

Применение средств физической культуры, направленных на 
воспитание у студентов двигательной памяти. Упражнения, выполняемые 
«зеркально», с закрытыми глазами. 
Тема № 29. Воспитание внимания . 

Применение средств физической культуры, направленных на 
воспитание у студентов внимания. Упражнения по сигналу, сменить 
направление движения по хлопку и т. д. 
Тема № 30. Методика обучения гимнастике . 

Выполнение общих развивающих упражнений в движении, на месте. 
Тема № 31. Изучение базовых шагов . 

Составление комбинаций по аэробике с учетом изученных шагов. 
Подбор комплексов упражнений, расчет расхода энергии и 

калорийности питания. 
 

6.Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной 
работы обучающихся по дисциплине 

 
 Самостоятельная работа студентов по дисциплине «Физическая 
культура» включает в себя следующие формы работ: 
Организация и проведение: 

- малых форм занятий физическими упражнениями (УГГ, 
физкультпауза, физкультминутка); 

- отдельных частей учебно-тренировочного занятия с учетом целей и 
задач (разминка, заключительная часть, подводящие упражнения 
основной части); 

- проведение исследования уровня здоровья, физической 
подготовленности. 

- систематическое совершенствование навыков выполнения физических 
упражнений различной направленности, уровня личной физической 
подготовленности. 

- подбор различных упражнений для развития физических качеств: силы, 
гибкости, быстроты, выносливости, ловкости; 



11 
 

- выполнение подводящих упражнений для успешной сдачи 
контрольных нормативов. 

 
7.Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации 

обучающихся по дисциплине 
 

 
7.1. Паспорт фонда оценочных средств по дисциплине 

 

№ 
п/п 

Контролируемые разделы 
(темы) дисциплины 

(результаты по разделам) 

Код 
контролируемой 

компетенции 

Наименованиеоценочногоср
едства 

1. Спортивная гимнастика УК- 7 Сдача контрольных 
нормативов 

2. Волейбол УК- 7 Сдача контрольных 
нормативов 

3. Баскетбол УК- 7 Сдача контрольных 
нормативов 

 
 
7.2. Типовые контрольные задания или иные материалы 

7.2.1.Зачет  
а) типовые задания 

Перечень контрольных упражнений для оценки физической 
подготовленности студентов (мужчины и женщины) 

1. Челночный бег. 
2. Прыжки в длину с места. 
3. Прыжки через скакалку. 
4. Подтягивание на перекладине (мужчины). 
5. Подтягивание в висе лежа (женщины). 
6. В висе поднимание ног до касания перекладины (мужчины). 
7. Сед из положения, лежа на спине, руки за голову, ноги закреплены 
(женщины).  
8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (мужчины). 
9. Сгибание и разгибание рук в упоре от скамейки (женщины). 
10. Студенты, имеющие медицинскую справку и освобожденные от 
практических занятий выполняют те разделы программы, требования и 
тесты, которые доступны по состоянию здоровья. 
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Примерные тестовые упражнения для студентоввременно 
освобождённых от практических занятий по физической культуре   

1. Сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для женщин руки на опоре 
высотой 50 см). 

2. Подтягивание на перекладине (мужчины). 
3. Поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, 

ноги закреплены (женщины). 
4. Прыжки в длину с места. 
5. Тест Купера (силовая выносливость). 
6. Упражнения с мячом. 
7. Упражнения на гибкость. 
8. Упражнения со скакалкой. 
 
7.2.2 Наименование оценочного средства 
а) типовые задания (тесты) - образец 

Примерный вариант теста для тестирования 
1. Часть общей культуры, представляющая собой совокупность 
ценностей, норм и знаний, создаваемых и используемых обществом в 
целях физического и интеллектуального развития способностей 
человека, совершенствования его двигательной активности и 
формирования здорового образа жизни понимается как: 

а) физическая культура; 
б) физкультурное образование; 
в) физическое развитие; 
г) физическое воспитание. 

2. Дайте определение понятия «спорт»: 
а) спорт - это то же, что и физическая культура; 
б) спорт - это составная часть физической культуры, имеющая 

соревновательный характер и предварительную подготовку к ней; 
в) спорт - это соревновательная деятельность, непосредственно 

направленная к высшим достижениям в данной деятельности; 
г) спорт - это одна из форм рекреации (развлечение, отдых). 
 

б) критерии оценивания компетенций (результатов) 
Критерии оценивания теста: 
При тестировании учитывается количество правильных ответов. 
в) описание шкалы оценивания 
Общее количество вопросов - 100%. 
Оценка «зачтено» - 70% правильных ответов. 
Оценка «не зачтено» - менее 70% правильных ответов.  
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Примерная тематика рефератов для студентов временно освобождённых 

от практических занятий по физической культуре  
1 КУРС 

Тема 1. Роль физической культуры и спорта в развитии общества 
Тема 2. Диагноз и краткая характеристика заболевания студента. Влияние 
заболевания на личную работоспособность и самочувствие. 
Тема 3. Цель и задачи физического воспитания студентов. 
Тема 4. Медицинские противопоказания при занятиях физическими 
упражнениями и применения других средств физической культуры при 
данном заболевании (диагнозе). 
Тема 5. Гигиена физической культуры и спорта: закаливание, личная 
гигиена, рациональное питание, психогигиена, восстановительные средства. 
Тема 6. Физическая культура как средство сохранения и укрепления 
здоровья людей. 
Тема 7.Физическая культура в системе общечеловеческих ценностей и 
профессиональной подготовки студентов в ВУЗе. 
Тема 8. Здоровье, физическая подготовленность и организация 
двигательного режима в связи с особенностями возрастных изменений 
организма человека 
Тема 9. Социальные ценности и нормы в спорте, этика спорта. Спорт как 
социальный институт. Спорт и политика. 
Тема 10. Двигательный режим в период экзаменационной сессии и 
напряжённых умственных нагрузок. (повтор) 
Тема 11. Рекреационная физическая культура 
Тема 12. Средства физической культуры в регулировании 
психоэмоционального состояния студентов в период экзаменационной 
сессии. 
Тема 13. Методы и формы занятий физическими упражнениями 
Тема 14. Основные положения методики закаливания. 
Тема 15. Малые формы физической культуры. Значение утренней 
гигиенической гимнастики. 
Тема 16. Оздоровительные системы физических упражнений. 
Тема 17. Рациональное питание и использование восстановительных 
мероприятий при повышенных физических и умственных нагрузках. 
Тема 18. Гигиенические основы закаливания. 
Тема 19. Общие основы психологии физического воспитания и спорта. 
Тема 20. ЛФК при некоторых деформациях опорно-двигательного аппарата и 
дефектах осанки. 



14 
 
Тема 21. Меры, способствующие ускорению восстановления после 
физических нагрузок 

 
2 КУРС 

Тема 1 Средства и методы спортивной тренировки. 
Тема 2. Закономерности спортивной тренировки: «направленность к высшим 
достижениям; «единство общей и специальной физической подготовки; 
«непрерывность тренировочного процесса. 
Тема 3. Закономерности спортивной тренировки: «постепенное и 
максимальное увеличение тренировочных требований;  «волнообразное 
изменение тренировочных 
нагрузок; «цикличность тренировочного процесса. 
Тема 4.Кинезиотерапия и рекомендуемые средства физической культуры при 
данном заболевании (диагнозе). 
Тема 5.Современные популярные системы физических упражнений. 
Тема 6. Развитие физических качеств в процессе физического воспитания: 
сила. 
Тема 7. Развитие физических качеств в процессе физического воспитания: 
быстрота. 
Тема 8. Развитие физических качеств в процессе физического воспитания: 
выносливость. 
Тема 9. Развитие физических качеств в процессе физического воспитания: 
ловкость и гибкость. 
Тема 10. Учебно-тренировочное занятие как основная форма обучения 
физическим упражнениям. Структура и направленность учебно-
тренировочного занятия. 
Тема 11. Составление и обоснование индивидуального комплекса 
физических упражнений и доступных средств физической культуры (с 
указанием дозировки). 
Тема 12. Лечебный массаж при травмах и заболеваниях опорно- 
двигательного аппарата. 
Тема 13. Общие основы лечебной физической культуры. 
Тема 14. ЛФК при заболеваниях органов дыхания. 
Тема 15. ЛФК при заболеваниях суставов. 
Тема 16. Особенности занятий физическими упражнениями в период 
беременности и послеродовом периоде. 
Тема 17. Круговая тренировка как метод обобщённого воздействия на 
физическую подготовку студентов. 
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Тема 18. Занятия физической культурой и спортом как фактор повышения 
устойчивости организма человека к различным раздражителям. 
Тема 19. Факторы, определяющие динамику работоспособности студентов в 
учебном году. Профилактика утомления средствами физической культуры. 
 
 

3 КУРС 
Тема 1. Роль физической культуры в подготовке студентов к 
профессиональной деятельности. 
Тема 2. Организация, формы и средства ППФП в вузе. 
Тема 3. Образ жизни и его отражение в профессиональной деятельности. 
Тема 4 Цель и задачи производственной физической культуры. 
Тема 5. Рациональное использование «малых форм» физической культуры в 
режиме учебного труда студентов. 
Тема 6. Двигательная функция и повышение уровня адаптации и 
устойчивости организма человека к различным условиям внешней среды. 
Тема 7. Методика составления комплексов в различных видах 
производственной гимнастики. 
Тема 8. Средства и формы самостоятельных занятий с элементами ППФ 
Тема 9. Использование средств физической культуры для оптимизации 
работоспособности. 
Тема 10. Круговая тренировка в домашних условиях. 
Тема 11. Методика составления индивидуальных программ физического 
самовоспитания и занятий с оздоровительной рекреационной 
восстановительной направленностью (медленный бег,  и т.д.) 
Тема 12. Питание и контроль за массой тела при различной двигательной 
активности. 
Тема 13. Основные механизмы лечебного действия физических упражнений. 
Общие требования к методике лечебного применения физических 
упражнений. 
Тема 14. Физиологическое действие массажа. Гигиеническое значение 
массажа и самомассажа. 
Тема 15. Составление и демонстрация индивидуального комплекса 
физических упражнений, проведение отдельной части профилированного 
учебно-тренировочного занятия с группой студентов и т.п.). 
 
б) критерии оценивания компетенций (результатов) 
Преподаватель оценивает по параметрам указанным ниже. Оценивание по 
системе «зачтено/не зачтено». 
в) описание шкалы оценивания 
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Отметка «зачтено» 
• производитвыдающеесявпечатление;  
• сопровождаетсяиллюстративнымматериалом; 
• автор представил демонстрационный материал и прекрасно в нем 

ориентировался; 
• показановладениеспециальнымаппаратом; 
• использованы общенаучные и специальные термины; 
• отвечаетнавопросы. 
«Не зачтено» 
• рассказывает, но не объясняет суть работы; 
• неимеетиллюстративногоматериала; 
• не может ответить на большинство вопросов; 
• зачитывает. 

 
 
7.2.2. Наименование оценочного средства 

Характеристика 
направленности 

тестов 
Женщины Мужчины 

 Оценка в очках 
 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

1.Тест на 
скоростно-силовую 
подготовленность: 
 
Челночныйбег  (сек.) 

 
9.2 

 
8.8 

 
8.6 

 
8.6 

 
8.4 

 
10.2 10.0 9.8 9.6 9.4 

2.Тест на силовую 
подготовленность: 

Поднимание 
(сед.) и опускание 
туловища из 
положения, лежа, 
ноги закреплены, 
руки за головой 
(кол-во раз): 

Подтягивание на 
перекладине 
(кол.раз) 
 
вес до 85кг 
 
вес более 85 кг 

 
 
 
 
 
 
 

60 

 
 
 
 
 
 
 

50 

 
 
 
 
 
 
 

40 

 
 
 
 
 
 
 

30 

 
 
 
 
 
 
 

20 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15 
 

12 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

12 
 

10 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
9 
 
7 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7 
 
4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5 
 
2 
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З.Тест на общую 
выносливость: 

 
Прыжки в длину 

с места толчком 
двумя ногами (см)  195 180 170 150 140 

250 240 230 223 215 

 
Контрольные тесты для оценки физической подготовленности студентов 

основного и спортивного учебных отделений. 
Женщины 

 
Тесты Оценка в очках 

 5 4 3 2 1 
1 Прыжки в длину с места (см.) 190 180 168 160 150 

2 Прыжки через скакалку (кол-во 
раз за 1 мин) 

150 140 130 120 110 

3 Подтягивание в висе лежа 
(перекладина на высоте 90 см) 

20 16 10 6 4 

4 
Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на гимнастической 
скамейке (кол-во раз) 

12 10 8 6 4 

5 

. Поднимание (сед) и опускание 
туловища 
из положения лежа ноги 
закреплены, руки за головой 
(кол-во раз за 2 мин.) 

 60 50 40 30 

6 Челночныйбег 3*10 (с) 8,4 9,3 9,7 10,1 10,5 

 
Мужчины 

 
Тесты Оценка в очках 

  5 4 3 2 1 
1 Прыжки в длину с места (см.) 250 240 230 223 215 
2 Прыжки через скакалку (кол-во раз за 1 

мин) 140 130 120 110 100 

3 Подтягиваниенаперекладина (раз) 15 12 9 7 5 
4 Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях (раз) 15 12 9 7 5 

5 В висе поднимание ног до касания 
перекладины (раз) 10 7 5 3 2 

 
 
б) критерии оценивания результатов 

 Студенты, занимающиеся по дисциплине "Физическая культура" в 
основном, спортивном и специальном отделениях и освоившие учебную 
программу, в каждом семестре выполняют зачетные требования по 
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физической культуре с соответствующей записью в зачетной книжке 
студента («зачтено»). 

 Критерием успешности освоения учебного материала является 
экспертная оценка преподавателя, учитывающая регулярность посещения 
обязательных учебных занятий и выполнение установленных на данный 
семестр тестов общей физической и спортивно технической подготовки для 
отдельных групп различной спортивной направленности. 
в) описание шкалы оценивания 
 Перечень требований и тестов разрабатываются по каждому разделу и 
охватывают их общую физическую, спортивно-техническую и 
профессионально-прикладную физическую подготовленность. 

 В каждом семестре студенты выполняют не более 5 тестов, включая 
три обязательных теста контроля общей физической подготовленности в 
каждом втором полугодии. 

 Суммарная оценка выполнения тестов общей физической и спортивно-
технической подготовленности определяется по среднему количеству очков, 
набранных во время всех тестов, при условии выполнения каждого из них не 
ниже, чем на одно очко. 

 

Оценка тестов общей 
физической, спортивно-технической 

и профессионально - прикладной 
подготовленности 

Удовлетворительно Хорошо Отлично 

Средняя оценка тестов в очках. 2,0 3,0 3,5 

 
 Зачетный уровень средней суммарной оценки в очках устанавливается 

для каждого семестра. 
 

7.3. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания 
знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, 
характеризующих этапы формирования компетенций  

Процедура оценивания знаний, умений, навыков по дисциплине 
«Физическая культура» включает учет успешности по всем видам оценочных 
средств. 

Тесты по разделам проводятся на семинарских занятиях. 
Темы докладов распределяются на первом занятии, готовые доклады 

сообщаются в соответствующие сроки. 
По окончании освоения дисциплины профиля проводится 

промежуточная аттестация в виде зачета, что позволяет оценить 
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совокупность приобретенных в процессе обучения студентом 
общекультурных компетенций. 

Зачет служит для оценки работы студента в течение всего срока 
изучения дисциплины профиля и призван выявить уровень, прочность и 
систематичность полученных студентом теоретических знаний и физических 
навыков. Оценка сформированности компетенций на зачете для тех 
студентов, которые пропускали занятия и не участвовали в проверке 
компетенций во время изучения дисциплины, проводится по результатам 
выполнения индивидуального задания (подготовка рефератов, выполнения 
тестов) с последующей оценкой самостоятельно усвоенных знаний на зачете. 

 
8.Перечень основной и дополнительной учебной литературы, 

необходимой для освоения дисциплины 
 

а) основная учебная литература: 
1. Кобяков Ю.П. Физическая культура. Основы здорового образа 

жизни: Учебное пособие Ростов-на-Дону: Феникс,2012. -252с. 
           

ЭБС «РУКОНТ» 

1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ / И.М. Очиров .— Улан-Удэ : 
Бурятский государственный университет, 2018 .— 76 с. — ISBN 978-5-9793-
1225-5 .— URL: https://lib.rucont.ru/efd/672486 

2. Базовая физическая культура : учеб. пособие для студентов оч. формы 
обучения / Л.В. Рубцова, Р.А. Жуйков, Ю.В. Моисеев .— Ижевск : ФГБОУ 
ВО Ижевская ГСХА, 2020 .— 132 с. — Электрон. текстовые данные (1,6 Мб) 
.— URL: https://lib.rucont.ru/efd/736386 

б) дополнительная учебная литература: 

1. Волков В.Ю.Физическая культура: Печатная версия электронного 
учебника 

2. ВолковаЛ.М.: 2-ое изд. испр.  и  доп. -СПБ.: изд-во Политехн. Ун-
та., 2009г., 332 с 10. 

3. Ильинич В.И. студенческий спорт и жизнь: Учебное пособие для 
студентов высших учебных заведений. - М: АО « Аспект Пресс», 2005г. 

4. Родиченко В.С. и др. Олимпийский учебник студента: Пособие 
для формирования системы олимпийского образования в нефизкультурных 
высших учебных заведениях – 5-е изд., перераб. и  доп. - М:Советский 
спорт,2012г. 

https://lib.rucont.ru/efd/672486
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5. Самостоятельные занятия физическими упражнениями: Учебно-
методическое пособие. Лутченко Н.Г., Щеголев В.А., Волков В.Ю., и др. – 
СПб: СПбГТУ, 2010г. 

 
9.Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 
«Интернет» (далее – сеть «Интернет»), необходимых для освоения 

дисциплины 
http://rucont.ru/ (ЭБС) 

1. НеруковаМ.В. Физическая культура / М.В.Нерукова. – М.: ГАОУ 
ВПО МГИИТ им. Ю.А.Сенкевича, 2012; 

2. Самостоятельные занятия физической культурой: (метод указания) 
Л.Д.Царегородцева, Т.А.Кохан – М.: Изд.: МГТУ им. Н,э.Баумана, 2011 
 
 
 

10.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 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. 

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 проводятся с учетом физических 
способностей и функциональных возможностей студентов. 

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 

http://rucont.ru/
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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 теплопроводимостью 
(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. 
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11.Перечень информационных технологий, используемых при 
осуществлении образовательного процесса по дисциплине, включая 

перечень программного обеспечения и информационных справочных 
систем 

Мультимедиа-презентации с использованием фото- и видеоматериалов. 

Перечень лицензионного программного обеспечения. Реквизиты, 
подтверждающего документа: 

Microsoft Open License Microsoft MinSL 8.1 Russian Academic OLP 
License NoLevel Legalization GetGenuine 

Операционная система для настольных ПК и ноутбуков Windows 8.1 
Professional 

Операционная система для настольных ПК и ноутбуков Windows 7 
Professional 

Microsoft Imagine Premium Electronic Software Delivery (все версии 
Windows, Office, средства разработки и проектирования ПО). 
         Договор № 32-25 об оказании информационных услуг с ООО «Гарант» 
официальный Дистрибьютор  НПП «Гарант-Сервис-Университет» от 1 
января 2025г.  

 

12.Описание материально-технической базы, необходимой 
для осуществления образовательного процесса по дисциплине 
Для осуществления образовательного процесса по дисциплине имеется:  
Учебная аудитория: 
1. Маркерная доска; 
2. Интерактивная доска; 
3. Проектор; 
4. Экран; 
5. Компьютеризированное рабочее место преподавателя; 
6. Учебная мебель. 
Библиотека вуза для самостоятельной работы студентов (15 

компьютеров, сетевое оборудование, МФУ). 
 

13.Особенности реализации дисциплины для инвалидов и лиц с 

ограниченными возможностями здоровья  

             Для осуществления процедур текущего контроля успеваемости 
и промежуточной аттестации обучающихся созданы фонды оценочных 
средств, адаптированные для инвалидов и лиц с ограниченными 
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возможностями здоровья и позволяющие оценить достижение ими 
запланированных в основной образовательной программе результатов 
обучения и уровень сформированности всех компетенций, заявленных в 
образовательной программе. Форма проведения текущей аттестации для 
студентов-инвалидов устанавливается с учетом индивидуальных 
психофизических особенностей (устно, письменно на бумаге, письменно на 
компьютере, в форме тестирования и т.п.). При тестировании для 
слабовидящих студентов используются фонды оценочных средств с 
укрупненным шрифтом. На экзамен приглашается сопровождающий, 
который обеспечивает техническое сопровождение студенту. При 
необходимости студенту-инвалиду предоставляется дополнительное время 
для подготовки ответа на экзамене (или зачете). Обучающиеся с 
ограниченными возможностями здоровья и обучающиеся инвалиды 
обеспечиваются печатными и электронными образовательными ресурсами 
(программы, учебники, учебные пособия материалы для самостоятельной 
работы и т.д.) в формах, адаптированных к ограничениям их здоровья и 
восприятия информации:  

для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья по 
зрению:  

• для слепых: задания для выполнения на семинарах и практических 
занятиях оформляются рельефно-точечным шрифтом Брайля или в виде 
электронного документа, доступного с помощью компьютера со 
специализированным программным обеспечением для слепых, либо 
зачитываются ассистентом; письменные задания выполняются на бумаге 
рельефно-точечным шрифтом Брайля или на компьютере со 
специализированным программным обеспечением для слепых либо 
надиктовываются ассистенту; обучающимся для выполнения задания при 
необходимости предоставляется комплект письменных принадлежностей и 
бумага для письма рельефно-точечным шрифтом Брайля, компьютер со 
специализированным программным обеспечением для слепых;  

• для слабовидящих: обеспечивается индивидуальное равномерное 
освещение не менее 300 люкс; обучающимся для выполнения задания при 
необходимости предоставляется увеличивающее устройство; возможно 
также использование собственных увеличивающих устройств; задания для 
выполнения заданий оформляются увеличенным шрифтом;  

для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья по 
слуху: 

 • для глухих и слабослышащих: обеспечивается наличие 
звукоусиливающей аппаратуры коллективного пользования, при 
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необходимости обучающимся предоставляется звукоусиливающая 
аппаратура индивидуального пользования; предоставляются услуги 
сурдопереводчика;  

• для слепоглухих допускается присутствие ассистента, оказывающего 
услуги тифлосурдопереводчика (помимо требований, выполняемых 
соответственно для слепых и глухих);  

3) для лиц с тяжелыми нарушениями речи, глухих, слабослышащих 
лекции и семинары, проводимые в устной форме, проводятся в письменной 
форме;  

4) для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья, 
имеющих нарушения опорнодвигательного аппарата:  

• для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата, 
нарушениями двигательных функций верхних конечностей или отсутствием 
верхних конечностей: письменные задания выполняются на компьютере со 
специализированным программным обеспечением или надиктовываются 
ассистенту; выполнение заданий (тестов, контрольных работ), проводимые в 
письменной форме, проводятся в устной форме путем опроса, беседы с 
обучающимся. 
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