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АННОТАЦИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

Физическая культура 
 

Курс 1  Семестр 1,2 
 

Целью дисциплины физического воспитания студентов вуза 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 профессиональной деятельности. 
 

 
Задачи дисциплины: 

 
1)формирование группы проектного коллектива разработчиков ПрООП по дисциплине 

«Физическая культура», организация семинаров повышения квалификации по проектированию нового 
поколения ООП на основе компетентностного подхода; 

2)анализ действующей ООП (под ГОС ВПО второго поколения) с точки зрения ее 
компетентностной ориентации; 

3) проведение анализа компетентностной модели выпускника по проекту ФГОС ВПО и ее 
доработка в вариативной (профильной) части; 

4) разработка дисциплинарного и компетентностно-ориентированного учебного плана 
подготовки; 

5) определение форм «перенастройки» имеющихся учебно-методических материалов (по 
действующему ГОС ВПО) в соответствии с компетентностной моделью выпускника и учебным планом; 

6) обновление УМК по дисциплине,  методических материалов для преподавателей кафедры. 
В ходе разработки Программы третьего поколения мы столкнулись с рядом проблем.  

Качественная паспортизация предполагает наличие ЗУНов по всем дисциплинам в ООП ВПО КубГУ, 
данная работа в вузе продолжается. Но паспортизация компетенций представляется документом, 
который должен быть взаимосвязан с компетентностно-ориентированным учебным планом и 
программами дисциплин. Как отдельная компетенция формируется различными дисциплинами и одна 
дисциплина участвует в формировании ряда компетенций, так и ЗУНы могут повторяться в паспортах 
различных компетенций в соответствии с предметной областью дисциплины.  Более важным 
представляется разработка оценочных средств по степени освоенности той и или иной компетенции в 
рамках дисциплины «Физическая культура»  по курсам обучения, оценки общекультурных 
компетенций через призму профессиональной деятельности. Поэтому матрица соотнесения 
компетенций и разделов дисциплин представляется не всегда актуальной. 
 
Место дисциплины в структуре ООП ВПО: 

В высших учебных заведениях «Физическая культура» представлена как учебная дисциплина и 
важнейший компонент целостного развития личности. Являясь компонентом общей культуры, 
психофизического становления и профессиональной подготовки студента в течение всего периода 
обучения, «Физическая культура» входит в число обязательных дисциплин цикла «Общие 
гуманитарные и социально-экономические дисциплины».  Социогуманитарная направленность 
физической культуры вообще и, особенно, в образовательных учреждениях всех уровней в стране 
является основным принципиальным положением Федерального закона «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации». Это положение принято за основу. Свои образовательные и 
развивающие функции «Физическая культура» наиболее полно осуществляет в целенаправленном 
педагогическом процессе физического воспитания, который опирается на основные общедидактические 
принципы компетентностного подхода в образовании. 

На этой основе построено содержание примерной учебной программы для вузов по 
педагогической и учебной дисциплине «Физическая культура», которая тесно связана не только с 
физическим развитием и совершенствованием функциональных систем организма молодого человека, 
но и с формированием средствами физической культуры и спорта жизненно необходимых психических 



 
 
качеств, свойств и черт личности. Все это в целом находит свое отражение в психофизической 
надежности будущего специалиста, в необходимом уровне и устойчивости его профессиональной 
работоспособности. 

Материал программы включает два взаимосвязанных содержательных компонента: 
обязательный (базовый), который обеспечивает  формирование компетенций  в области физической 
культуры, и вариативный, который по содержанию опирается на базовый компонент и дополняет его. 

Вариативный компонент формирования компетенций в рамках дисциплины предполагает выбор 
вариативных средств физической культуры, который учитывает индивидуальные особенности каждого 
студента, включая его мотивы, интересы, потребности, а также региональные условия и традиции вуза. 
На этой основе обеспечивается построение разнообразных по направленности и содержанию 
элективных  курсов, которые не должны противоречить учебной программе по ФГОС, исключать ее 
обязательные (федеральные) компоненты, нарушать действующую инструкцию по организации и 
содержанию работы кафедр физического воспитания высших учебных заведений. 
 
Результаты обучения 
          
           ЗНАТЬ: 

– понимание социальной роли физической культуры в развитии личности и подготовке ее к 
профессиональной деятельности (ОК-1); 

– знание научно-биологических и практических основ физической культуры и здорового образа 
жизни (ОК-2); 

– формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, установки на 
здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование и самовоспитание, потребности в 
регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом (ОК-3); 

– 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 (ОК-4); 

– обеспечение обшей и профессионально-прикладной физической подготовленности, 
определяющей психофизическую готовность студента к будущей профессии (ОК-5); 

– приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной деятельности для 
достижения жизненных и профессиональных целей (ОК-6). 

 
УМЕТЬ: 
– применять способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 
– применять способы планирования индивидуальных занятий различной целевой 

направленности; 
– выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) 

физической культуры; 
– выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 
– преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных 

способов передвижения; 
– выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 
– осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической 

культурой; 
– соблюдать технику безопасного проведения занятий физическими упражнениями и видами 

спорта. 
 
ИСПОЛЬЗОВАТЬ приобретенные знания и умения и навыки в сфере физической культуры в 

профессиональном труде и жизнедеятельности для: 
– повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 
– подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской 

Федерации; 
– организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха и при участии 

в массовых спортивных соревнованиях. 



 
 
СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

№ 
Темы Наименование темы 

Количество часов 

Всего 
Практическая 

работа 
Самостоятель-

ная работа 
Л ПЗ ЛР  

1 Тема 1.  Лёгкая атлетика 54  54   
2 Тема 2.  Баскетбол 54  54   
3 Тема 3.  Волейбол 68  68   
4 Тема 4.  Настольный теннис 68  68   
5 Тема 5.  Футбол. 68  68   
6 Тема 6.  Подвижные игры. 32  32   

7 
Тема 7. Гимнастика. Общая физическая 
подготовка (О.Ф.П.), специальная 
физическая подготовка (С.Ф.П.). 

32  
32 

  

8 Тема 8. Туризм. 32  32   

     9 Тема 9. Тактико-специальная 
подготовка (ТСП) 32  32   

 Всего 408  408   
 
Курсовые работы: не предусмотрены 
 
Интерактивные образовательные технологии, 
 
Вид аттестации: зачет 

 
Основная литература 

1. Волков М.И. В мире физической культуры и спорта: учебно-справочное пособие для 
студентов вузов. Чебоксары, 1994г. 

2. Выдрин В.М., Зыков В.К., Лотоненко А.В. Физическая культура студентов вузов. 
Воронеж: ВГУ, 2010. 

3. Евсеев Ю.И. Физическая культура. Ростов н/д: Феникс, 2011. 
4. Лаптев А.П., Минх А.А. Гигиена физической культуры и спорта: Учебник для институтов 

физической культуры и спорта. М., 1979. 
5. Лечебная физическая культура /Под общ. ред. С.Н. Попова. М., 2012. 
6. Спортивная медицина /Под общ.ред. М. М. Карпмана. М.:, 1980. 
7. Справочник по массажу. Спб., 2003. 
8. Физическая культура студента: учебник / Под ред. В.И. Ильинича. М., 2010. 
9. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учеб. 

пособие для студ. высш. учеб. заведений. М., 2013. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 



 
 
1. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
 
2. Программа учебной дисциплины «Физическая культура» разработана в соответствии с 
требованиями Федерального Государственного образовательного стандарта высшего 
профессионального образования нового поколения и является составной частью Общей 
образовательной программы высшего профессионального образования, нацеленной на подготовку 
высококвалифицированных кадров, способных успешно решать профессиональные задачи в условиях 
глобализации рыночной экономики на уровне мировых стандартов. 
3. Данная программа рассчитана на курс обучения общей трудоемкостью 408 часов. 
4. Целевая группа данного курса – выпускники общеобразовательных школ, успешно закончившие 
обучение и обладающие коммуникативной компетенцией в области физической культуры согласно 
требованиям Государственного образовательного стандарта высшего профессионального образования. 
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2 РАБОЧАЯ УЧЕБНАЯ ПРОГРАММА 
Тема 1.  Лёгкая атлетика 
Теоретические сведения 

1. Основные требования, предъявляемые к занятиям легкой атлетикой. Оздоровительное и 
прикладное значение легкой атлетики. 

2. Характеристика видов легкой атлетики, требования спортивной классификации по легкой 
атлетике. 

3. Основные положения правил проведения соревнований по видам легкой атлетики. 
4. Методы тренировки по видам легкой атлетики (основные положения). 

 
   Умения и навыки 

 Бег. Техника бега на короткие, средние и длинные  дистанции. Бег по пересеченной местности. 
Эстафетный бег. Челночный бег. Техника низкого и высокого старта. Выполнение команд: «На старт!», 
«Внимание!». 

Прыжки. Прыжок в длину с места. Прыжки с места толчком одной и махом другой. Техника 
прыжка в длину с разбега. Техника тройного прыжка. Техника прыжка в высоту. 

Броски набивного мяча. Держание мяча. Положения туловища, рук, ног перед началом броска 
(исходное положение). Имитация движений при толкании ядра (финальное усилие). 

Метание. Метание малого (теннисного) мяча с места, с трёх шагов, с разбега. 
   

Воспитание двигательных качеств 
Для воспитания скоростно-силовых качеств, скоростной и силовой выносливости применяются: 

бег на 100 метров; повторный бег 3-4x80 метров и 3х100 метров; бег с переменной скоростью на 
отрезках 100-200 метров (в сумме до 800 метров); эстафеты этапами по 100 метров. Медленный бег до 
12 мин. (юноши), до 7 мин. (девушки); бег 1000 метров (юноши), 500 метров (девушки). Специальные 
беговые, прыжковые, метательные упражнения (проводятся по методу круговой тренировки по 
станциям). 

 
Требования  к учащимся. 
1. Выполнить учебные нормативы. 
2. Уметь провести разминку с группой студентов. 

 
  
Тема 2.  Баскетбол 
 
Теоретические сведения 

1. Правила поведения на занятиях баскетболом, предупреждение травм.  
2. Правила игры в баскетбол. Судейство. Оборудование площадки для игры, инвентарь 
3. Тактика игры в нападении и защите. Понятия о системах игры в нападении и защите 
4. Техника и тактика игры, основные принципы организации командных действий.  

            Умения и навыки 
Ловля мяча: двумя руками на уровне груди; над головой; попеременно левой, правой руками. 

Траектория полета мяча – средняя, высокая. При быстром движении различными способами на 
быстроту и точность с применением отвлекающих действий (финтов). 

Передача мяча: одной и двумя руками от груди, головы, плеча, снизу, сверху, сбоку, крюком. 
Траектория полета мяча средняя, высокая. Передачи на месте и в движении. 

Ведение мяча: правой, левой руками, попеременно. Ведение в движении с изменением 
направления, скорости, высоты отскока. 

Броски мяча в корзину: двумя руками от груди, от головы, из-под щита с близкого расстояния; 
одной рукой от плеча, с правой, левой сторон на месте и в движении. Штрафные броски. 
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Техника и тактика игры в защите: основная стойка при игре в защите, перемещение по площадке, 
перехваты мяча выбивание мяча, накрывание мяча, выбор места. Поворот на опорной ноге, способы 
держания игрока с мячом, без мяча. Выходы из-за игрока сбоку, сзади. 

Техника и тактика игры в нападении: действия игрока без мяча, с мячом (на месте и в движении). 
Рывки, перемена темпа бега, перемена направления бега, повороты вправо, влево, нырки, уходы 
ложным шагом. Применение способов для получения мяча. Освобождение от защитника при помощи 
поворотов, внезапной остановки, выхода на свободное место. Нападение в тройках против двух 
защитников с применением заслонов. Учебная двухсторонняя игра с учетом правил и пройденного 
материала. 

 
Воспитание двигательных качеств 
Для воспитания скоростно-силовых качеств, прыжковой и силовой выносливости, быстроты 

игровых действий применяются: упражнения с набивными мячами 2-4 кг, со скакалкой; эстафеты с 
ведением и бросками мяча в корзину, специальные подготовительные упражнения. 

 
Требования к учащимся. 
1. Выполнить учебные нормативы. 
2. Знать правила судейства игры в баскетбол.  
3. Уметь судить игру в баскетбол. 

 
 
Тема 3.  Волейбол 

Теоретические сведения 
1. Предупреждение травм и несчастных случаев, оказание первой медицинской помощи. 
2. Оборудование площадки для игры и инвентарь. Правила игры в волейбол. 
3. Практическое судейство игр по волейболу. 

 
Умения и навыки 
Перемещения: приставные шаги вправо, влево, вперед, назад, двойной шаг, остановки после 

быстрого передвижения. Различные сочетания способов перемещения; перемещения и повороты в 
стойке влево на правой ноге и вправо на левой. 

Подача мяча: верхняя прямая, нижняя прямая. 
Передача мяча: верхняя и нижние передачи мяча двумя руками. Выход под мяч. Направление 

передачи вверх-вперед. Передача мяча над собой и в движении. Передача мяча по кругу вправо и влево. 
Встречная передача мяча из зоны «6» в зону «3», из зоны «3» в зону «2». Передача мяча в парах и 
колоннах через сетку. 

Нападающий удар: прямой нападающий удар, разбег и прыжок с выносом рук, ударное 
движение и мягкое приземление. 

Блокирование: одиночное. Перемещение и прыжки у сетки - имитация блокирования. Прыжки с 
выносом рук вверх по зрительному сигналу. Блокирование нападающего удара на пониженной и 
нормальной сетках. 

Техника и тактика нападения: подачи мяча на слабо играющего игрока и в незащищенную зону 
площадки. Разбег для нападающего удара и передача мяча в прыжке через сетку; нижние и верхние 
подачи в соответствии с игровой обстановкой (счет в партии и др.). 

Техника и тактика защиты: выбор места для приема мяча, страховки партнера при приеме мяча; 
прием мяча снизу у сетки. Одиночное блокирование, игра после блока, страховка блока. Прикрытие 
слабого игрока при приеме им мяча с подачи. Прием мяча с последующим нападением. Ознакомление с 
системами защиты. 
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 Воспитание двигательных качеств 
 Для воспитания прыжковой и силовой выносливости, скоростно-силовых качеств, быстроты в 

игровых действиях применяются: акробатические упражнения, упражнения с набивными мячами, со 
скакалками; специальные подготовительные упражнения; двусторонняя игра с использованием 
изученных технических и тактических  приемов. Расположение игроков при своей подаче и подача 
противника, выбор места при передачах мяча для нападения (при подаче и нападения противника), 
определение места блокирования и взаимодействие всех игроков. 

Требования к учащимся. 
1. Выполнить учебный норматив. 
2. Уметь применять изученные приемы игры и индивидуальные тактические действия в учебной 

игре.  
3. Знать правила игры, правила судейства.  
4. Уметь организовать и провести соревнование между командами учебной группы. 
5. Уметь организовать и провести самостоятельную тренировку по волейболу. 

  
 
Тема 4.  Настольный теннис 

 
Теоретические сведения 
1.   Сущность и характеристика игры. 
2.Оборудование площадки и инвентарь. Правила игры. 
3.Техника и тактика игры. 
Умения и навыки 
Способы держания ракетки. Горизонтальная хватка, вертикальная хватка. 
Стойки. При приеме мяча, при ударах. 
Передвижения. При приеме, при ударах. 
Вращение мяча. «Накат слева», «Накат справа». 
Удары по мячу. Подачи, удары без вращения, удар с нижним вращением («подрезка»), удар с 

верхним вращением («накат»). 
Тактические действия: тактика атакующего, против атакующего, тактика при парной игре. 

 
Воспитание двигательных качеств 
Для развития быстроты реакции и быстроты перемещения, скоростной выносливостью 

применяются: прыжки, перемещения выпады по команде; спринтерский бег, бег с изменением 
направлений, серийные прыжки в течение 10-30 сек.; эстафеты и подвижные игры. 

 
Требования к учащимся. 
1. Применять в игре индивидуальные технические действия.  
2. Знать основные правила настольного тенниса. 
3. Играть в настольный теннис с соблюдением правил. 

 
  
Тема 5.  Футбол. 

 
Теоретические сведения 
1. Правила поведения учащихся на занятиях футболом. Меры предупреждения 
      травм.  
2. Правила игры футбол, мини-футбол. Судейство. 
Умения и навыки 
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Удары по мячу ногой:  внутренней стороной стопы, внутренней, средней, внешней частью 
подъема, носком, пяткой, с места, с разбега по неподвижному катящемуся и «прыгающему» в 
различных направлениях мячу. 

Удары по мячу головой: лбом, стоя на месте, в движении, в прыжке, жонглирование 
индивидуальное и групповое. 

Остановки катящегося, летящего мяча внутренней стороной стопы, подошвой, бедром, грудью. 
Ведение мяча ногами: левой, правой, обеими поочередно вперед с изменением направления 

(влево, вправо, по дуге), внутренней стороной стопы, внутренней, внешней частью подъема, головой, не 
опуская мяча на землю. 

Вбрасывание мяча с места из положений ноги вместе, врозь, одна впереди. 
Отбирание мяча: ударом, остановкой, с применением финта, толчком плечом, выпадом, 

подкатом. Сближение с игроком для отбора мяча, отбор мяча в единоборстве, отбор мяча двумя 
игроками в подвижных играх. Обманные движения (финты) на удар по неподвижному и катящемуся 
мячу внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью подъема, с уходом вправо, влево. 
Ведение мяча в левую сторону с уходом в правую. То же, в другую сторону. 

Техника игры вратаря: основная стойка в воротах, передвижение в воротах без мяча в стороны 
приставными шагами, прыжком. Ловля мяча: катящегося, летящего навстречу, в сторону, высоко 
летящего мяча, на высоте груди, живота, в прыжке и без прыжка (с места и с шага). Удары по мячу 
ногой с места, с рук. Удары по мячу в воздухе. Ведение мяча руками и уходы от противника. 

Действия по заданию и зрительным сигналам преподавателя. Передача мяча в парах, тройках без 
смены и со сменой мест. Передача мяча по земле и воздуху. Выбор места для получения мяча 
(открывание). Выбор места для закрывания игрока. Отбор мяча в единоборстве и играх 4х1, 3х1, 2х1, 
4х2,3х2. 

Индивидуальная тактика игрока в команде при системе игры 4+2+4, 4+3+3. 
Тактика игры в звеньях и между звеньями. Игра в обороне и нападении. Перевод игры с одного 

фланга на другой. Взаимодействия защитников, полузащитников, нападающих; страховка, 
подстраховка; взаимозаменяемость вратаря с полевыми игроками. 

 
Воспитание двигательных качеств 
Для воспитания скоростно-силовых качеств, общей и скоростной выносливости, быстроты в 

игровых действиях применяются: специальные подготовительные упражнения; эстафеты, игровые 
задания по сигналу, пройденный материал по футболу. 

 
Требования к учащимся. 
1.  Знать основные правила игры в футбол, мини-футбол. 
2.  Уметь применять изученные приемы игры и индивидуальные тактические действия в учебной 

игре. 
 
 
Тема 6.  Подвижные игры. 

 
Теоретические сведения 

1. Значение подвижных игр в физическом воспитании студентов. 
2.  Подвижные игры в занятиях спортом. 

 
Умения и навыки 
Игры для подготовки к  баскетболу: «Передал – садись!»; «Бросай – беги!»; «С 

двумя мячами навстречу»; «Гонка игроков ведущих мяч»; «не давай мяча водящему»;    
 «Борьба за отскок»; «Круговой обстрел». 
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Игры для подготовки к волейболу: «Вперед-назад»; «Мяч в воздухе»; «Над собой и 
о стенку»; «Передача по вызову»; «Картошка»; «Точный пасс»; «Защита цели»; «Только 
снизу». 

 Игры для подготовки к  футболу: «Дай пас», «Охраняй капитана», «Борьба за мяч», «Пушбол». 
Игры для подготовки к  лёгкой атлетике: с бегом, прыжками, метанием, игры-эстафеты. 
  
 Тема 7. Гимнастика. Общая физическая подготовка (О.Ф.П.), специальная физическая 

подготовка (С.Ф.П.). 
  

Строевые упражнения. 
Общие понятия: строй, шеренга, ряд, фронт, фланги, интервал, дистанция, направляющий, 

замыкающий, предварительная и исполнительная команды. 

Прикладные упражнения. 
Равновесие. Упражнения на полу и повышенной опоре (на гимнастической скамейке и рейке 

гимнастической скамейки). Ходьба обычная и на носках, боком, с высоким подниманием согнутой и 
прямой ноги. Ходьба с поворотами, приставными, скользящим и переменным шагом с различными 
положениями и движениями рук.  

Лазание (канат, шест). Лазание с помощью ног в три и два приема. Перелазание с одного каната 
на другой. Лазание без помощи ног. Лазание на скорость. 

Упражнения на гимнастических снарядах и акробатика. 

Теоретические сведения 
Техника безопасности студентов на занятиях по гимнастике, причины травм и их 

профилактика; 
1. гимнастическая терминология (сведения по терминологии, страховке и помощи даются 

на уроках применительно к изучаемым упражнениям). 
2.  утренняя гимнастика и правила составления комплекса  общеразвивающих упражнений 

(ОРУ); 
3. положение об общественном инструкторе по производственной и гигиенической 

гимнастике; 
4. требования программы и нормативов по гимнастике.  

 
Умения и навыки 
Перекладина низкая. Висы стоя и лежа. Подъем переворотом в упор махом одной и толчком 

другой. В упоре перемах вперед и назад. Из упора верхом правая (левая) впереди, перемахом левой 
(правой) поворот направо (налево) в упор. Оборот вперед верхом. Соскоки: из упора махом назад, из 
упора верхом перемах вперед с поворотом на 90 градусов, из упора сзади махом вперед. 

Перекладина высокая. Висы и их перемены перехватом и поворотом. Размахивание в висе. Из 
виса силой перемах, согнув ноги в вис сзади, вернуться в исходное положение. Сгибание и разгибание 
рук в висе. Поднимание ног из виса в вис согнувшись. Соскоки: махом назад, махом вперед. 

Акробатика. Группировка: сидя, лежа на спине, в упоре присев. Перекаты назад, в сторону, в 
группировке; кувырки вперед и назад и соединение кувырков. Кувырок прыжком. Стойка на лопатках с 
опорой руками под спину. Мост из положения лежа. Стойка на голове и руках. Стойка на руках (с 
поддержкой). Переворот в сторону. 

Брусья средние. Размахивание в упоре. Подъем разгибом в сед ноги врозь. Подъем махом в сед 
ноги врозь. Из седа ноги врозь стойка на плечах. Соскок углом вправо с поворотом налево. 

Воспитание двигательных качеств 
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Для воспитания силы, силовой выносливости, ловкости, гибкости и тренировки органов 
равновесия применяются общеразвивающие упражнения с отягощениями, штангой, гантелями, 
набивными мячами, амортизаторами, упражнения на гимнастической стенке и скамейке; круговая 
тренировка, специальные упражнения на ловкость, требующие повышенного внимания, упражнения на 
гибкость, выполняемые с максимальной амплитудой; пройденный материал по снарядовой гимнастике 
и акробатике. 

Требования к учащимся. 
1. Выполнить зачетные упражнения на снарядах и учебные нормативы. 
2. Знать меры предупреждения травм и оказания первой помощи. 
3.  Знать и уметь подавать команды при обучении физическим упражнениям в   группе 
4. Составить комплекс упражнений для гигиенической или производственной гимнастики и 

провести занятие 
 

 
Тема 8. Туризм. 

 
Теоретические сведения 
1. Форма и содержание туристической работы в вузе.  
2. Особенности подготовки, организации и проведения туристических походов со студентами.  
3. Обеспечение безопасности. Первая медицинская помощь.  
4. Краткая топографическая подготовка.  
 
Умения и навыки 
Групповое и личное снаряжение для походов выходного дня. Подготовка, организация и 

проведение туристических походов. Укладка рюкзака. 
 Организация движения. Техника ходьбы в зависимости от рельефа местности. Гигиена туристов 

в условиях туристических походов.  
  Возможные травмы: потертости, ушибы, вывихи. Оказание первой медицинской помощи и 

транспортировка пострадавшего. 
Организация ночлега в палатках. Техника установки палаток. Работа с компасом, 

ориентирование на местности с компасом и картой, по местным признакам. Топографическая 
подготовка. Техника работы с веревкой: страховка, самостраховка, вязка узлов. Организация кострового 
хозяйства.  

 
Требования к учащимся. 
1. Знание безопасности при проведении туристических походов. 
2. Составление карты с использованием топографических знаков. 
3. Знание организации однодневного туристического похода. 
4. Практические умения вязания туристических узлов, установка палатки, способы разведения 

костра, укладка рюкзака. 
 

Тема 9. Тактико-специальная подготовка (ТСП) 
 
Теоретические сведения 
1. Основные задачи тактико-специальной подготовки. 
2. История и этапы развития боевых искусств. 
3. Болевые точки на теле человека. 
 
Умения и навыки 



 
 

 10 
 

 
1. Страховка и самостраховка: группировка, перекаты, падение вперед, назад, на бок,     через 

препятствие. 
2. Стойки, перемещения, ударные поверхности рук и ног. 
3. Удары рукой: кулаком, ребром ладони, локтем – прямой, сбоку, снизу, сверху, 
   назад, наотмашь. 
4. Удары ногой: носком, подъемом, ребром  стопы, пяткой – вперед, снизу, сверху, 
   назад, сбоку. 
5. Защита от ударов: отбивом, уходом, уклоном, нырком. 
6. Освобождение от захватов противника. 
7. Болевые удушающие приемы стоя. Сопровождение. 
8. Болевые приемы лежа: рычаг, узел ногой, узел поперек, ущемление ахиллова 
   сухожилия, рычаг колена. 

9. Обезоруживание противника при ударе ножом и угрозе пистолетом. 
         10. Броски: подножки (задняя, передняя); подсечки (боковая, передняя); подхват с  захватом 

двух ног, захватом за пятку, с захватом за колено, через бедро, через 
    спину, через плечи. 

    Воспитание двигательных качеств 
Для воспитания быстроты реакции  применяются: бег на короткие дистанции из различных 

стартовых положений, эстафеты и состязания с выполнением различных упражнений и действий с 
максимальной быстротой. 
             Для воспитания силы и навыков преодоления и сопротивления противнику используются                  
упражнения с отягощениями и упражнения с преодолением собственного веса. 

Ловкость и умение ориентироваться в пространстве вырабатывается с помощью вольных и 
акробатических упражнений, упражнений на гимнастических снарядах, в процессе спортивных игр и 
игровых действий. 
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5. Теоретический раздел 
Материал раздела предусматривает овладение студентами системой научно-практических и 

специальных знаний, необходимых для понимания природных и социальных процессов 
функционирования физической культуры общества и личности, умения их адаптивного, творческого 
использования для личностного и профессионального развития, организации здорового образа жизни 
при выполнении учебной, профессиональной и социокультурной деятельности. 

 
ПЕРВЫЙ КУРС  

 
ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА В ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЕНТОВ И СОЦИОКУЛЬТУРНОЕ 
РАЗВИТИЕ ЛИЧНОСТИ СТУДЕНТА 

 
КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ И ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ. Физическая культура и спорт как социальные 

феномены общества. Краткая историческая справка о развитии физической культуры. Современное 
состояние физической культуры и спорта. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации». Физическая культура личности. Деятельностная сущность физической 
культуры в различных сферах жизни. Ценности физической культуры. Физическая культура как 
учебная дисциплина высшего профессионального образования и целостного развития личности. 
Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре и спорту. Основные положения 
организации физического воспитания в высшем учебном заведении. 

 
ТЕМА 2.  СОЦИАЛЬНО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ АДАПТАЦИИ ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА К ФИЗИЧЕСКОЙ И 
УМСТВЕННОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ, ФАКТОРАМ СРЕДЫ ОБИТАНИЯ 
 

КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ И ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ.  Воздействие социально - экологических, природно-
климатических факторов и бытовых условий жизни на физическое развитие и жизнедеятельность 
человека. Организм человека как единая саморазвивающаяся биологическая система. Анатомо-
морфологическое строение и основные физиологические функции организма, обеспечивающие 
двигательную активность. Физическое развитие человека. Роль отдельных систем организма в 
обеспечении физического развития, функциональных и двигательных возможностей организма 
человека. Двигательная активность и ее влияние на устойчивость, и адаптационные возможности 
человека к умственным и физическим нагрузкам при различных воздействиях внешней среды. Степень 
и условия влияния наследственности на физическое развитие и на жизнедеятельность человека (6 часов) 
ТЕМА 3. ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ  И ЕГО ОТРАЖЕНИЕ В ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 
КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ И ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ. Здоровье человека как ценность. Факторы его 

определяющие. Влияние образа жизни на здоровье. Здоровый образ жизни и его составляющие. 
Основные требования к организации здорового образа жизни. Роль и возможности физической 
культуры в обеспечении здоровья. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом 
образе жизни. Критерии эффективности здорового образа жизни. Личное отношение к здоровью, общая 
культура как условие формирования здорового образа жизни. Физиологические механизмы  и 
закономерности совершенствования отдельных функциональных систем и организма в целом под 
воздействием направленной физической нагрузки или тренировки. Физиологические основы освоения и 
совершенствования двигательных действий. Физиологические механизмы использования средств 
физической культуры и спорта для активного отдыха и восстановления работоспособности. Основы 
биомеханики естественных  локомоций (ходьба, бег, прыжки). 

 



 
 

 12 
 

 ВТОРОЙ КУРС 
 

ТЕМА 4. ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ УЧЕБНОГО ТРУДА И ИНТЕЛЕКТУАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 
СРЕДСТВА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В РЕГУЛИРОВАНИИ РАБОТОСПОСОБНОСТИ 

 
КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ И ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ. Реакция организма на  объективные и субъективные 

факторы, влияющие на обучение студентов. Изменения состояния организма под влиянием различных 
режимов и условий обучения. Взаимосвязь и степень влияния факторов физиологического, 
физического, психического характера на  работоспособность  студентов.  Общие закономерности 
изменения работоспособности студентов в режимах учебного дня, недели, семестре, учебном году. 
Типы изменения умственной работоспособности и их объяснение с точки зрения объективных и 
субъективных факторов. Типичные особенности жизнедеятельности студентов в период экзаменов. 
Изменение физического и психического состояний студентов в период экзаменационной сессии.  
Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и функционального состояния  
организма в период экзаменационной сессии. Объективные и субъективные признаки усталости,  
утомления  и переутомления  и их  профилактика средствами физической культуры.  Особенности 
рационального использования «малых форм» физической культуры в режиме учебного труда студентов. 
Особенности занятий физическими упражнениями с оздоровительно-рекреативной направленностью.  
Роль оздоровительно-спортивного лагеря в оптимизации условий жизнедеятельности студентов. 
Особенности использования учебных занятий по физической культуре в специальном учебном 
отделении для повышения работоспособности студентов и поддержании их здоровья. Пути 
оптимизации сопряженной деятельности студентов в учебном труде и спортивном совершенствовании. 

 
ТЕМА 5. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ И СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА СТУДЕНТОВ В ОБРАЗОВАТЕЛЬНОМ 
ПРОЦЕССЕ 
 

КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ И ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ.  Методические  принципы физического воспитания. 
Основы и этапы обучения движениям. Развитие  физических качеств. Формирование психических 
качеств личности в процессе физического воспитания.  Общая физическая подготовка, её цели и задачи. 
Зоны интенсивности и энергозатраты организма при различных физических нагрузках. Значение 
мышечной релаксации при занятиях физическими упражнениями. Возможность и условия коррекции 
общего физического развития, телосложения, двигательной и функциональной подготовленности 
средствами физической культуры и спорта. Специальная физическая подготовка, её цели и задачи. 
Спортивная подготовка. Структура подготовленности спортсмена. Профессионально-прикладная 
физическая подготовка как составляющая специальной подготовки. Формы занятий физическими 
упражнениями. Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. Спортивные 
соревнования как средство и метод общей и специальной физической подготовки студентов. 
Спортивная классификация. Система студенческих спортивных соревнований: внутривузовские, 
межвузовские, всероссийские и международные.  Индивидуальный выбор студентом видов спорта или 
системы физических упражнений для регулярных занятий (мотивация и обоснование). Краткая 
психофизиологическая характеристика основных групп видов спорта и систем физических упражнений. 

 
 
 
 

ТРЕТИЙ КУРС  
 
ТЕМА 6. МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ И  
САМОКОНТРОЛЬ В ПРОЦЕССЕ ЗАНЯТИЙ 
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КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ И ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ. Мотивация и целенаправленность самостоятельных 
занятий, их формы, структура и содержание. Планирование, организация и управление 
самостоятельными занятиями различной направленности. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок 
и уровнем физической подготовленности. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. 
Особенности самостоятельных занятий, направленных на активный отдых, коррекцию физического 
развития и телосложения, акцентированное развитие отдельных физических качеств.  Виды 
диагностики при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. Врачебный и 
педагогический контроль. Самоконтроль, его основные методы, показатели. Дневник самоконтроля. 
Использование отдельных методов контроля при регулярных занятиях физическими упражнениями и 
спортом. Коррекция содержания и методики занятий по результатам показателей контроля.  
 
ТЕМА 7. ПРОФЕССИОНАЛЬНО - ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ППФП) И ЕЕ ИСПОЛЬЗОВАНИЕ В 
БУДУЩЕЙ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 
I часть. Общие положения профессионально-прикладной физической подготовки. 
КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ И ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ. Личная и социально-экономическая необходимость 

специальной психофизической подготовки человека к труду. Определение понятия ППФП, ее цели, 
задачи, средства. Место ППФП в системе физического воспитания студентов. Факторы, определяющие 
конкретное содержание ППФП. Методика подбора средств ППФП. Организация, формы и средства 
ППФП студентов в вузе. Контроль ППФП.  

II часть. Особенности ППФП студентов по избранному направлению подготовки или 
специальности. 
КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ И ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ. Производственная физическая культура. 
Производственная гимнастика. Особенности выбора форм, методов и средств физической культуры и 
спорта в рабочее и свободное время специалистов. Профилактика профессиональных заболеваний и 
травматизма средствами физической культуры. Дополнительные средства повышения общей и 
профессиональной работоспособности. Влияние индивидуальных особенностей, географо-
климатических условий и других факторов на содержание физической культуры специалистов, 
работающих на производстве. Роль будущих специалистов по внедрению физической культуры в 
производственном коллективе.                                                                                                    7. 
Практический раздел для студентов СМГ 
  

Учебный материал раздела направлен на повышение уровня необходимых функциональных и 
двигательных способностей, формирование необходимых физических качеств и свойств личности, на 
овладение методами и средствами физкультурно-спортивной деятельности, на приобретение личного 
опыта для целенаправленного  использования средств физической культуры и спорта в будущей 
профессиональной деятельности, включая жизнедеятельность. Практический раздел программы 
реализуется на методико-практических и учебно-оздоровительных занятиях в учебных группах. 
Методико-практические занятия предусматривают освоение элементарной методики подбора 
физических упражнений и ознакомление с выбранными видами спорта; составление комплексов 
общеразвивающих и специальных упражнений для развития физических качеств; умение осуществлять 
контроль и самоконтроль в процессе самостоятельных занятий, страховку и самостраховку; освоение 
навыков судейства соревнований и т.д.  

Практический учебный материал для специального учебного отделения разработан кафедрой 
физического воспитания с учетом рекомендаций врача. Учебный материал имеет корригирующую и 
оздоровительно-профилактическую направленность. При его реализации применяется индивидуально-
дифференцированный подход в системе физического воспитания студентов СМГ в вузе. При этом 
делается акцент на оздоровительный учебно-тренировочный эффект в учебных занятиях, учитывается  
уровень функциональной и физической подготовленности студента, характер и выраженность 
структурных и функциональных нарушений в  организме, которые вызваны временными или 
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постоянными патологическими факторами. Для студентов СМГ в программе предложено основное 
тестирование по развитию основных физических качеств и его вариативные части (таб. 5, 6). 

Студенты, занимающиеся в группах лечебной физической культуры и освобожденные от 
практических занятий (справки КЭК) на первом, втором, третьем курсе совместно с преподавателем 
работают по теоретическому обоснованию и применению средств физического воспитания для 
поддержания своего здоровья. На практических занятиях в этих группах применяются средства 
лечебной физической культуры, и посильные упражнения для повышения функционального уровня 
организма, физической подготовленности.  

Содержание и конкретные средства каждого практического занятия в основном, специальном и 
спортивном отделениях определяются преподавателями учебных групп с учетом графика учебных 
занятий на каждом факультете и рабочего плана кафедры физического воспитания для каждого 
учебного отделения. 

 
Направленность учебно-практических занятий в группах СМГ 

 
1. Повышение уровня физической подготовленности и развитие физических качеств.  
2. Освоение элементарной техники исполнения приемов в выбранных видах спорта.  
3. Приобщение студентов к участию в массовых спортивно - оздоровительных мероприятиях для 

формирования деятельностного компонента личности и ее саморазвития. 
4. Освоение и совершенствование навыков профессионально-прикладной подготовки в 

соответствии с требованиями специальности. 
5. Подбор упражнений на практических занятиях предусматривает совершенствование ранее 

изученных и обучение новым двигательным действиям (умениям и навыкам), а также развитие 
основных физических качеств (общей выносливости, силы, быстроты движений, ловкости и гибкости). 
 

Обоснование двигательных компетенций для специальных медицинских групп 
 

Виды физических упражнений, используемые на практических занятиях  студентов СМГ для 
формирования двигательных  компетенций. 

 
Оздоровительный  бег и ходьба 

 
Способствует развитию общей выносливости. Развиваются психические качества личности (сила 

воли,  внимание, восприятие, оперативное мышление и т.д.). Увеличиваются резервные возможности 
сердечно-сосудистой и дыхательной системы, повышаются защитные функции организма.  
 

Общая физическая подготовка 
 

Решает развивающие, оздоровительные и профилактические задачи. Направлена на развитие 
силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости. 

Компонентом общей физической подготовки являются общеразвивающие упражнения. Это 
упражнения в паре с партнером, упражнения с предметом и без него. Как правило, они используются 
как разминочные и подводящие упражнения для профилактики травматизма и обучения новым 
двигательным действиям. При этом они способствуют увеличению двигательного багажа студентов. 

 
Виды спорта  по выбору 

 
Плавание  
Умение держаться на воде, осуществлять задержку дыхания, обучение технике плавания 

различными стилями. Плавание способствует повышению функциональных возможностей кардио-
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респираторной системы, профилактике заболеваний опорно-двигательного аппарата, сосудистых и 
простудных заболеваний.  
 

Спортивные игры 
В группах СМГ спортивные игры используются в форме ознакомительных курсов по выбранным 

видам спорта.  
Спортивные игры способствуют развитию координационных способностей, ориентации в 

пространстве, скорости реакции,  дифференцировке пространственных временных и силовых 
параметров движения, формированию двигательной активности, силовой и скоростной выносливости; 
совершенствованию взрывной силы,  что очень важно для  бедующей профессиональной деятельности. 
Кроме этого спортивные игры способствуют развитию таких личностных качеств, как восприятие, 
внимание, память, воображение, согласованность групповых взаимодействий, быстрое принятие 
решений; воспитанию волевых качеств, инициативности и самостоятельности. 

Волейбол 
Использование в практических занятиях простых технических и тактических приемов: стойки 

волейболистов, перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча сверху и снизу двумя 
руками, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. 
Двусторонняя игра. 

Баскетбол 
Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), 

вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - перехват, приемы, 
применяемые против броска,  накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника 
безопасности в  игре. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам. 

Бадминтон. Освоение элементарной техники игры в бадминтон. 
Способствует развитию специальной выносливости, силы, координации движений, ловкости. 
Оздоровительная аэробика 
Занятия оздоровительной  аэробикой совершенствуют чувство темпа, ритма, координацию 

движений, гибкость, силу, выносливость и представляют собой выполнение комбинаций из 
элементарных гимнастических и акробатических элементов. 

Обязательные элементы: базовые шаги аэробики, разучивание и освоение движений элементов 
танцевальной аэробики разных стилей и направлений, подскоки, амплитудные махи ногами, 
упражнения для мышц туловища, рук и ног. Техника безопасности на занятиях оздоровительной 
аэробикой.  

Практический раздел программы для студентов СМГ дополняется комплексом методико-
практических занятий, которые проводятся в учебных группах. 

 
Фитнес-технологии 
Атлетическая гимнастика, упражнения с отягощениями и на тренажерных устройствах.  

– Спортивная аэробика; 
– Оздоровительная аэробика; 
– Степаэробика; 
– Пилатес; 
– Йога. 
Фитнес технологии решают задачи коррекции фигуры, дифференцируют силовые 

характеристики движений, совершенствуют регуляцию мышечного тонуса. Воспитывают абсолютную и 
относительную силу избранных групп мышц. 
 

Методико-практические занятия 
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Предусматривают освоение основных методов и способов формирования учебных, 
профессиональных и жизненных умений и навыков средствами физической культуры и спорта. Каждое 
методико-практическое занятие согласуется с соответствующей теоретической темой.  

При проведении методико-практических занятий в группах СМГ рекомендуется придерживаться 
следующей примерной схемы: 

– в соответствии с планируемой темой занятия преподаватель заблаговременно выдает студентам 
задание по ознакомлению с рекомендуемой литературой и необходимые указания по ее освоению; 

–  преподаватель кратко объясняет методы обучения и при необходимости показывает 
соответствующие приемы, способы выполнения физических упражнений, двигательных действий для 
достижения необходимых результатов по изучаемой методике; 

– студенты практически при взаимоконтроле воспроизводят тематические задания под 
наблюдением преподавателя; 

– студентам даются индивидуальные рекомендации по практическому самосовершенствованию 
тематических действий, приемов, способов. Под руководством преподавателя обсуждаются и 
анализируются итоги выполненных заданий. 
Программой предусматривается следующий перечень обязательных методико-практических занятий, 
связанных с лекционным курсом.  
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1. Вопрос: Что такое здоровый образ жизни? 

1. Перечень мероприятий, направленных на сохранение и укрепление здоровья. 
2. Лечебно-физкультурный оздоровительный конкурс. 
3. Индивидуальная система поведения, направленная на сохранение и укрепление здоровья. 
4. Регулярное занятие физкультурой. 

  
2. Вопрос: Что такое режим дня? 
 1. Порядок выполнения повседневных дел. 
 2. Установленный распорядок жизни человека, включающий в себя труд, питание, отдых и сон. 
 3.Перечень повседневных дел, распределенных по времени выполнения. 
 4. Строгое соблюдение определенных правил. 
 
3. Вопрос: Что такое рациональное питание? 
 1. Питание в распределенное по времени принятия пищи. 
 2. Питание с учетом потребности организма. 
 3. Питание определенным набором продуктов питания. 
 4. Питание с определенным соотношением питательных веществ. 
 
4. Вопрос: Назовите питательные вещества, имеющие энергетическую ценность? 
 1. Белки, жиры, углеводы, минеральные соли. 
 2. Вода, белки, жиры, углеводы.  
 3. Белки, жиры, углеводы. 
 4. Жиры, углеводы. 
 
5. Вопрос: Что такое витамины? 
 1. Органические химические соединения, необходимые для синтеза белков-ферментов. 
 2. Неорганические химические соединения, необходимые для работы организма. 
 3. Органические химические соединения, являющиеся ферментами.  
 4. Органические химические соединения, содержащиеся в продуктах питания. 
 
6. Вопрос: Что такое двигательная активность? 
 1. Количество движений, необходимых для работы организма. 
 2. Занятие физической культурой и спортом. 
 3. Выполнение каких-либо движений повседневной деятельности. 

4. Любая мышечная активность, обеспечивающая оптимальную работу организма и хорошее самочувствие. 
 
7. Вопрос: Что такое личная гигиена? 
 1. Перечень правил для предотвращения инфекционных заболеваний. 

2. Совокупность гигиенических правил, выполнение которых способствует сохранению и укреплению здоровья. 
3. Правила ухода за телом, кожей, зубами. 
4. Выполнение медицинских мероприятий по профилактике заболеваний. 

 
8. Вопрос: Что такое закаливание? 

1. Повышение устойчивости организма к факторам среды путем систематического их воздействия на организм. 
2. Длительное пребывание в холоде, с целью привыкания к низким температурам. 
3. Перечень процедур для воздействий на организм холодом. 
4. Купание в зимнее время. 

 
9. Вопрос: Назовите основные двигательные качества? 
 1. Умение играть в спортивные игры, бегать и выполнять гимнастические упражнения.  
 2. Количество движений в единицу времени, максимальная амплитуда движений, мышечная сила. 
 3. Гибкость, выносливость, скоростные и силовые качества. 
 4. Состояние мышц, выражающее их готовность к выполнению движений. 
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10. Вопрос: Какого соотношение основных питательных веществ? 
 1. Белки-1, жиры-1 часть, углеводы-1 часть. 
 2. Белки-1 часть, жиры-1 часть, углеводы-4 части. 
 3. Белки-1 часть, жиры-2 части, углеводы-4 части. 

4. Белки-1 часть, жиры-1 часть, углеводы-2 части. 
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Тесты для определения физической подготовленности  
(юноши, основное учебное отделение) 

  Таблица 3. 
 

Характеристика направленности тестов Оценка в очках 

5 4 3 2 1 
1. Тест на скоростно-силовую 

подготовленность – бег 100м (сек.) 13.2 13.6 14.0 14.3 14.6 

2. Тест на общую  выносливость –бег 3000 
м (мин., сек.) 12.00 12.35 13.10 13.50 14.0 

3. Прыжок в длину с места (см.) – 
характеризует развитие скоростно-силовых 
способностей 

250 240 230 223 215 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре на 
параллельных брусьях – силовая 
выносливость 

15 12 9 7 5 

 
 
 
 
 
 
 

Тесты для определения физической подготовленности 
(девушки, основное учебное отделение) 

 Таблица 4 

Характеристика направленности тестов Оценка в очках 
5 4 3 2 1 

1. Тест на скоростно-силовую  
подготовленность – бег 100 м (сек.) 15.7 16.0 17.0 17.9 18.7 

2. Тест на общую  выносливость – бег 2000 
м (мин., сек.) 10.15 10.50 11.15 11.50 12.15 

3 Тест на скоростно-силовую  
подготовленность – прыжок в длину с места 
(см) 

190 180 170 160 150 

4. Отжимания в упоре лежа (стоя на 
коленях) – силовая выносливость 36 32 22 15 10 
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Тесты для определения физической подготовленности  
(специальное  учебное отделение) 

 
Таблица 5 

 
Уровни  

физической 
подготовленности по

л 

 
баллы 

Отжимания 
(кол.раз) 

Прыжок 
в длинну 
с места 

(см) 

Поднимание 
и опускание 

туловища 
(кол-во раз) 

Ходьба и бег 
по К.Куперу 

2,400 м 
( мин., с) 

низкий ж 1 3-11 150-155 17-23 24,0-22,0 
 м 1 17-23 170-175 28-33 22,0-20,0 

ниже среднего ж 2 12-19 161-165 24-37 21,9-19,7 
 м 2 24-29 176-180 34-43 19,9-17,9 

средний ж 3 20-27 166-170 38-49 19,6-17,6 
 м 3 30-35 181-185 44-53 17,816,30 

хороший ж 4 28-35 171-175 50-55 17,5-15,30 
 м 4 36-41 186-190 54-63 16,29-14,30 

отличный ж 5 36-47 176-180 56-60 15,29-14,30 
 м 5 42-47 191-195 64-73 14,29- 13, 30 

 
Вариативные части тестирования физической подготовленности 

(специальная медицинская группа) 
 
 

       Таблица 6 

Уровни  
физической 

подготовленности по
л 

Кол. 
бал. 

Отжимания 
(кол. раз) 

Прыжок 
в длинну  
с места 

(см) 

Поднимание 
и опускание 

туловища 
(кол-во раз) 

за 2 мин. 

Ходьба и 
бег по 

К.Куперу 
2,400 м 
(мин.  с) 

низкий ж 1 3-5 126-140 17-23 24,0 

 м 1 8-10 160-165 35-40 22,0 

ниже среднего ж 2 6-10 141-145 24-30 22,0 

 м 2 11-18 166-170 41-45 18,30 

средний ж 3 11-15 146-150 31-37 20,0 

 м 3 19-26 171-175 46-51 18,0 

хороший ж 4 16-21 151-155 38-44 18,30 

 м 4 27-35 176-180 52-57 17,30 

отличный ж 5 22-27 156-160 45-50 18,0 

 м 5 36-40 181-185 58-60 17,0 



 
 

 21 
 

.  Определение уровня физической подготовленности (по  Г.И. Барышеву, О.В. Гаркуше, 1998)                                         Таблица 7 
Баллы Отжимание 

Прыжок в длину с места 
Сгибание-разгибание туловища 
из положения лежа на спине (2 

мин.) 

12-минутный бег 

Муж. Жен. Муж. Жен. Муж. Жен. Муж. Жен. 
1 6 10 165 126 18 12 1650 1500 

2 7 11 170 129 19 12 1700 1600 
3 8 12 175 132 20 13 1750 1700 

4 9 13 180 135 21 13 1800 1800 
5 10 14 185 140 22 14 1900 1850 

6 12 15 190 145 25 16 2000 1900 
7 14 16 195 150 28 18 2100 1950 

8 16 17 200 155 31 20 2200 2000 
9 19 18 205 160 34 23 2300 2050 

10 22 20 210 165 37 26 2400 2100 
11 25 22 216 170 40 29 2500 2150 

12 28 24 222 175 43 32 2600 2200 
13 30 26 228 180 46 35 2650 2250 

14 32 28 234 185 49 38 2700 2300 
15 34 30 240 190 52 41 2750 2350 

16 36 32 247 195 55 44 2800 2400 
17 38 33 255 200 58 47 2850 2450 

18 40 34 262 205 61 50 2900 2500 
19 42 35 268 210 64 53 2950 2550 

20 43 36 275 215 66 56 3000 2600 
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Студенты всех учебных отделений, выполнившие рабочую учебную программу, в каждом 
семестре сдают зачет по физической культуре. Условием допуска к зачетным упражнениям является 
регулярность посещения учебных занятий, обеспечивающая физиологически и методически 
оправданное повышение функциональной и двигательной подготовленности. 

Критерием успешности освоения учебного материала студентом является экспертная оценка 
преподавателя регулярности посещения обязательных учебных занятий и результатов соответствующих 
тестов       (таб. 3–7). По каждому из нижеуказанных трех подразделов выставляется отдельная оценка. 
Общая оценка за семестр определяется как среднее арифметическое положительных оценок по всем 
трем разделам учебной деятельности. 

Оценка выполнения учебной программы проводится в форме рейтинг-контроля для текущего 
контроля успеваемости, промежуточной аттестации, по итогам освоения дисциплины который 
осуществляется следующим образом.  

В каждом семестре учебного года проводятся три рейтинг-контроля для промежуточной 
аттестации: 

Рейтинг-контроль 1 – максимальная рейтинговая оценка балов 5 (теоретический раздел); 
Рейтинг-контроль 2 – максимальная рейтинговая оценка 15 балов и более (выбор от трех до 

четырех видов тестирования по практическому разделу программы – сдача контрольных нормативов по 
развитию физических качеств, таб.3, 4, 7, для студентов СМГ – таб. 5,6). 

Рейтинг-контроль 3(дополнительные бонусы)  – максимальная сумма баллов 5 (участие в 
спортивно-массовых мероприятиях в вузе, посещаемость занятий, разработка и работа над рефератами, 
которые в своей основе содержат самостоятельную поисковую деятельность и самостоятельную 
проектировочную деятельность, участие в интерактивных формах занятий по методико-практическому 
разделу программы, теоретическому разделу программы – лекционный материал в интерактивных 
формах-практикумах).  

 
Итоговый рейтинг в конце семестра, курса обучения – максимальная сумма балов (оценка в 

пятибалльной системе по теории, практике, использование дополнительных баллов по рейтинг 
контролю № 3). 

Отметим, что дополнительные баллы (бонусы) осуществляются из расчета – 95% посещаемости – 
оценивается в 1 бал. Участие в спортивно-массовых мероприятиях в вузе, факультете – 1 бал, 
посещение секции по видам спорта – 2 бала. В специальных медицинских группах – написание 
реферата по форме – 2 бала,  разработка индивидуального планирования физических упражнений в 
недельном режиме жизнедеятельности –  2 бала. Участие в научных конференциях в области 
применения средств физической культуры в жизнедеятельности – 3 бала. Максимально учитываемая 
сумма бонусных баллов – 5.  Бонусы учитываются только при выведении итоговой оценки. 

Оценка уровня физической подготовленности проводится по пятибалльной системе по 
специальным тестам (таб. 3–7) – результатам обязательных контрольных тестов.  

К выполнению всех видов контрольных упражнений по тестированию физической 
подготовленности допускаются студенты, регулярно посещающие учебные занятия и получившие 
необходимую подготовку. 

По результатам работы в семестре, на основе набранных баллов студент может получить оценку: 
«зачтено» - от 15 до 30 баллов; 

Студенты специальной медицинской группы (таб.5, 6) выполняют те разделы программы, 
требования и тесты, которые доступны им по состоянию здоровья. Оценка посещаемости учебных 
занятий студентами СМГ осуществляется из расчета – 2 балла за одно занятие. 

Студенты, освобожденные от практических занятий на длительный срок (со справкой КЭК), 
выполняют письменную тематическую контрольную работу, связанную с особенностями использования 
средств физической культуры при их индивидуальных отклонениях в состоянии здоровья. Она 
оценивается по 5-балльной системе. Также эти студенты, учитывая течение и тяжесть заболевания,  
сдают зачет  по методико-практическому разделу программы.  

Если преподаватель принимает практический зачет по тестированию, используя методику Г.И. 
Барышева, О.В. Гаркуше (таб.7), то рейтинг оценка будет построена следующим образом.  
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Первый рейтинг контроль – в начале семестра. Сдача базовых контрольных нормативов по 
четырем видам упражнений (начальное число баллов – 4).  

Второй рейтинг – в конце семестра. Сдача нормативов и выявление динамики. Если в двух видах 
контрольных заданий есть динамика результатов на один бал выше чем базовые нормативы, то 
минимальное число баллов по практическому зачету равно – шести. По теоретической части программы 
оценка по теоретическому курсу должна быть удовлетворительной. 

 
 
 
 

ТЕМЫ РЕФЕРАТОВ ДЛЯ СТУДЕНТОВ, ВРЕМЕННО ОСВОБОЖДЕННЫХ ПО БОЛЕЗНИ ОТ 
ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК И ДЛЯ СТУДЕНТОВ СПЕЦИАЛЬНЫХ МЕДИЦИНСКИХ ГРУПП 

Реферат — письменная работа объемом 10-18 печатных страниц, выполняемая студентом в 
течение длительного срока (от одной недели до месяца). 

В реферате нужны развернутые аргументы, рассуждения, сравнения. Материал подается не 
столько в развитии, сколько в форме констатации или описания. 

Содержание реферируемого произведения излагается объективно от имени автора. Если в 
первичном документе главная мысль сформулирована недостаточно четко, в реферате она должна быть 
конкретизирована и выделена. 

Структура реферата: 
Титульный лист 
После титульного листа на отдельной странице следует оглавление (план, содержание), в котором 

указаны названия всех разделов (пунктов плана) реферата и номера страниц, указывающие начало этих 
разделов в тексте реферата. 

После оглавления следует введение. Объем введения составляет 1,5-2 страницы. 
Основная часть реферата может иметь одну или несколько глав, состоящих из 2-3 параграфов 

(подпунктов, разделов) и предполагает осмысленное и логичное изложение главных положений и идей, 
содержащихся в изученной литературе. В тексте обязательны ссылки на первоисточники. В том случае 
если цитируется или используется чья-либо неординарная мысль, идея, вывод, приводится какой-либо 
цифрой материал, таблицу - обязательно сделайте ссылку на того автора у кого вы взяли данный 
материал. 

Заключение содержит главные выводы, и итоги из текста основной части, в нем отмечается, как 
выполнены задачи и достигнуты ли цели, сформулированные во введении. 

Приложение может включать графики, таблицы, расчеты. 
Библиография (список литературы) здесь указывается реально использованная для написания 

реферата литература. Список составляется согласно правилам библиографического описания. 
Реферат любого уровня сложности обязательно сопровождается списком используемой 

литературы. Названия книг в списке располагают по алфавиту с указанием выходных данных 
использованных книг. 

 Требования, предъявляемые к оформлению реферата. 
Объемы рефератов колеблются от 10-18 машинописных страниц. Работа выполняется на одной 

стороне листа стандартного формата. По обеим сторонам листа оставляются поля размером 35 мм слева 
и 15 мм. справа, рекомендуется шрифт 12-14, интервал - 1,5. Все листы реферата должны быть 
пронумерованы. Каждый вопрос в тексте должен иметь заголовок в точном соответствии с 
наименованием в плане-оглавлении. 

 
 

Темы рефератов. 
1. Клинико-физиологическое обоснование лечебного воздействия  физических упражнений 

на организм человека. 
2. Общие основы применения лечебной физической культуры. 
3. Структура, содержание  и отличительные особенности построения Самостоятельных 

занятий лечебной физической культурой. Средства, методы, методика проведения.  
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4. Оптимальная двигательная активность и ее воздействие на здоровье человека  и его 
работоспособность. 

5. Лечебная физическая культура для студентов, имеющих хронические заболевания органов 
дыхания. 

6. Лечебная физическая культура для студентов, имеющих нарушения осанки и деформации 
позвоночника. 

7. Лечебная физическая культура для студентов, имеющих заболевания вегетативной 
нервной системы. 

8. Лечебная физическая культура для студентов при инфекционных заболеваниях. 
9. Лечебная физическая культура для студентов при гинекологических заболеваниях. 
10. Лечебная физическая культура для студентов, имеющих заболевания суставов. 
11. Лечебная физическая культура в дородовом и послеродовом периодах. 
12. Лечебная физическая культура для студентов, имеющих заболевания органов 

мочевыделения. 
13. Лечебная физическая культура для студентов, имеющих заболевания ЦНС. 
14. Лечебная физическая культура для студентов при детских церебральных параличах. 
15. Лечебная физическая культура для студентов, имеющих заболевания органов 

пищеварения. 
16. Лечебная физическая культура для студентов при переломах костей. 
17. Лечебная физическая культура для студентов, имеющих заболевания сердечно-сосудистой 

системы. 
18. Лечебная физическая культура для студентов в предоперационном и послеоперационном 

периодах при операциях на органах грудной полости. 
19. Лечебная физическая культура для студентов в предоперационном и послеоперационном 

периодах при операциях на органах брюшной полости. 
20. Особенности физического воспитания студентов, имеющих нарушения жирового обмена. 
21.   Нетрадиционные методы физического воспитания со студентами, имеющими нарушения 

зрения. 
22. Нетрадиционные методы физического воспитания студентов, имеющих отклонения в 

состоянии здоровья. 
23. Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями. 
24. Оздоровительная ходьба и бег. 
25. Правила проведения соревнований по лёгкой атлетике и методика их организации. 
26. Правила проведения соревнований по волейболу и методика их организации. 
27. Правила проведения соревнований по баскетболу и методика их организации. 
28. Правила проведения соревнований по бадминтону и методика их организации. 
29. Правила проведения соревнований по футболу и методика их организации. 
30. Правила проведения соревнований по городкам и методика их организации. 
31. Правила проведения соревнований по настольному теннису и методика их организации. 
32. Гигиенические требования к проведению соревнований по видам спорта. 
33. Оздоровительная адаптивная физическая культура в системе физического воспитания в вузе.  
34. Средства и методы адаптивной физической культуры в системе оздоровительной тренировки.
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КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ ПО ТЕОРЕТИЧЕСКОМУ МАТЕРИАЛУ  
 
ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА В ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКЕ СТУДЕНТОВ И СОЦИОКУЛЬТУРНОЕ 
РАЗВИТИЕ ЛИЧНОСТИ СТУДЕНТА 
 

1. Основные понятия: физическая культура, спорт, ценности физической культуры, физическое 
совершенство, физическое воспитание, физическое развитие, психофизическая подготовка, жизненно 
необходимые умения и навыки, физическая и функциональная подготовленность.  

2. Двигательная активность, профессиональная направленность физического воспитания, роль 
физической культуры и спорта в развитии общества. 

3. Социальные функции физической культуры и спорта. 
4. Современное состояние физической культуры и спорта. 
5. Физическая культура и спорт как действенные средства сохранения и укрепления здоровья 

человека, его физического совершенствования. 
6. Роль физической культуры и спорта в подготовке студентов к профессиональной деятельности 

и экстремальным жизненным ситуациям. 
7. Роль жизненно необходимых умений и навыков в психофизической подготовке. 
8. Деятельностная сущность физической культуры в сфере учебного и профессионального труда. 
9. Краткая характеристика ценностных ориентаций студентов на физическую культуру и спорт. 
10. Основные положения об организации физического воспитания в вузе. 
 
 
 

ТЕМА 2. СОЦИАЛЬНО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ АДАПТАЦИИ ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА К ФИЗИЧЕСКОЙ И 
УМСТВЕННОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ И ФАКТОРАМ СРЕДЫ ОБИТАНИЯ  

 
1. Понятие о внешней среде. Природные и социально-экологические факторы и их воздействие 

на организм  и жизнедеятельность.  
2. Организм человека как саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая система. 

Его анатомические, морфологические, физиологические и биохимические  функции организма. 
Функциональные системы организма. 

3. Взаимосвязь физической и умственной деятельности человека. Утомление при физической и 
умственной работе: компенсированное, некомпенсированное, острое, хроническое. Восстановление. 

4.  Биологические ритмы и их влияние на работоспособность человека. Гипокинезия и 
гиподинамия, их неблагоприятное влияние на организм. 

5. Средства физической культуры в совершенствовании функциональных систем организма, 
обеспечении его устойчивости к физической и умственной деятельности. 

6. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных систем 
организма под воздействием направленной физической тренировки. 

7. Влияние физической нагрузки на обмен веществ и энергообеспечение организма, систему 
крови и кровообращения, сердца и сердечно-сосудистую, дыхательную, опорно-двигательный аппарат, 
органы пищеварения и выделения, сенсорные системы, железы внутренней секреции, нервную систему. 

8. Регуляция  деятельности организма (гуморальная и нервная). Особенности функционирования 
центральной нервной системы. Рефлекторная природа двигательной деятельности человека. 
Образование двигательного навыка. Рефлекторные механизмы совершенствования двигательной 
деятельности человека.  

9. Взаимосвязь двигательных функций организма с уровнем адаптации и устойчивости человека 
к различным условиям внешней среды: активность и устойчивость психических функций, развитие речи 
и мышления на ранних этапах онтогенеза. 

10. Двигательная   активность и ее влияние в условиях эмоционального напряжения, стресса. 
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ТЕМА 3. ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ СТУДЕНТА  И ЕГО ОТРАЖЕНИЕ В ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
 
 1. Понятие «здоровье», его содержание и критерии. Функциональные возможности здоровья 
человека  в различных сферах жизнедеятельности. Влияние образа жизни  и  условий окружающей 
среды на здоровье человека. 
 2. Здоровье в иерархии потребностей культурного человека (система знаний о здоровье, о 
двигательном режиме в  жизнедеятельности).  
 3. Взаимосвязь физкультурно-спортивной деятельности студента с его общекультурным 
развитием. 
 4.Содержательные особенности составляющих здоровый образ жизни (режим труда, отдыха, 
питания, двигательная активность, закаливание, профилактика вредных привычек, требования 
санитарии и гигиены, учет экологии окружающей среды, культура межличностного общения, 
психофизическая саморегуляция). 
 5. Сущность и значение использования психопрофилактики  в жизнедеятельности. 
 6. Жизненные, психологические, функциональные и поведенческие критерии здорового образа 
жизни. 
 7. Физическое самовоспитание и самосовершенствование как необходимое условие здорового 
образа жизни.  
 
ТЕМА 4. ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ УЧЕБНОГО ТРУДА И ИНТЕЛЕКТУАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 
СРЕДСТВА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В РЕГУЛИРОВАНИИ РАБОТОСПОСОБНОСТИ 
 

 1. Реакция организма на объективные и субъективные факторы, влияющие на обучение 
студентов. Изменения состояния организма под влиянием различных режимов и условий обучения. 
 2. Взаимосвязь и степень влияния факторов физиологического, физического, психического 
характера на  работоспособность  студентов. 
 3. Общие закономерности изменения работоспособности студентов в режимах учебного дня, 
недели, семестре, учебном году. 
 4. Типы изменения умственной работоспособности и их объяснение с точки зрения объективных 
и субъективных факторов. 
 5. Типичные особенности жизнедеятельности студентов в период экзаменов. Изменение 
физического и психического состояний студентов в период экзаменационной сессии. 
 6. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и функционального 
состояния  организма в период экзаменационной сессии. 
 
 7. Объективные и субъективные признаки усталости,  утомления  и переутомления  и их  
профилактика средствами физической культуры. 
 8. Особенности рационального использования «малых форм» физической культуры в режиме 
учебного труда студентов. 
 9. Особенности занятий физическими упражнениями с оздоровительно-рекреативной 
направленностью. 
 10. Роль оздоровительно-спортивного лагеря в оптимизации условий жизнедеятельности 
студентов. 
 11. Особенности использования учебных занятий по физической культуре в специальном 
учебном отделении для повышения работоспособности студентов и поддержании их здоровья. 
 12. Пути оптимизации сопряженной деятельности студентов в учебном труде и спортивном 
совершенствовании. 
 
ТЕМА 5. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ И СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА В СИСТЕМЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 
 

1. Методические принципы физического воспитания. Принцип сознательности и активности. 
Принцип доступности. Принцип систематичности. Принцип динамичности. 
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2. Методы физического воспитания. Метод регламентированного упражнения.  Игровой метод. 
Соревновательный метод. Использование словесных  и сенсорных методов. 

3.  Основы обучения движениям (техническая подготовка). Этапы обучения движениям. Первый 
этап – ознакомление, первоначальное разучивание движения. Второй этап – углубленное 
детализированное разучивание движения, формирование двигательного умения. Третий этап – 
достижение двигательного мастерства, формирование двигательного навыка. 

4. Развитие общей выносливости. Принципы и методы развития общей выносливости. 
5. Развитие силовых способностей. Принципы и методы развития силы. 
6. Принципы и методы развития быстроты. 
7. Принципы и методы развития ловкости (координации движений). 
8.  Основные принципы и методы развития гибкости. 
9. Физическое воспитание и его воздействие  на формирование психических качеств личности. 

Влияние физического воспитания на формирование  личностных свойств (черты характера). 
10. Общая физическая подготовка (ОФП). Цели и задачи ОФП. Специальная физическая 

подготовка (СФП). Ее цели и задачи. 
13. Профессионально-прикладная физическая подготовка как разновидность специальной 

физической подготовки. 
 14. Структура подготовленности спортсмена (техническая, физическая, тактическая, 
психическая). 
 15. Интенсивность физических нагрузок. Зоны интенсивности физических нагрузок по частоте 
сердечных сокращений (ЧСС). Характеристика нулевой зоны. Характеристика первой тренировочной 
зоны. Характеристика второй тренировочной зоны. Характеристика третьей тренировочной зоны. 
 16. Энергозатраты при физических нагрузках различной интенсивности. Значение мышечной 
релаксации. 
 17. Средства физической культуры для коррекции физического развития, телосложения, 
двигательной и функциональной подготовленности студентов. 
  
 
ТЕМА 6. МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ И  
САМОКОНТРОЛЬ В ПРОЦЕССЕ  ЗАНЯТИЙ 

 
 1. Оптимальная двигательная активность и ее воздействие на здоровье, и работоспособность 
человека.  Организация самостоятельных занятий. Формы самостоятельных занятий.  
 2. Основные принципы построения самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
Планирование объема и интенсивности физических упражнений с учетом учебной деятельности и 
функционального состояния организма. Определение цели. Самостоятельное управление процессом 
самостоятельных тренировок.  Учет возрастных и половых особенностей организма.  Планирование 
тренировочной нагрузки. Предварительный, текущий и итоговый учет тренировочной нагрузки и 
корректировка тренировочных планов.. 
 3. Границы интенсивности тренировочной нагрузки. Взаимосвязь интенсивности нагрузки с 
показателями  частоты сердечных сокращений. Признаки чрезмерной нагрузки. 
 4.  Порог анаэробного обмена (ПАНО) у лиц разного возраста. Порог аэробного обмена у лиц 
разного возраста. Пульсовые режимы рациональной тренировочной нагрузки. 
 5. Гигиена самостоятельных занятий: питание, питьевой режим, уход за кожей. Гигиенические 
требования при проведении занятий: место занятия, одежда, обувь, профилактика травматизма. 
 
ТЕМА 7. СПОРТ. ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ВЫБОР ВИДОВ СПОРТА ИЛИ СИСТЕМ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 
 
 1. Определение понятия «спорт». Его принципиальное отличие от других видов занятий 
физическими упражнениями. Массовый спорт, его цели и задачи. Спорт высших достижений. 
Спортивная квалификация, ее структура. Национальные виды спорта. Организационные особенности 
студенческого спорта.  
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 2. Особенности организации учебных занятий по видам спорта в основном и спортивном 
учебном отделении. Специальные зачетные требования и нормативы.  
 3. Спортивные соревнования как средство и метод общей физической, профессионально-
прикладной, спортивной подготовки и контроля их эффективности. 
 4.Система студенческих спортивных соревнований. Внутривузовские, межвузовские, 
международные. 
 5. Общественные студенческие спортивные организации и объединения. Участие студентов в 
Олимпийском  движении. 
 6. Нетрадиционные виды спорта и системы физических упражнений. 
 7.Оздоровительные системы физических упражнений. 
 
ТЕМА 8. ОСОБЕННОСТИ ЗАНЯТИЙ ИЗБРАННЫМ ВИДОМ СПОРТА  ИЛИ СИСТЕМОЙ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

 
 1. Краткая историческая справка о виде спорта, системе физических упражнений. 
Характеристика возможностей данного вида спорта и системы физических упражнений на физическое 
развитие, функциональную подготовленность, психические качества и свойства личности. 
 2. Определение целей и задач спортивной подготовки в условиях вуза.  
 3. Текущее и оперативное планирование спортивной тренировки или системы физических 
упражнений. 
 4. Виды и методы контроля для  эффективности  тренировочных занятий в данном виде спорта 
или системы физических упражнений 
 5. Диагностика состояния организма при регулярных занятиях физическими упражнениями и 
спортом. Виды диагностики, ее цели и задачи. Диспансеризация, врачебный контроль, его содержание и 
периодичность.  
 7. Самоконтроль, его цель и задачи. Основные методы самоконтроля. Объективные и 
субъективные показатели самоконтроля. Критерии оценки самоконтроля. Дневник самоконтроля. 
  8. Методы стандартов (антропометрические индексы, номограммы, функциональные  пробы, 
упражнения-тесты для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния 
организма, физической подготовленности). 
 9. Методы коррекции и изменение методики занятий физическими упражнениями и спортом по 
результатам показателей контроля. 
 10. Организационные основы занятий различными оздоровительными системами физических 
упражнений. 

11. Мотивационные варианты и обоснование индивидуального выбора студентом отдельных 
видов спорта или системы физических упражнений для регулярных занятий в учебное и свободное 
время. 

12. Краткая психофизическая характеристика основных групп видов спорта и современных 
систем физических упражнений, развивающих преимущественно выносливость, силу, скоростно-
силовые качества, быстроту, гибкость, ловкость.  
 
ТЕМА 9. ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ППФП) СТУДЕНТОВ И ЕЕ 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ В БУДУЩЕЙ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 
 1. Личная необходимость психофизической подготовки человека к труду. Положения, 
определяющие социально-экономическую необходимость психофизической подготовки человека к 
трудовой деятельности. 
 2. Определение понятия профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП). Ее цели 
и задачи. Место ППФП в системе физического воспитания. 
 3. Основные факторы, определяющие конкретное содержание ППФП студентов. 
Дополнительные факторы, влияющие на содержание ППФП студентов. 

4. Организация, формы и средства ППФП в вузе Подбор средств ППФП. Система контроля 
ППФП в вузе. 
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5. Виды и формы профессионального труда бакалавра и специалиста. Основные и 
дополнительные факторы, определяющие ППФП будущих специалистов – выпускников факультета. 
Условия их труда, характер труда. Психофизические нагрузки. Бюджет рабочего и свободного времени 
специалиста  данного профиля. 

6. Особенности утомления и динамики работоспособности в течение рабочего дня, недели, 
сезона. Влияние географоклиматических, региональных условий на жизнедеятельность работников. 

7. Содержание ППФП специалистов, относящихся к различным группам интеллектуального 
труда: прикладные знания, психофизические качества и свойства личности, специальные качества, 
жизненно необходимые и прикладные умения и навыки. Прикладные виды спорта. 
 8. Зачетные требования и нормативы по ППФП по годам (семестрам) обучения для студентов 
данного факультета. ППФП в итоговой аттестации по учебной дисциплине «Физическая культура». 
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8 ГЛОССАРИЙ 
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Вопросы  по физической культуре. 

1.Под физической культурой понимается: 

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

3. Процесс, направленный на разностороннее воспитание физических качеств человека, 

обеспечивающий формирование с детского возраста физически крепкого молодого поколения с 

гармоничным развитием, называется: 

4. Состояние организма, характеризующееся прогрессивными функциональными изменениями, 

произошедшими под влиянием повторения двигательных действий, обозначается как: 

5. К показателям физической подготовленности относятся: 

6. Совокупность упражнений, приемов и методов, направленных на обучение двигательными и 

другим умениям и навыкам, а также их дальнейшее совершенствование обозначается как: 

7. Какая страна является родиной Олимпийских игр: 

8. Где проводились древнегреческие Олимпийские игры: 

9. Почему античные Олимпийские игры называли праздниками мира: 

10. Олимпийские игры (летние или зимние) проводятся через каждые: 

11. Зимние игры проводятся: 

12. Здоровый образ жизни (ЗОЖ) предполагает: 

13. Какой фактор играет определяющую роль для состояния здоровья человека: 

14. При физической работе в душном помещении или одежде, которая плохо пропускает воздух, 

может возникнуть: 

15. Основными источниками энергии для организма являются: 

16. Рациональное питание обеспечивает: 

17. Физическая работоспособность — это: 

18. Люди, систематически занимающиеся физическими упражнениями в сочетании с 

использованием оздоровительных сил природы, отличаются: 

19. Что понимается под закаливанием: 

20. К объективным критериям самоконтроля можно отнести: 

21. Назовите основные факторы риска в образе жизни людей: 

22. Вероятность травм при занятиях физическими упражнениями снижается, если занимающиеся: 

23. При получении травмы или ухудшении самочувствия на уроке учащийся должен прекратить 

занятие и поставить в известность: 

24. Какими показателями характеризуется физическое развитие: 

25. Формирование человеческого организма заканчивается к: 

26. Главным отличием физических упражнений от других двигательных действий является то, что 

они: 
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27. Техникой движений принято называть: 

28. Назовите из предложенного списка неправильно названные физические качества (несколько 

ответов): 

29. Это физическое качество проверяют тестом «челночный бег 3 по 10» у учащихся 

общеобразовательных школ: 

30. Ловкость — это: 

31. Быстрота — это: 

32. Под гибкостью как физическим качеством понимается: 

33. Сила — это: 

34. Под выносливостью как физическим качеством понимается: 

35. Нагрузка физических упражнений характеризуется: 

36. Активный отдых — это: 

37. Подводящие упражнения применяются: 

38. Бег на дальние дистанции относится к: 

39. При беге на длинные дистанции по правилам соревнований применяется: 

40. В переводе с греческого «гимнастика» означает:и                                                                                  

41. XXI зимние Олимпийские игры проходили в: 

41. Динамика индивидуального развития человека обусловлена: 

43. Простейший комплекс ОРУ (обще развивающие упражнения) начинается с упражнения: 

44. При длительной нагрузке высокой интенсивности рекомендуется дышать: 

45. Правила баскетбола при ничейном счете в основное время предусматривают дополнительный 

период продолжительностью: 

46. Два очка в баскетболе засчитывается при броске в корзину: 

47. Правилами волейбола каждой команде во время игры предоставлено максимум...... удара 

(передачи) для возвращения мяча на сторону соперника (не считая касания на блоке): 

48. Вид деятельности, являющийся предметом соперничества и исторически оформившийся как 

способ выявления и сравнения человеческих возможностей, принято называть: 

49. Основой методики воспитания физических качеств является: 

50. Назовите способы передвижения человека (несколько ответов): 

51. Какие основные базовые виды двигательных действий входят в школьную программу 

физического воспитания (несколько ответов): 

52. Олимпийский символ представляет собой пять переплетенных колец, расположенных слева 

направо в следующем порядке: 

53. Пять олимпийских колец символизируют: 

54. Укажите, кто из выдающихся спортсменов РФ в настоящее время является членом 

Международного олимпийского комитета (МОК): 
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55. Основным показателем, характеризующим стадии развития организма, является: 

56. Систематическое употребление веществ, изменяющих психологическое состояние человека 

(табака, алкоголя, ингаляторов), специалисты расценивают как: 

57. Игры, проведенные в Москве, были посвящены Олимпиаде: 

58. Один из способов прыжка в длину в легкой атлетике обозначается как прыжок: 

59. Гиподинамия — это: 

60. Олимпийский девиз, выражающий устремления олимпийского движения, звучит как: 
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5. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ  УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
1. Спортивный зал для занятий единоборствами 
2. Спортивные залы для игровых видов спорта 
3. Спортивный зал для занятий аэробикой 
4. Спортивно-оздоровительный центр со спортивными залами для занятий йогой, пилатесом и 

оборудованные тренажерными устройствами 
5. Стадион с искусственным травяным покрытием, универсальными спортивными площадками, 

гимнастическим городком и шестью беговыми дорожками 
6. Площадка с искусственным травяным покрытием для занятий мини-футболом 
  
 


