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1. Цели и задачи дисциплины
1.1 Цель дисциплины – формирование компетенций (индикаторов компетенций):
УК-7  Способен  поддерживать  должный  уровень  физической  подготовленности  для  обеспечения
полноценной социальной и профессиональной деятельности

Планирует свое рабочее и свободное время для оптимального сочетания физической и умственной
нагрузки и обеспечения работоспособности

1.2  Типы  задач  профессиональной  деятельности,  к  которым  готовятся  обучающиеся  в  рамках
освоения дисциплины:

- организационно-управленческий
- сервисный

1.3  Дисциплина  ориентирована  на  подготовку  обучающихся  к  профессиональной  деятельности  в
сфере:  33  Сервис,  оказание  услуг  населению  (торговля,  техническое  обслуживание,  ремонт,
предоставление персональных услуг, услуги гостеприимства, общественное питание и пр. в сферах:
оказание туристских, экскурсионных услуг населению и иных услуг необходимых для организации и
реализации  путешествий;  формирование,  продвижение  и  реализация  туристского  продукта;
деятельность  объектов  туристской  инфраструктуры  и  туристских  сервисов;  проектирование  в
туризме)

1.4 В результате освоения дисциплины у обучающихся должны быть сформированы:

Обобщенные трудовые 
функции / трудовые 

функции / трудовые или 
профессиональные 

действия (при наличии 
профстандарта)

Код и наименование 
компетенции ФГОС ВО, 

необходимой для 
формирования трудового 
или профессионального 

действия

Индикаторы достижения компетенций

УК-7 Способен 
поддерживать должный 
уровень физической 
подготовленности для 
обеспечения полноценной 
социальной и 
профессиональной 
деятельности

Планирует  свое  рабочее  и  свободное  время  для
оптимального  сочетания  физической  и  умственной
нагрузки и обеспечения работоспособности

1.5 Согласование междисциплинарных связей дисциплин, обеспечивающих освоение компетенций:

УК-7  Способен  поддерживать  должный  уровень  физической  подготовленности  для  обеспечения
полноценной социальной и профессиональной деятельности

№
п/п

Наименование 
дисциплин, 

определяющих 
междисциплинарные 

связи

Форма обучения

Очная
(семестр)

Заочная
(семестр)

3 4 5 6 7 3 4 5 6 7

1 Спортивные игры + + + + + + + + + +
2 Фитнес + + + + + + + + + +

2. Место дисциплины в структуре ОП бакалавра:
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Дисциплина «Физическая культура и спорт» относится к обязательной части учебного плана ОП по
направлению подготовки 43.03.02 - Туризм. 
Дисциплина «Физическая культура и спорт» изучается в 1, 2 семестрах.

3.Объем и содержание дисциплины
3.1.Объем дисциплины: 2 з.е.
Очная: 2 з.е.
Заочная: 2 з.е.

Вид учебной работы Очная
(всего часов)

Заочная
(всего часов)

Общая трудоёмкость дисциплины 72 72
Контактная работа 72 8
Практические (Практ. раб.) 72 8
Самостоятельная работа (СР) - 56
Зачет - 8

3.2.Содержание курса:
№ 

темы
Название 

раздела/темы
Вид учебной 
работы, час.

Формы текущего 
контроля

Практ. 
раб.

СР

О З О З
1 семестр

1 Физическая 
культура и спорт в 
общекультурной и 
профессиональной 
подготовке 
студентов

6 1 - 2

Собеседование; 
Лабораторная 

работа; 
Тестирование

2 Основы здорового 
образа жизни 
студента 6 1 - 4

Собеседование; 
Лабораторная 

работа; 
Тестирование

3 Социально-биолог
ические основы 
физической 
культуры

6 - - 4

Собеседование; 
Лабораторная 

работа; 
Тестирование

4 Коррекционно-озд
оровительная 
направленность 
физического 
воспитания 
студентов

6 1 - 6

Собеседование; 
Лабораторная 

работа; 
Тестирование

5 Самоконтроль 
занимающихся 
физическими 
упражнениями

6 1 - 6

Собеседование; 
Лабораторная 

работа; 
Тестирование
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6 Основы методики 
самостоятельных 
занятий 
физическими 
упражнениями

6 - - 6

Собеседование; 
Лабораторная 

работа; 
Тестирование

2 семестр
7 Общая физическая 

и спортивная 
подготовка в 
системе 
физического 
воспитания

6 - - 6

Собеседование; 
Тестирование; 
Лабораторная 

работа

8 Психофизиологиче
ские основы 
учебного труда и 
интеллектуальной 
деятельности. 
Средства 
физической 
культуры в 
регулировании 
работоспособности

6 1 - 6

Собеседование; 
Лабораторная 

работа; 
Тестирование

9 Спорт. 
Индивидуальный 
выбор спорта или 
системы 
физических 
упражнений

6 1 - 6

Собеседование; 
Лабораторная 

работа; 
Тестирование

10 Особенности 
занятий 
избранным видом 
спорта или 
системой 
физических 
упражнений

6 1 - 6

Собеседование; 
Лабораторная 

работа; 
Тестирование

11 Профессионально-
прикладная 
физическая 
подготовка 
студентов

6 1 - 4

Собеседование; 
Лабораторная 

работа; 
Тестирование

12 Физическая 
культура в 
профессиональной 
деятельности 
бакалавра

6 - - -

Собеседование; 
Тестирование; 
Лабораторная 

работа

Тема 1. Физическая культура и спорт в общекультурной и профессиональной подготовке 
студентов (УК-7)

Лекция.
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Физическая  культура  и  спорт  как  социальный  феномен  современного  общества.  Основные
составляющие  физической  культуры.  Социальные  функции  физической  культуры.  Спорт  –
органическая  часть  физической  культуры.  Олимпийское  движение.  Международное  студенческое
спортивное  движение.  Физическая  культура  в  структуре  профессионального  образования.
Организационно-правовые основы физической культуры и спорта студенческой молодёжи России.

Практическое занятие.
Физическая культура как совокупность материальных и духовных ценностей, созданных и 
используемых человеком для его физического совершенствования. Физическая культура как часть 
общей культуры человека. Адаптивная физическая культура.
Основные  понятия  в  физической  культуре.  Физическое  развитие.  Физическое  воспитание  как
педагогический  процесс,  его  направленность  Физическое  совершенствование.   Физическая
подготовка: общая и специальная. 
Спорт  как  сегмент  физической  культуры.  Состязательная  деятельность  в  спорте.  Спортивный
результат: критерии и оценка. Циклические и ациклические виды спорта.
Средства  физической  культуры.   Естественно-средовой  фактор.  Современное  состояние
окружающей среды. Гигиенический фактор.
Физические  упражнения  как  специфическое  средство  физической  культуры.  Классификация  и
направленность физических упражнений.
Понятие о физических качествах. 

Задания для самостоятельной работы.
- изучение основной и дополнительной литературы, работа со справочной литературой 

- конспектирование материалов 

Тема 2. Основы здорового образа жизни студента (УК-7)
Лекция.

Здоровье человека как ценность. Факторы его определяющие. Функциональное проявление здоровья
в различных сферах деятельности. Влияние образа жизни на здоровье. Здоровый образ жизни и его
составляющие.  Содержание  составляющих  здорового  образа  жизни.  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.

Практическое занятие.
1 Физическое развитие как процесс естественных морфофункциональных изменений в организме 

человека в процессе его жизнедеятельности. 
2 Основные показатели физического развития.  Роста, масса тела, пропорции развития отдельных

частей  тела,  а  также  степень  развития  функциональных  способностей  его  организма
(жизненная емкость легких, мышечная сила кистей рук и др. 

3 Развитие  мускулатуры и  мышечный тонус,  состояние  осанки,  опорно-двигательного  аппарата,
развитие подкожного жирового слоя, тургор тканей). 

4 Внешние  морфологические  характеристики  и  их  сочетание  с  показателями  функционального
состояния организма. 

5 Аэробная,  скоростная,  силовая  и  скоростно-силовая  виды  выносливости.  Гибкость,  быстрота,
динамическая мышечная сила. 

6 Состав тела: соотношение жировой, костной и мышечной тканей тела. 
7 Росто-весовые характеристики и пропорции тела. 
8 Осанка как комплексная морфофункциональная характеристика опорно-двигательной системы. 

Задания для самостоятельной работы.
- изучение основной и дополнительной литературы, работа со справочной литературой 
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- конспектирование материалов 

Тема 3. Социально-биологические основы физической культуры (УК-7)
Лекция.

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.  Воздействие  социально-экологических,  природно-климатических
факторов и бытовых условий жизни на физическое развитие и жизнедеятельность человека. 
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).

Практическое занятие.
1 Биоэнергетика физкультурно-спортивной деятельности. 
2 Анаэробные и аэробные механизмы обеспечения физкультурно-спортивной деятельности. 
3 Креатинфосфатный механизм. 
4 АТФ как энергетический субстрат в обеспечении  работы высокой интенсивности. 
5 Время действия механизма и его мощность. 
6 Гликолитический механизм. 
7 Продолжительность  работы,  мощность,  энергетический  субстрат,  роль  лактата  в  работе

данного механизма. 
8 Окислительный механизм. 
9 Роль внешнего дыхания в работе окислительного механизма. Мощность и продолжительность 

выполняемой работы.
Задания для самостоятельной работы.

- изучение основной и дополнительной литературы, работа со справочной литературой 

- конспектирование материалов 

Тема 4. Коррекционно-оздоровительная направленность физического воспитания студентов 
(УК-7)

Лекция.
Оздоровительное  значение  физического  воспитания.  Решение  оздоровительных  задач  в  процессе
использования  физических  упражнений.  Понятие  «коррекция»,  задачи,  средства,  методы.
Возможность  и  условия  коррекции  общего  физического  развития,  телосложения,  двигательной  и
функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта.

Практическое занятие.
Закаливание как формирование резистентности (сопротивляемости)организма человека к 
неблагоприятным воздействиям внешней среды. 
Закаливание воздухом. Дозировка. 
Принцип постепенного увеличения времени воздействия. Воздушные ванны.
Закаливание водой. Способы закаливания: холодной и горячей водой.  Время воздействия.
Контрастный душ.  Массаж биологически активных точек.
Закаливание холодной водой. Холодный душ. Моржевание. Купание в проруби. 
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Меры предосторожности и медицинские противопоказания.
 

Задания для самостоятельной работы.
- изучение основной и дополнительной литературы, работа со справочной литературой 

- конспектирование материалов 

Тема 5. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями (УК-7)
Лекция.

Диагностика  и  самодиагностика  при  регулярных  занятиях  физическими упражнениями  и  спортом.
Виды  диагностики,  ее  цель  и  задачи.  Врачебный  контроль  как  условие  допуска  к   занятиям
физическими  упражнениями  и  спортом,  его  содержание  и  периодичность.  Методы  стандартов,
индексов, номограмм, функциональных проб, упражнений тестов для оценки физического развития
и физической подготовленности. Педагогический контроль, его содержание и виды. Самоконтроль:
цель, задачи, виды. Дневник самоконтроля. 

Практическое занятие.
Общее представление об опорно-двигательном аппарате. Биокинематическая пара. 
Механические свойства мышц: упругость, вязкость, ползучесть, релаксация. 
Биологические свойства мышц: возбудимость и сократимость. 
Сила как мера воздействия одного тела на другое или на снаряд. 
Упражнения, способствующие развитию силовых способностей. 
Быстрота  как  способность  человека  выполнять  двигательное  действие  з  определенную  единицу
времени. Условия проявления быстроты: частота генерирования нервных импульсов, время передачи
нервного импульса в синапсе, композиция «медленных» и «быстрых» мышечных волокон, величина
латентного  периода  в  фазе  «ответа»  мышцы  на  возбуждение.  Упражнения,  способствующие
развитию скоростных способностей.
Выносливость как способность организма противостоять утомлению. 
Общая и специальная выносливость. 
Аэробная и анаэробная выносливость.  
Упражнения, способствующие развитию общей выносливости.  Критерии оценки. Тест Купера. 
Гибкость как способность выполнять движения с максимальной амплитудой. Активная и пассивная
гибкость.  Условия  проявления  гибкости:  возраст,  температура  окружающей  среды,  время  суток,
особенности строения биокинематической пары, эластические возможности мышц. 
Ловкость  как  способность  изменять  двигательную  деятельность  в  зависимости  от  изменений
внешней среды.  Координационные способности и ловкость. 
Упражнения на развитие ловкости.  Проявление ловкости различных идах спорта.
Компенсаторная ловкость в адаптивной физической культуре

Задания для самостоятельной работы.
Изучить материал темы. Ответить на контрольные вопросы темы. Выполнение практических 
заданий по составлению комплексов упражнений на развитие определенных физических качеств. 

Тема 6. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями (УК-7)
Лекция.

Доступность оздоровительного бега. Возможность свободного дозирования нагрузки.
Профилактика  артроза  и  радикулита  за  счет  увеличения  притока  жидкости  к  суставным  хрящам  и
межпозвонковым дискам.  
Понятие о биомеханическом резонансе.  
Профилактика  атеросклероза:  укрепление  стенок  сосудов  и  препятствие  отложению  в  них
холестерина и солей (гидродинамический «массаж»).
Улучшение пищеварения и оттока желчи за счет вибрации печени и кишечника  
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Кровообращение  при  оздоровительном  беге.  Профилактика  варикозного  расширения  в  нижних
конечностях («мышечный насос»). Эффект капилляризации тканей. 
Повышение  иммунитета  к  простудным  заболеваниям  вследствие  увеличения  активности  белых
кровяных телец – лимфоцитов и фагоцитов.

Практическое занятие.
1 Доступность оздоровительного бега. 
2 Возможность свободного дозирования нагрузки.
3 Профилактика артроза и радикулита за счет увеличения притока жидкости к суставным хрящам

и межпозвонковым дискам.  
4 Понятие о биомеханическом резонансе.  
5 Профилактика  атеросклероза:  укрепление  стенок  сосудов  и  препятствие  отложению  в  них

холестерина и солей (гидродинамический «массаж»).
6 Улучшение пищеварения и оттока желчи за счет вибрации печени и кишечника  
7 Кровообращение при оздоровительном беге. 
8 Профилактика варикозного расширения в нижних конечностях («мышечный насос»). 
9 Эффект капилляризации тканей. 

10 Повышение иммунитета к простудным заболеваниям вследствие увеличения активности белых 
кровяных телец – лимфоцитов и фагоцитов.
Задания для самостоятельной работы.

Изучить материал темы. Ответить на контрольные вопросы темы:
1 Профилактика артроза и радикулита. 
2 Понятие о биомеханическом резонансе.  
3 Профилактика атеросклероза.
Тема 7. Общая физическая и спортивная подготовка в системе физического воспитания 

(УК-7)
Лекция.

Общая  физическая  подготовка  (ОФП),  её  цели  и  задачи.  Содержание  ОФП.  Средства  и  методы
физического  воспитания.  Зоны  интенсивности  и  энергозатраты  при  различных  физических
нагрузках. Значение мышечной релаксации при занятиях физическими упражнениями. 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

Практическое занятие.
1 Нагрузка как воздействие физических упражнений на организм человека, вызывающее 

активную реакцию его функциональных систем. 
2 Характеристика нагрузок, применяющихся в физкультурно-спортивной деятельности: 

Тренировочные и соревновательные нагрузки. 
3 Специфические неспецифические. 
4 Нагрузки, различающиеся по величине, направленности, координационной сложности, 

психической напряженности.
5 Объем  и  интенсивность  нагрузки  как  компоненты,  определяющие  ее  направленность  и

величину воздействия. Уровни интенсивности нагрузки. 
6 Развивающие, стабилизирующие, восстановительные нагрузки
7 Регулирование нагрузки. 
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8 Зоны мощности нагрузки: физиологические границы оздоровительных и спортивных нагрузок,
педагогические критерии и характеристики функциональных показателей. 

9 Аэробная  восстановительная:  ЧСС,  уровень  лактата,  потребление  кислорода,
энергообеспечение.  Аэробная  развивающая:  ЧСС,  уровень  лактата,  потребление  кислорода,
энергообеспечение.10 Смешанная  аэробно-анаэробная:  ЧСС,  уровень  лактата,  потребление  кислорода,
энергообеспечение.  Анаэробно-гликолитическая:  ЧСС,  уровень  лактата,  потребление
кислорода,  энергообеспечение.  Анаэробно  алактатная:  ЧСС,  уровень  лактата,  потребление
кислорода, энергообеспечение.Задания для самостоятельной работы.

- изучение основной и дополнительной литературы, работа со справочной литературой 

- конспектирование материалов 

Тема 8. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. 
Средства физической культуры в регулировании работоспособности (УК-7)

Лекция.
Субъективные  и  объективные  факторы  процесса  обучения  и  реакция  организма  студентов  на  них.
Изменение  состояние  организма  студента  под  влиянием  различных  режимов  и  условий  работы.
Работоспособность  и  влияние  на  нее  различных  факторов.  Общие  закономерности  изменения
работоспособности. Типы изменений умственной работоспособности. Общая психофизиологическая
характеристика интеллектуальной деятельности и учебного труда студента.    Признаки и критерии
нервно-эмоционального  и  психофизического  утомления.  Регулирование  работоспособности,
профилактики  утомления  студентов  в  отдельные  периоды  учебного  года.  Состояние  и
работоспособность  студентов  в  экзаменационный  период.  Средства  физического  воспитания  в
регулировании психоэмоционального и функционального состояния в экзаменационный период. 

Практическое занятие.
Физическое развитие как процесс естественных морфофункциональных изменений в организме 
человека в процессе его жизнедеятельности. 
Основные  показатели  физического  развития.   Роста,  масса  тела,  пропорции  развития  отдельных
частей  тела,  а  также  степень  развития  функциональных  способностей  его  организма  (жизненная
емкость легких, мышечная сила кистей рук и др. 
Развитие  мускулатуры  и  мышечный  тонус,  состояние  осанки,  опорно-двигательного  аппарата,
развитие подкожного жирового слоя, тургор тканей). 
Внешние  морфологические  характеристики  и  их  сочетание  с  показателями  функционального
состояния организма. 
Аэробная,  скоростная,  силовая  и  скоростно-силовая  виды  выносливости.  Гибкость,  быстрота,
динамическая мышечная сила. 
Состав тела: соотношение жировой, костной и мышечной тканей тела. 
Росто-весовые характеристики и пропорции тела. 
Осанка как комплексная морфофункциональная характеристика опорно-двигательной системы. 

Задания для самостоятельной работы.
- изучение основной и дополнительной литературы, работа со справочной литературой 

- конспектирование материалов 

Тема 9. Спорт. Индивидуальный выбор спорта или системы физических упражнений (УК-7)
Лекция.

Определение  понятия  «спорт»,  его  характеристики.  Массовый  спорт.  Спорт  высших  достижений.
Единая спортивная классификация. Краткая психофизическая характеристика основных групп видов
спорта  и  систем  физических  упражнений.  Спорт  в  высшем  учебном  заведении.  Система
студенческих  соревнований.  Нетрадиционные  системы  физических  упражнений.  Обоснование
индивидуального выбора видов спорта или систем физических упражнений.
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Практическое занятие.
Адаптация как способность организма изменять свое состояние в ответ на внешнее воздействие или 
изменяющиеся условия жизнедеятельности. 
Виды адаптации. 
Срочная  адаптация  как  реакция  организма  на  одноразовые  физические  воздействия.  ЧСС,  АД,
реакция организма на изменения температуры воздуха и т.д. 
Кумулятивная  адаптация:  приспособительные  изменения,  возникающие  при  систематически
повторяющихся  внешних  воздействиях.  Кумулятивная  адаптация  как  биологическая  основа
тренировочного эффекта. 
Прогрессивное повышение возможностей организма как результат постоянного предъявления новых
повышенных  требований,  регулярного  характера  занятий  с  оптимальными  научно  обоснованными
интервалами между занятиями. 
Теория стресса Г. Селье как научная основа теории адаптации. 
Характеристика стадий реакции организма на «стресс». Стадия «тревоги». 
Стадия «сопротивления». Стадия истощения. 
Учет  сенситивных  возрастных  периодов,  нозологии  у  лиц  с  ОВЗ,  для  развития  тех  или  иных
двигательных способностей. 

Задания для самостоятельной работы.
- изучение основной и дополнительной литературы, работа со справочной литературой 

- конспектирование материалов 

Тема 10. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических 
упражнений (УК-7)

Лекция.
История  развития  отдельных  видов  спорта.  Преимущественная  направленность  отдельных  видов
спорта  или  системы  физических  упражнений  на  физическое  развитие,  физическую  и
функциональную  подготовленность.   Модельные  характеристики  спортсменов  высокого  класса.
Планирование тренировки в избранном виде спорта или системе физических упражнений. Контроль
эффективности тренировочных занятий. 

Практическое занятие.
1 Предстартовое состояние и разминка. 
2  Психологический настрой, мотивация к действию, изменения в составе крови.
3 Физиологическая  характеристика  неспецифических  и  специфических  видов  предстартовых

состояний. Предстартовая лихорадка Предстартовая апатия. «Боевая готовность». 
4 Общая  разминка  как  повышение  функционального  состояния  организма  и  создание

оптимального возбуждения центральных и периферических звеньев двигательного аппарата. 
5 Оживление  рабочих  доминант  и  созданных  на  их  базе  динамических  стереотипов  в  процессе

специальной разминки.Длительность разминки.
6 Врабатывание. Переход организма на рабочий уровень, сонастройка различных функций.
7 Двигательные и вегетативные показатели. «Мертвая точка». 
8 Устойчивое состояние, его характерные особенности.
9 Утомление и восстановление после физических нагрузок. 

10 Биологическая роль утомления. И.М. Сеченов и теория утомления Утомление и восстановление
как две стороны одного процесса: их соотношение. 

11 Физиологические  и  биохимические  сдвиги,  происходящие  в  организме  во  время  работы  и
приводящие к утомлению. Виды утомления. 

12 Острое  и  хроническое,  общее  и  локальное,  скрытое  и  явное,  компенсируемое  и
некомпенсируемое. 

13 Внешние признаки утомления. 
14 Эффективность восстановительных процессов. 
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15 Сверхвосстановление  (суперкомпенсация)  как  развитие  функциональных  возможностей
организма. 

16 Интервалы  между  занятиями:  восполнение  суммарных  энергетических  затрат  и  синтез
белковых структур. Пластические процессы в мышцах. 

17 Перетренировка как прогрессирующее развитие утомления.
Задания для самостоятельной работы.

- изучение основной и дополнительной литературы, работа со справочной литературой 

- конспектирование материалов 

Тема 11. Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов (УК-7)
Лекция.

Определение  понятия  профессионально-прикладная  физическая  подготовка  (ППФП),  её  цели,
задачи,  средства.  Место  ППФП  в  системе  подготовки  будущего  специалиста.  Личная  и
социально-экономическая  необходимость  психофизической подготовки человека  к  труду.  Факторы,
определяющие  конкретное  содержание  ППФП.  Методика  подбора  средств  ППФП,  организация  и
формы её проведения. Контроль эффективности ППФП студентов.
Основные  и  дополнительные  факторы,  оказывающие  влияние  на  содержание  ППФП  в  избранной
профессии. Основное содержание ППФП будущего бакалавра и дипломированного специалиста.
Производственная физическая культура. Производственная гимнастика. Особенности выбора форм,
методов  и  средств  физической  культуры  и  спорта  в  рабочее  и  свободное  время  специалистов.
Профилактика  профессиональных  заболеваний  средствами  физической  культуры.  Дополнительные
средства  повышения  общей  и  профессиональной  работоспособности.  Влияние  индивидуальных
особенностей и самостоятельных занятий физической культурой.

Практическое занятие.
Адаптация как способность организма изменять свое состояние в ответ на внешнее воздействие или 
изменяющиеся условия жизнедеятельности. 
Виды адаптации. 
Срочная адаптация как реакция организма на одноразовые физические воздействия. 
ЧСС, АД, реакция организма на изменения температуры воздуха и т.д. 
Кумулятивная  адаптация:  приспособительные  изменения,  возникающие  при  систематически
повторяющихся внешних воздействиях. 
Кумулятивная адаптация как биологическая основа тренировочного эффекта. 
Прогрессивное повышение возможностей организма как результат постоянного предъявления новых
повышенных  требований,  регулярного  характера  занятий  с  оптимальными  научно  обоснованными
интервалами между занятиями. 
Теория стресса Г. Селье как научная основа теории адаптации. 
Характеристика стадий реакции организма на «стресс». Стадия «тревоги». Стадия «сопротивления».
Стадия истощения. 
Учет сенситивных возрастных периодов, нозологии у лиц с ОВЗ, для развития тех или иных 
двигательных способностей.

Задания для самостоятельной работы.
Изучить материал темы. Ответить на контрольные вопросы темы. Выполнение практических 
заданий по определению основных показателей физического развития человека. 

Тема 12. Физическая культура в профессиональной деятельности бакалавра (УК-7)
Лекция.
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Производственная физическая культура. Производственная гимнастика. Особенности выбора форм,
методов  и  средств  физической  культуры  и  спорта  в  рабочее  и  свободное  время  специалистов.
Профилактика  профессиональных  заболеваний  средствами  физической  культуры.  Дополнительные
средства  повышения  общей  и  профессиональной  работоспособности.  Влияние  индивидуальных
особенностей и самостоятельных занятий физической культурой.

Практическое занятие.
1 Предстартовое состояние и разминка. Психологический настрой, мотивация к действию, 

изменения в составе крови.
2 Физиологическая  характеристика  неспецифических  и  специфических  видов  предстартовых

состояний. 
3 Предстартовая лихорадка. Предстартовая апатия. «Боевая готовность». 
4 Оживление  рабочих  доминант  и  созданных  на  их  базе  динамических  стереотипов  в  процессе

специальной разминки. Длительность разминки.
5 Врабатывание. Переход организма на рабочий уровень, сонастройка различных функций. 
6 Двигательные и вегетативные показатели. «Мертвая точка». 
7 Устойчивое состояние, его характерные особенности.
8 Утомление и восстановление после физических нагрузок. 
9 Биологическая роль утомления. 

10 И.М. Сеченов и теория утомления .
11 Утомление и восстановление как две стороны одного процесса: их соотношение. 
12 Физиологические  и  биохимические  сдвиги,  происходящие  в  организме  во  время  работы  и

приводящие к утомлению. Виды утомления. Внешние признаки утомления. 
13 Острое  и  хроническое,  общее  и  локальное,  скрытое  и  явное,  компенсируемое  и

некомпенсируемое. 
14 Эффективность восстановительных процессов. 
15 Перетренировка как прогрессирующее развитие утомления.

Задания для самостоятельной работы.
Изучить материал темы. Ответить на контрольные вопросы темы. Выполнение практических 
заданий по определению основных показателей физического развития человека. 

4. Контроль знаний обучающихся и типовые оценочные средства
4.1. Распределение баллов:

1 семестр
• текущий контроль – 87 баллов
• контрольные срезы – 2 среза: 5 баллов, 8 баллов
• премиальные баллы – 20 баллов

Распределение баллов по заданиям:
№ 
те
мы

Название темы 
/ вид учебной 

работы

Формы 
текущего 
контроля 

/ срезы

Max. 
кол-во 
баллов

Методика проведения занятия и оценки
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1. Физическая 
культура и 

спорт в 
общекультурно

й и 
профессиональ
ной подготовке 

студентов

Собеседо
вание

6 Собеседование предполагает
организацию беседы преподавателя
со студентами по вопросам
практического занятия с целью более
обстоятельного выявления их знаний
по определенному разделу, теме,
проблеме и т.п. Все члены группы
могут участвовать в обсуждении,
добавлять информацию,
дискутировать, задавать вопросы и
т.д.
Устный опрос может применяться в
различных формах: фронтальный,
индивидуальный, комбинированный.
Основные качества устного ответа
подлежащего оценке:
- правильность ответа по
содержанию;
- полнота и глубина ответа;
- сознательность ответа;
- логика изложения материала;
- рациональность использованных
приемов и способов решения
поставленной учебной задачи;
- своевременность и эффективность
использования наглядных пособий и
технических средств при ответе;
- использование дополнительного
материала;
- рациональность использования
времени, отведенного на задание.
6 баллов - студент умеет применять
полученную при подготовке к
практическому занятию
информацию, отвечать на
большинство вопросов, вести
дискуссию с испо.
3 балла – студент владеет

теоретическим материалом по теме
практического занятия, иногда
затрудняется при ответе на вопросы,
не умеет сформулировать свою
точку зрения на обсуждаемую
проблему
Если студент не владеет
проблематикой практического
занятия, не может отвечать на
вопросы, зачитывает ответ по
напечатанному тексту – ответ
баллами не оценивается.
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1. Физическая 
культура и 

спорт в 
общекультурно

й и 
профессиональ
ной подготовке 

студентов

Лаборато
рная 

работа

5 Лабораторные работы выполняются
по тематике практических занятий.
5 баллов – лабораторная работа
выполнена в полном объёме, студент
свободно владеет материалом,
демонстрирует глубокие,
систематизированные знания,
свободно отвечает на вопросы
используя профессиональную
терминологию
3 балла – лабораторная работа
выполнена, но имеет некоторые
неточности выполнения, студент
владеет представленным
материалом, отвечает на заданные
вопросы
1 балл - лабораторная работа в
целом выполнена, однако в процессе
выполнения лабораторной работы
допущены существенны ошибки,
студент слабо владеет информацией
по теме, при ответе использует
заготовленный текст, затрудняется с
ответами на задаваемые вопросы

Тестиров
ание

10 10  баллов  –  студент  выполнил  работу  без  ошибок  и  недочетов,
допустил не более одного недочета.
8  баллов  –  студент  выполнил  работу  полностью,  но  допустил  в
ней не более одной негрубой ошибки и одного недочета, или не
более двух недочетов.
5  баллов  –  студент  правильно  выполнил  не  менее  половины
работы или допустил не более двух грубых ошибок, или не более
одной грубой и  одной негрубой ошибки и  одного недочета,  или
не  более  двух-трех  негрубых  ошибок,  или  одной  негрубой
ошибки  и  трех  недочетов,  или  при  отсутствии  ошибок,  но  при
наличии четырех-пяти недочетов.
3 баллов – студент правильно выполнил менее половины работы,
допустил несколько недочетов.
2  балла  –  студент  правильно  выполнил  не  более  25%  работы,
допустил несколько недочетов или более 3 грубых ошибок.
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2. Основы 
здорового 

образа жизни 
студента

Собеседо
вание

4 Собеседование предполагает
организацию беседы преподавателя
со студентами по вопросам
практического занятия с целью более
обстоятельного выявления их знаний
по определенному разделу, теме,
проблеме и т.п. Все члены группы

могут участвовать в обсуждении,
добавлять информацию,
дискутировать, задавать вопросы и
т.д.
Устный опрос может применяться в
различных формах: фронтальный,
индивидуальный, комбинированный.
Основные качества устного ответа
подлежащего оценке:
- правильность ответа по
содержанию;
- полнота и глубина ответа;
- сознательность ответа;
- логика изложения материала;
- рациональность использованных
приемов и способов решения
поставленной учебной задачи;
- своевременность и эффективность
использования наглядных пособий и
технических средств при ответе;
- использование дополнительного
материала;
- рациональность использования
времени, отведенного на задание.
6 баллов - студент умеет применять
полученную при подготовке к
практическому занятию
информацию, отвечать на
большинство вопросов, вести
дискуссию с испо.
3 балла – студент владеет
теоретическим материалом по теме
практического занятия, иногда
затрудняется при ответе на вопросы,
не умеет сформулировать свою
точку зрения на обсуждаемую
проблему
Если студент не владеет
проблематикой практического
занятия, не может отвечать на
вопросы, зачитывает ответ по
напечатанному тексту – ответ
баллами не оценивается.
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2. Основы 
здорового 

образа жизни 
студента

Лаборато
рная 

работа(к
онтрольн
ый срез)

5 Лабораторные работы выполняются
по тематике практических занятий.
5 баллов – лабораторная работа
выполнена в полном объёме, студент
свободно владеет материалом,
демонстрирует глубокие,
систематизированные знания,
свободно отвечает на вопросы

используя профессиональную
терминологию
3 балла – лабораторная работа
выполнена, но имеет некоторые
неточности выполнения, студент
владеет представленным
материалом, отвечает на заданные
вопросы
1 балл - лабораторная работа в
целом выполнена, однако в процессе
выполнения лабораторной работы
допущены существенны ошибки,
студент слабо владеет информацией
по теме, при ответе использует
заготовленный текст, затрудняется с
ответами на задаваемые вопросы

Тестиров
ание

10 10  баллов  –  студент  выполнил  работу  без  ошибок  и  недочетов,
допустил не более одного недочета.
8  баллов  –  студент  выполнил  работу  полностью,  но  допустил  в
ней не более одной негрубой ошибки и одного недочета, или не
более двух недочетов.
5  баллов  –  студент  правильно  выполнил  не  менее  половины
работы или допустил не более двух грубых ошибок, или не более
одной грубой и  одной негрубой ошибки и  одного недочета,  или
не  более  двух-трех  негрубых  ошибок,  или  одной  негрубой
ошибки  и  трех  недочетов,  или  при  отсутствии  ошибок,  но  при
наличии четырех-пяти недочетов.
3 баллов – студент правильно выполнил менее половины работы,
допустил несколько недочетов.
2  балла  –  студент  правильно  выполнил  не  более  25%  работы,
допустил несколько недочетов или более 3 грубых ошибок.
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3. Социально-био
логические 

основы 
физической 

культуры

Собеседо
вание

6 Собеседование предполагает
организацию беседы преподавателя
со студентами по вопросам
практического занятия с целью более
обстоятельного выявления их знаний
по определенному разделу, теме,
проблеме и т.п. Все члены группы
могут участвовать в обсуждении,
добавлять информацию,
дискутировать, задавать вопросы и
т.д.
Устный опрос может применяться в
различных формах: фронтальный,
индивидуальный, комбинированный.
Основные качества устного ответа
подлежащего оценке:
- правильность ответа по
содержанию;
- полнота и глубина ответа;
- сознательность ответа;
- логика изложения материала;
- рациональность использованных
приемов и способов решения
поставленной учебной задачи;
- своевременность и эффективность
использования наглядных пособий и
технических средств при ответе;
- использование дополнительного

материала;
- рациональность использования
времени, отведенного на задание.
6 баллов - студент умеет применять
полученную при подготовке к
практическому занятию
информацию, отвечать на
большинство вопросов, вести
дискуссию с испо.
3 балла – студент владеет
теоретическим материалом по теме
практического занятия, иногда
затрудняется при ответе на вопросы,
не умеет сформулировать свою
точку зрения на обсуждаемую
проблему
Если студент не владеет
проблематикой практического
занятия, не может отвечать на
вопросы, зачитывает ответ по
напечатанному тексту – ответ
баллами не оценивается.
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3. Социально-био
логические 

основы 
физической 

культуры

Лаборато
рная 

работа

5 Лабораторные работы выполняются
по тематике практических занятий.
5 баллов – лабораторная работа
выполнена в полном объёме, студент
свободно владеет материалом,
демонстрирует глубокие,
систематизированные знания,
свободно отвечает на вопросы
используя профессиональную
терминологию
3 балла – лабораторная работа
выполнена, но имеет некоторые
неточности выполнения, студент
владеет представленным
материалом, отвечает на заданные
вопросы
1 балл - лабораторная работа в
целом выполнена, однако в процессе
выполнения лабораторной работы
допущены существенны ошибки,
студент слабо владеет информацией
по теме, при ответе использует
заготовленный текст, затрудняется с
ответами на задаваемые вопросы

Тестиров
ание

3 Тест состоит из 15 вопросов.
3 балла – студент правильно
отвечает на 50-100% вопросов в
тесте
1 балл - студент правильно отвечает
 на 25-50% вопросов в тесте.
Менее 25% правильных ответов
баллов не дает
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4. Коррекционно-
оздоровительна

я 
направленност
ь физического 

воспитания 
студентов

Собеседо
вание

6 Собеседование предполагает
организацию беседы преподавателя
со студентами по вопросам
практического занятия с целью более
обстоятельного выявления их знаний
по определенному разделу, теме,
проблеме и т.п. Все члены группы
могут участвовать в обсуждении,
добавлять информацию,
дискутировать, задавать вопросы и
т.д.
Устный опрос может применяться в
различных формах: фронтальный,
индивидуальный, комбинированный.
Основные качества устного ответа
подлежащего оценке:
- правильность ответа по
содержанию;
- полнота и глубина ответа;
- сознательность ответа;
- логика изложения материала;
- рациональность использованных
приемов и способов решения
поставленной учебной задачи;
- своевременность и эффективность
использования наглядных пособий и
технических средств при ответе;
- использование дополнительного
материала;
- рациональность использования
времени, отведенного на задание.
6 баллов - студент умеет применять
полученную при подготовке к
практическому занятию
информацию, отвечать на
большинство вопросов, вести
дискуссию с испо.
3 балла – студент владеет
теоретическим материалом по теме
практического занятия, иногда
затрудняется при ответе на вопросы,
не умеет сформулировать свою
точку зрения на обсуждаемую
проблему
Если студент не владеет
проблематикой практического
занятия, не может отвечать на
вопросы, зачитывает ответ по

напечатанному тексту – ответ
баллами не оценивается.
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4. Коррекционно-
оздоровительна

я 
направленност
ь физического 

воспитания 
студентов

Лаборато
рная 

работа

5 Лабораторные работы выполняются
по тематике практических занятий.
5 баллов – лабораторная работа
выполнена в полном объёме, студент
свободно владеет материалом,
демонстрирует глубокие,
систематизированные знания,
свободно отвечает на вопросы
используя профессиональную
терминологию
3 балла – лабораторная работа
выполнена, но имеет некоторые
неточности выполнения, студент
владеет представленным
материалом, отвечает на заданные
вопросы
1 балл - лабораторная работа в
целом выполнена, однако в процессе
выполнения лабораторной работы
допущены существенны ошибки,
студент слабо владеет информацией
по теме, при ответе использует
заготовленный текст, затрудняется с
ответами на задаваемые вопросы

Тестиров
ание

3 Тест состоит из 15 вопросов.
3 балла – студент правильно
отвечает на 50-100% вопросов в
тесте
1 балл - студент правильно отвечает
на 25-50% вопросов в тесте.
Менее 25% правильных ответов
баллов не дает
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5. Самоконтроль 
занимающихся 
физическими 
упражнениями

Собеседо
вание(ко
нтрольн
ый срез)

8 Собеседование предполагает
организацию беседы преподавателя
со студентами по вопросам
практического занятия с целью более
обстоятельного выявления их знаний
по определенному разделу, теме,
проблеме и т.п. Все члены группы
могут участвовать в обсуждении,
добавлять информацию,
дискутировать, задавать вопросы и
т.д.
Устный опрос может применяться в
различных формах: фронтальный,
индивидуальный, комбинированный.
Основные качества устного ответа
подлежащего оценке:
- правильность ответа по
содержанию;

- полнота и глубина ответа;
- сознательность ответа;
- логика изложения материала;
- рациональность использованных
приемов и способов решения
поставленной учебной задачи;
- своевременность и эффективность
использования наглядных пособий и
технических средств при ответе;
- использование дополнительного
материала;
- рациональность использования
времени, отведенного на задание.
8 баллов - студент умеет применять
полученную при подготовке к
практическому занятию
информацию, отвечать на
большинство вопросов, вести
дискуссию с испо.
4 балла – студент владеет
теоретическим материалом по теме
практического занятия, иногда
затрудняется при ответе на вопросы,
не умеет сформулировать свою
точку зрения на обсуждаемую
проблему
Если студент не владеет
проблематикой практического
занятия, не может отвечать на
вопросы, зачитывает ответ по
напечатанному тексту – ответ
баллами не оценивается.
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5. Самоконтроль 
занимающихся 
физическими 
упражнениями

Лаборато
рная 

работа

5 Лабораторные работы выполняются
по тематике практических занятий.
5 баллов – лабораторная работа
выполнена в полном объёме, студент
свободно владеет материалом,
демонстрирует глубокие,
систематизированные знания,
свободно отвечает на вопросы
используя профессиональную
терминологию
3 балла – лабораторная работа
выполнена, но имеет некоторые
неточности выполнения, студент
владеет представленным
материалом, отвечает на заданные
вопросы
1 балл - лабораторная работа в
целом выполнена, однако в процессе
выполнения лабораторной работы

допущены существенны ошибки,
студент слабо владеет информацией
по теме, при ответе использует
заготовленный текст, затрудняется с
ответами на задаваемые вопросы

Тестиров
ание

3 Тест состоит из 15 вопросов.
3 балла – студент правильно
отвечает на 50-100% вопросов в
тесте
1 балл - студент правильно отвечает
на 25-50% вопросов в тесте.
Менее 25% правильных ответов
баллов не дает
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6. Основы 
методики 

самостоятельн
ых занятий 

физическими 
упражнениями

Собеседо
вание

8 Собеседование предполагает
организацию беседы преподавателя
со студентами по вопросам
практического занятия с целью более
обстоятельного выявления их знаний
по определенному разделу, теме,
проблеме и т.п. Все члены группы
могут участвовать в обсуждении,
добавлять информацию,
дискутировать, задавать вопросы и
т.д.
Устный опрос может применяться в
различных формах: фронтальный,
индивидуальный, комбинированный.
Основные качества устного ответа
подлежащего оценке:
- правильность ответа по
содержанию;
- полнота и глубина ответа;
- сознательность ответа;
- логика изложения материала;
- рациональность использованных
приемов и способов решения
поставленной учебной задачи;
- своевременность и эффективность
использования наглядных пособий и
технических средств при ответе;
- использование дополнительного
материала;
- рациональность использования
времени, отведенного на задание.
8 баллов - студент умеет применять
полученную при подготовке к
практическому занятию
информацию, отвечать на
большинство вопросов, вести
дискуссию с испо.
4 балла – студент владеет

теоретическим материалом по теме
практического занятия, иногда
затрудняется при ответе на вопросы,
не умеет сформулировать свою
точку зрения на обсуждаемую
проблему
Если студент не владеет
проблематикой практического
занятия, не может отвечать на
вопросы, зачитывает ответ по
напечатанному тексту – ответ
баллами не оценивается.
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6. Основы 
методики 

самостоятельн
ых занятий 

физическими 
упражнениями

Лаборато
рная 

работа

5 Лабораторные работы выполняются
по тематике практических занятий.
5 баллов – лабораторная работа
выполнена в полном объёме, студент
свободно владеет материалом,
демонстрирует глубокие,
систематизированные знания,
свободно отвечает на вопросы
используя профессиональную
терминологию
3 балла – лабораторная работа
выполнена, но имеет некоторые
неточности выполнения, студент
владеет представленным
материалом, отвечает на заданные
вопросы
1 балл - лабораторная работа в
целом выполнена, однако в процессе
выполнения лабораторной работы
допущены существенны ошибки,
студент слабо владеет информацией
по теме, при ответе использует
заготовленный текст, затрудняется с
ответами на задаваемые вопросы

Тестиров
ание

3 Тест состоит из 15 вопросов.
3 балла – студент правильно
отвечает на 50-100% вопросов в
тесте
1 балл - студент правильно отвечает
на 25-50% вопросов в тесте.
Менее 25% правильных ответов
баллов не дает

7. Премиальные баллы 20 Дополнительные премиальные
баллы могут быть начислены:
- за проект, выполненный по заказу
работодателя и реализованный на
практике – 20 баллов;
- постоянная активность во время
практических занятий – 10 баллов;
- полностью подготовленная к
публикации статья по тематике в
рамках дисциплины – 10 баллов;
- участие с докладом во
всероссийской олимпиаде по
тематике изучаемой дисциплине – 20
баллов;
- участие в выставке по тематике
изучаемой дисциплины – 20 баллов;
- публикация статьи по тематике
изучаемой дисциплины в сборнике
студенческих работ / материалах
всероссийской конференции /
журнале из перечня ВАК – 10 / 15 /
20

8. Индивидуальные задания, 
с помощью которых 

можно набрать 
дополнительные баллы на 

экзамене

20 Решение кейса (10 баллов)
Прохождение тестирования (30
вопросов) по всему курсу
дисциплины (10 баллов)
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9. Итого за семестр 100

2 семестр
• текущий контроль – 86 баллов
• контрольные срезы – 2 среза: 6 баллов, 8 баллов
• премиальные баллы – 20 баллов

Распределение баллов по заданиям:
№ 
те
мы

Название темы 
/ вид учебной 

работы

Формы 
текущего 
контроля 

/ срезы

Max. 
кол-во 
баллов

Методика проведения занятия и оценки
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1. Общая 
физическая и 
спортивная 

подготовка в 
системе 

физического 
воспитания

Собеседо
вание

4 Собеседование предполагает
организацию беседы преподавателя
со студентами по вопросам
практического занятия с целью более
обстоятельного выявления их знаний
по определенному разделу, теме,
проблеме и т.п. Все члены группы
могут участвовать в обсуждении,
добавлять информацию,
дискутировать, задавать вопросы и
т.д.
Устный опрос может применяться в
различных формах: фронтальный,
индивидуальный, комбинированный.
Основные качества устного ответа
подлежащего оценке:
- правильность ответа по
содержанию;
- полнота и глубина ответа;
- сознательность ответа;
- логика изложения материала;
- рациональность использованных
приемов и способов решения
поставленной учебной задачи;
- своевременность и эффективность
использования наглядных пособий и
технических средств при ответе;
- использование дополнительного
материала;
- рациональность использования
времени, отведенного на задание.
6 баллов - студент умеет применять
полученную при подготовке к
практическому занятию
информацию, отвечать на
большинство вопросов, вести
дискуссию с испо.
3 балла – студент владеет

теоретическим материалом по теме
практического занятия, иногда
затрудняется при ответе на вопросы,
не умеет сформулировать свою
точку зрения на обсуждаемую
проблему
Если студент не владеет
проблематикой практического
занятия, не может отвечать на
вопросы, зачитывает ответ по
напечатанному тексту – ответ
баллами не оценивается.
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1. Общая 
физическая и 
спортивная 

подготовка в 
системе 

физического 
воспитания

Тестиров
ание

10 10  баллов  –  студент  выполнил  работу  без  ошибок  и  недочетов,
допустил не более одного недочета.
8  баллов  –  студент  выполнил  работу  полностью,  но  допустил  в
ней не более одной негрубой ошибки и одного недочета, или не
более двух недочетов.
5  баллов  –  студент  правильно  выполнил  не  менее  половины
работы или допустил не более двух грубых ошибок, или не более
одной грубой и  одной негрубой ошибки и  одного недочета,  или
не  более  двух-трех  негрубых  ошибок,  или  одной  негрубой
ошибки  и  трех  недочетов,  или  при  отсутствии  ошибок,  но  при
наличии четырех-пяти недочетов.
3 баллов – студент правильно выполнил менее половины работы,
допустил несколько недочетов.
2  балла  –  студент  правильно  выполнил  не  более  25%  работы,
допустил несколько недочетов или более 3 грубых ошибок.

Лаборато
рная 

работа

5 Лабораторные работы выполняются
по тематике практических занятий.
5 баллов – лабораторная работа
выполнена в полном объёме, студент
свободно владеет материалом,
демонстрирует глубокие,
систематизированные знания,
свободно отвечает на вопросы
используя профессиональную
терминологию
3 балла – лабораторная работа
выполнена, но имеет некоторые
неточности выполнения, студент
владеет представленным
материалом, отвечает на заданные
вопросы
1 балл - лабораторная работа в
целом выполнена, однако в процессе
выполнения лабораторной работы
допущены существенны ошибки,
студент слабо владеет информацией
по теме, при ответе использует
заготовленный текст, затрудняется с
ответами на задаваемые вопросы
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2. Психофизиолог
ические 
основы 

учебного труда 
и 

интеллектуальн
ой 

деятельности. 
Средства 

физической 
культуры в 

регулировании 
работоспособн

ости

Собеседо
вание(ко
нтрольн
ый срез)

6 Собеседование предполагает
организацию беседы преподавателя
со студентами по вопросам
практического занятия с целью более
обстоятельного выявления их знаний
по определенному разделу, теме,
проблеме и т.п. Все члены группы
могут участвовать в обсуждении,
добавлять информацию,
дискутировать, задавать вопросы и
т.д.
Устный опрос может применяться в
различных формах: фронтальный,
индивидуальный, комбинированный.
Основные качества устного ответа
подлежащего оценке:
- правильность ответа по
содержанию;
- полнота и глубина ответа;
- сознательность ответа;
- логика изложения материала;
- рациональность использованных
приемов и способов решения
поставленной учебной задачи;
- своевременность и эффективность
использования наглядных пособий и
технических средств при ответе;
- использование дополнительного
материала;
- рациональность использования
времени, отведенного на задание.
6 баллов - студент умеет применять
полученную при подготовке к
практическому занятию
информацию, отвечать на
большинство вопросов, вести
дискуссию с испо.
3 балла – студент владеет
теоретическим материалом по теме
практического занятия, иногда
затрудняется при ответе на вопросы,
не умеет сформулировать свою
точку зрения на обсуждаемую
проблему
Если студент не владеет
проблематикой практического
занятия, не может отвечать на
вопросы, зачитывает ответ по
напечатанному тексту – ответ
баллами не оценивается.
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2. Психофизиолог
ические 
основы 

учебного труда 
и 

интеллектуальн
ой 

деятельности. 
Средства 

физической 
культуры в 

регулировании 
работоспособн

ости

Лаборато
рная 

работа

5 Лабораторные работы выполняются
по тематике практических занятий.
5 баллов – лабораторная работа
выполнена в полном объёме, студент
свободно владеет материалом,
демонстрирует глубокие,
систематизированные знания,
свободно отвечает на вопросы
используя профессиональную
терминологию
3 балла – лабораторная работа
выполнена, но имеет некоторые
неточности выполнения, студент
владеет представленным
материалом, отвечает на заданные
вопросы
1 балл - лабораторная работа в
целом выполнена, однако в процессе
выполнения лабораторной работы
допущены существенны ошибки,
студент слабо владеет информацией
по теме, при ответе использует
заготовленный текст, затрудняется с
ответами на задаваемые вопросы

Тестиров
ание

4 Тест состоит из 15 вопросов.
4 балла – студент правильно
отвечает на 50-100% вопросов в
тесте
2 балла - студент правильно
отвечает на 25-50% вопросов в тесте.
Менее 25% правильных ответов
баллов не дает
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3. Спорт. 
Индивидуальн

ый выбор 
спорта или 

системы 
физических 
упражнений

Собеседо
вание

5 Собеседование предполагает
организацию беседы преподавателя
со студентами по вопросам
практического занятия с целью более
обстоятельного выявления их знаний
по определенному разделу, теме,
проблеме и т.п. Все члены группы
могут участвовать в обсуждении,
добавлять информацию,
дискутировать, задавать вопросы и
т.д.
Устный опрос может применяться в
различных формах: фронтальный,
индивидуальный, комбинированный.
Основные качества устного ответа
подлежащего оценке:
- правильность ответа по
содержанию;
- полнота и глубина ответа;
- сознательность ответа;
- логика изложения материала;
- рациональность использованных
приемов и способов решения
поставленной учебной задачи;

- своевременность и эффективность
использования наглядных пособий и
технических средств при ответе;
- использование дополнительного
материала;
- рациональность использования
времени, отведенного на задание.
6 баллов - студент умеет применять
полученную при подготовке к
практическому занятию
информацию, отвечать на
большинство вопросов, вести
дискуссию с испо.
3 балла – студент владеет
теоретическим материалом по теме
практического занятия, иногда
затрудняется при ответе на вопросы,
не умеет сформулировать свою
точку зрения на обсуждаемую
проблему
Если студент не владеет
проблематикой практического
занятия, не может отвечать на
вопросы, зачитывает ответ по
напечатанному тексту – ответ
баллами не оценивается.
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3. Спорт. 
Индивидуальн

ый выбор 
спорта или 

системы 
физических 
упражнений

Лаборато
рная 

работа

5 Лабораторные работы выполняются
по тематике практических занятий.
5 баллов – лабораторная работа
выполнена в полном объёме, студент
свободно владеет материалом,
демонстрирует глубокие,
систематизированные знания,
свободно отвечает на вопросы
используя профессиональную
терминологию
3 балла – лабораторная работа
выполнена, но имеет некоторые
неточности выполнения, студент
владеет представленным
материалом, отвечает на заданные
вопросы
1 балл - лабораторная работа в
целом выполнена, однако в процессе
выполнения лабораторной работы
допущены существенны ошибки,
студент слабо владеет информацией
по теме, при ответе использует
заготовленный текст, затрудняется с
ответами на задаваемые вопросы

Тестиров
ание

10 10  баллов  –  студент  выполнил  работу  без  ошибок  и  недочетов,
допустил не более одного недочета.
8  баллов  –  студент  выполнил  работу  полностью,  но  допустил  в
ней не более одной негрубой ошибки и одного недочета, или не
более двух недочетов.
5  баллов  –  студент  правильно  выполнил  не  менее  половины
работы или допустил не более двух грубых ошибок, или не более
одной грубой и  одной негрубой ошибки и  одного недочета,  или
не  более  двух-трех  негрубых  ошибок,  или  одной  негрубой
ошибки  и  трех  недочетов,  или  при  отсутствии  ошибок,  но  при
наличии четырех-пяти недочетов.
3 баллов – студент правильно выполнил менее половины работы,
допустил несколько недочетов.
2  балла  –  студент  правильно  выполнил  не  более  25%  работы,
допустил несколько недочетов или более 3 грубых ошибок.
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4. Особенности 
занятий 

избранным 
видом спорта 
или системой 
физических 
упражнений

Собеседо
вание

6 Собеседование предполагает
организацию беседы преподавателя
со студентами по вопросам
практического занятия с целью более
обстоятельного выявления их знаний
по определенному разделу, теме,
проблеме и т.п. Все члены группы
могут участвовать в обсуждении,
добавлять информацию,
дискутировать, задавать вопросы и
т.д.
Устный опрос может применяться в
различных формах: фронтальный,
индивидуальный, комбинированный.
Основные качества устного ответа
подлежащего оценке:
- правильность ответа по
содержанию;
- полнота и глубина ответа;
- сознательность ответа;
- логика изложения материала;
- рациональность использованных
приемов и способов решения
поставленной учебной задачи;
- своевременность и эффективность
использования наглядных пособий и
технических средств при ответе;
- использование дополнительного
материала;
- рациональность использования
времени, отведенного на задание.
6 баллов - студент умеет применять
полученную при подготовке к
практическому занятию
информацию, отвечать на
большинство вопросов, вести
дискуссию с испо.
3 балла – студент владеет
теоретическим материалом по теме
практического занятия, иногда
затрудняется при ответе на вопросы,
не умеет сформулировать свою
точку зрения на обсуждаемую
проблему

Если студент не владеет
проблематикой практического
занятия, не может отвечать на
вопросы, зачитывает ответ по
напечатанному тексту – ответ
баллами не оценивается.
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4. Особенности 
занятий 

избранным 
видом спорта 
или системой 
физических 
упражнений

Лаборато
рная 

работа

5 Лабораторные работы выполняются
по тематике практических занятий.
5 баллов – лабораторная работа
выполнена в полном объёме, студент
свободно владеет материалом,
демонстрирует глубокие,
систематизированные знания,
свободно отвечает на вопросы
используя профессиональную
терминологию
3 балла – лабораторная работа
выполнена, но имеет некоторые
неточности выполнения, студент
владеет представленным
материалом, отвечает на заданные
вопросы
1 балл - лабораторная работа в
целом выполнена, однако в процессе
выполнения лабораторной работы
допущены существенны ошибки,
студент слабо владеет информацией
по теме, при ответе использует
заготовленный текст, затрудняется с
ответами на задаваемые вопросы

Тестиров
ание

3 Тест состоит из 15 вопросов.
3 балла – студент правильно
отвечает на 50-100% вопросов в
тесте
1 балл - студент правильно отвечает
на 25-50% вопросов в тесте.
Менее 25% правильных ответов
баллов не дает

35



5. Профессиональ
но-прикладная 

физическая 
подготовка 
студентов

Собеседо
вание

8 Собеседование предполагает
организацию беседы преподавателя
со студентами по вопросам
практического занятия с целью более
обстоятельного выявления их знаний
по определенному разделу, теме,
проблеме и т.п. Все члены группы
могут участвовать в обсуждении,
добавлять информацию,
дискутировать, задавать вопросы и
т.д.
Устный опрос может применяться в
различных формах: фронтальный,
индивидуальный, комбинированный.

Основные качества устного ответа
подлежащего оценке:
- правильность ответа по
содержанию;
- полнота и глубина ответа;
- сознательность ответа;
- логика изложения материала;
- рациональность использованных
приемов и способов решения
поставленной учебной задачи;
- своевременность и эффективность
использования наглядных пособий и
технических средств при ответе;
- использование дополнительного
материала;
- рациональность использования
времени, отведенного на задание.
8 баллов - студент умеет применять
полученную при подготовке к
практическому занятию
информацию, отвечать на
большинство вопросов, вести
дискуссию с испо.
4 балла – студент владеет
теоретическим материалом по теме
практического занятия, иногда
затрудняется при ответе на вопросы,
не умеет сформулировать свою
точку зрения на обсуждаемую
проблему
Если студент не владеет
проблематикой практического
занятия, не может отвечать на
вопросы, зачитывает ответ по
напечатанному тексту – ответ
баллами не оценивается.
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5. Профессиональ
но-прикладная 

физическая 
подготовка 
студентов

Лаборато
рная 

работа

5 Лабораторные работы выполняются
по тематике практических занятий.
5 баллов – лабораторная работа
выполнена в полном объёме, студент
свободно владеет материалом,
демонстрирует глубокие,
систематизированные знания,
свободно отвечает на вопросы
используя профессиональную
терминологию
3 балла – лабораторная работа
выполнена, но имеет некоторые
неточности выполнения, студент
владеет представленным
материалом, отвечает на заданные

вопросы
1 балл - лабораторная работа в
целом выполнена, однако в процессе
выполнения лабораторной работы
допущены существенны ошибки,
студент слабо владеет информацией
по теме, при ответе использует
заготовленный текст, затрудняется с
ответами на задаваемые вопросы

Тестиров
ание

3 Тест состоит из 15 вопросов.
3 балла – студент правильно
отвечает на 50-100% вопросов в
тесте
1 балл - студент правильно отвечает
на 25-50% вопросов в тесте.
Менее 25% правильных ответов
баллов не дает
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6. Физическая 
культура в 

профессиональ
ной 

деятельности 
бакалавра

Собеседо
вание(ко
нтрольн
ый срез)

8 Собеседование предполагает
организацию беседы преподавателя
со студентами по вопросам
практического занятия с целью более
обстоятельного выявления их знаний
по определенному разделу, теме,
проблеме и т.п. Все члены группы
могут участвовать в обсуждении,
добавлять информацию,
дискутировать, задавать вопросы и
т.д.
Устный опрос может применяться в
различных формах: фронтальный,
индивидуальный, комбинированный.
Основные качества устного ответа
подлежащего оценке:
- правильность ответа по
содержанию;
- полнота и глубина ответа;
- сознательность ответа;
- логика изложения материала;
- рациональность использованных
приемов и способов решения
поставленной учебной задачи;
- своевременность и эффективность
использования наглядных пособий и
технических средств при ответе;
- использование дополнительного
материала;
- рациональность использования
времени, отведенного на задание.
8 баллов - студент умеет применять
полученную при подготовке к
практическому занятию

информацию, отвечать на
большинство вопросов, вести
дискуссию с испо.
4 балла – студент владеет
теоретическим материалом по теме
практического занятия, иногда
затрудняется при ответе на вопросы,
не умеет сформулировать свою
точку зрения на обсуждаемую
проблему
Если студент не владеет
проблематикой практического
занятия, не может отвечать на
вопросы, зачитывает ответ по
напечатанному тексту – ответ
баллами не оценивается.

Тестиров
ание

3 Тест состоит из 15 вопросов.
3 балла – студент правильно
отвечает на 50-100% вопросов в
тесте
1 балл - студент правильно отвечает
на 25-50% вопросов в тесте.
Менее 25% правильных ответов
баллов не дает
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6. Физическая 
культура в 

профессиональ
ной 

деятельности 
бакалавра

Лаборато
рная 

работа

5 Лабораторные работы выполняются
по тематике практических занятий.
5 баллов – лабораторная работа
выполнена в полном объёме, студент
свободно владеет материалом,
демонстрирует глубокие,
систематизированные знания,
свободно отвечает на вопросы
используя профессиональную
терминологию
3 балла – лабораторная работа
выполнена, но имеет некоторые
неточности выполнения, студент
владеет представленным
материалом, отвечает на заданные
вопросы
1 балл - лабораторная работа в
целом выполнена, однако в процессе
выполнения лабораторной работы
допущены существенны ошибки,
студент слабо владеет информацией
по теме, при ответе использует
заготовленный текст, затрудняется с
ответами на задаваемые вопросы

7. Премиальные баллы 20 Дополнительные премиальные
баллы могут быть начислены:
- за проект, выполненный по заказу
работодателя и реализованный на
практике – 20 баллов;
- постоянная активность во время
практических занятий – 10 баллов;
- полностью подготовленная к
публикации статья по тематике в
рамках дисциплины – 10 баллов;
- участие с докладом во
всероссийской олимпиаде по
тематике изучаемой дисциплине – 20
баллов;
- участие в выставке по тематике
изучаемой дисциплины – 20 баллов;
- публикация статьи по тематике
изучаемой дисциплины в сборнике
студенческих работ / материалах
всероссийской конференции /
журнале из перечня ВАК – 10 / 15 /
20

8. Индивидуальные задания, 
с помощью которых 

можно набрать 
дополнительные баллы на 

экзамене

20 Решение кейса (10 баллов)
Прохождение тестирования (30
вопросов) по всему курсу
дисциплины (10 баллов)

9. Итого за семестр 100

Итоговая оценка по зачету выставляется в 100-балльной шкале и в традиционной четырехбалльной
шкале.  Перевод  100-балльной  рейтинговой  оценки  по  дисциплине  в  традиционную
четырехбалльную осуществляется следующим образом:

100-балльная система Традиционная система
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50 - 100 баллов Зачтено
0 - 49 баллов Не зачтено

4.2 Типовые оценочные средства текущего контроля

Лабораторная работа

Тема 1. Физическая культура и спорт в общекультурной и профессиональной подготовке студентов
Определение PWC170 методом степэргометрии. 
Инструментарий: секундомер, метроном
Методика проведения. Испытуемый в течение 3 минут совершает подъемы на ступень (или скамью)
высотой 35 см с частотой 20 подъемов в минуту (частота метронома 80 ударов в минуту).  На один
удар метронома совершается одно движение. По окончании нагрузки считают пульс в течение 10 с
(P1).  Далее  выполняется  вторая  нагрузка  с  частотой  30  подъемов  в  минуту  (120  уд/мин).  По
окончанию второй нагрузки снова считают пульс (P2). 
Затем определяют показатель PWC170 с помощью таблицы, приведенной ниже. На горизонтальной
линии  находят  ЧСС  после  первой  нагрузки,  а  на  вертикальной,  соответственно,  после  второй.
Пересечение двух показателей дает величину относительного PWC170 в пересчете на 1 кг веса тела.
Определение результатов. Общая работоспособность рассчитывается следующим образом: 

PWC170 (кгм/мин) = А * М, 
где: 

 А - величина относительного PWC170 М - масса тела испытуемого.

Тема 6. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
Определение PWC170 методом степэргометрии. 
Инструментарий: секундомер, метроном
Методика проведения. Испытуемый в течение 3 минут совершает подъемы на ступень (или скамью)
высотой 35 см с частотой 20 подъемов в минуту (частота метронома 80 ударов в минуту).  На один
удар метронома совершается одно движение. По окончании нагрузки считают пульс в течение 10 с
(P1).  Далее  выполняется  вторая  нагрузка  с  частотой  30  подъемов  в  минуту  (120  уд/мин).  По
окончанию второй нагрузки снова считают пульс (P2). 
Затем определяют показатель PWC170 с помощью таблицы, приведенной ниже. На горизонтальной
линии  находят  ЧСС  после  первой  нагрузки,  а  на  вертикальной,  соответственно,  после  второй.
Пересечение двух показателей дает величину относительного PWC170 в пересчете на 1 кг веса тела.
Определение результатов. Общая работоспособность рассчитывается следующим образом: 

PWC170 (кгм/мин) = А * М, 
где: 

 А - величина относительного PWC170 М - масса тела испытуемого. 

Собеседование

Тема 1. Физическая культура и спорт в общекультурной и профессиональной подготовке студентов
1.      Понятие «здоровье», его содержание и критерии. 
2.      Функциональное проявление здоровья в различных сферах жизнедеятельности.
3.      Образ жизни студентов и его влияние на здоровье.
4.      Здоровый образ жизни студента.
5.      Влияние окружающей среды на здоровье. 
6.      Наследственность и ее влияние на здоровье.
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7.      Здоровье в иерархии потребностей и ценностей культурного человека.
8.      Направленность поведения человека на обеспечение собственного здоровья.

Тестирование

Тема 1. Физическая культура и спорт в общекультурной и профессиональной подготовке студентов
1. Физическая культура – это:
а)  процесс  и  результат  деятельности  человека  по  преобразованию  своей  физической  (телесной)

природы;  это  совокупность  материальных  и  духовных  ценностей  общества,  создаваемых  и
используемых им для физического совершенствования людей
б)  укрепление  здоровья,  выработка  правильной  осанки,  походки,  общее  развитие  и  укрепление
органов дыхания и работы сердечно-сосудистой системы;
в)  формирование  положительного  отношения  к  труду,  дисциплинированности,  воспитание
моральных качеств;
г)  обогащение  занимающихся  специальными  знаниями  в  области,  формирование  гигиенических
навыков. 
 
2. Физическое воспитание-это:
а)  укрепление  здоровья,  предупреждение  функциональных  отклонений  в  отдельных  органах  и
системах организма; 
б)  вид  воспитания,  специфическим  содержанием  которого  является  обучение  движениям,
воспитание  физических  качеств,  овладение  специальными  физкультурными  знаниями  и
формирование осознанной потребности в физкультурных занятиях;
в) воспитание патриотизма, коллективизма, дисциплинированности;
г) выработка правильной осанки, повышение жизнедеятельности организма вооружение учащихся 
знаниями, умениями и навыками, необходимыми в быту, трудовой и оборонной деятельности. 
 
3. Основные направления системы физического воспитания:
а) калланетика, стретчинг, степ – аэробика, лечебно - реабилитационная гимнастика;
б)  общее  физическое  воспитание,  физическое  воспитание  с  профессиональной  направленностью,
физическое воспитание со спортивной направленностью;
в) физическое воспитание для детей, для лиц среднего возраста, для лиц пожилого возраста;
г) прикладная гимнастика, производственная гимнастика, лечебная гимнастика.
 
4. Система физического воспитания – это  
а) совокупность взаимосвязанных элементов;
б) упорядоченное взаимодействие учреждений и организаций;
в) порядок выполнения физических упражнений;
г)  исторически  определенный  тип  социальной  практики  физического  воспитания,  т.е.,
целесообразно упорядоченную совокупность ее исходных основ и форм организации, зависящих от
условий конкретной общественной формации. 
 
5. Общесоциальные принципы отечественной системы физического воспитания – принципы: 
а) постепенности возрастания нагрузок; 
б) всестороннего развития личности;
в) оздоровительной направленности;
г) систематичности и доступности.
 
6. Спорт – это:
а) область проявления волевых качеств спортсмена;
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б)  специфическая  соревновательная  деятельность,  характерной  формой  которой  является  система
состязаний, исторически сложившаяся преимущественно в области физической культуры общества,
особая форма выявления, развития и унифицированного сравнения человеческих возможностей;
в) процесс, направленный на воспитание физических качеств;
г) процесс, направленный на укрепление здоровья.
 
7. Какие задачи решает система физического воспитания?
а) оздоровительные, образовательные, воспитательные; 
б) формирование физически совершенных людей, обладающих духовным богатством, моральной 
чистотой и способных к долголетнему творческому труду и защите Родины;
в) всестороннего развития личности;
г) профессиональные
 
8. Физическое образование – это:  
а) состояние человека, которое отражает достигнутый уровень работоспособности, сформированных 
двигательных умений и навыков, способствующих эффективной целевой деятельности; 
б) процесс, направленный на повышение уровня физического развития, широкой двигательной 
подготовленности как предпосылок успеха в различных видах деятельности;
в) укрепление здоровья, предупреждение функциональных отклонений в отдельных органах и 
системах организма; 
г) процесс формирования у человека двигательных умений и навыков, а также передачи 
специальных физкультурных знаний.
 
9. Физическая подготовка - это:
а) процесс, направленный на повышение уровня физического развития, широкой двигательной 
подготовленности как предпосылок успеха в различных видах деятельности;
 б) ходьба, бег, прыжки, метание, лазанье, переползание, поднятие и переноска партнеров, снарядов, 
матов, преодоление полосы препятствий, упражнения в равновесии на уменьшенной площади 
опоры; 
в) состояние человека, которое отражает достигнутый уровень работоспособности, сформированных 
двигательных умений и навыков, способствующих эффективной целевой деятельности;
 г) специализированный процесс, содействующий успеху в конкретной деятельности (вид спорта, 
профессия и др.).
 
10.Физическая подготовленность – это: 
а) разносторонность воздействия на организм человека, широкое использование различных 
движений, точное регулирование нагрузки, избирательное воздействие на различные системы, 
применение упражнений в соответствии поставленным задачам; 
б) состояние человека, которое отражает достигнутый уровень работоспособности, сформированных 
двигательных умений и навыков, способствующих эффективной целевой деятельности; 
в) специализированный процесс, содействующий успеху в конкретной деятельности (вид спорта, 
профессия и др.) разнообразные сочетания движений рук, ног, туловища, головы и всего тела в 
целом;
 г) процесс, направленный на повышение уровня физического развития, широкой двигательной 
подготовленности как предпосылок успеха в различных видах деятельности.

4.3 Промежуточная аттестация по дисциплине проводится в форме зачета

Типовые вопросы зачета (УК-7)
Тема 1. Сущность, основные понятия, средства физической культуры.
Тема 2. Физическое развитие человека. Основные показатели. 
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Тема 3. Методика закаливания.
Тема 4. Двигательные способности: физиологические основы и методика воспитания. 
Тема 5. Влияние оздоровительного бега на функциональное состояние организма.
Тема 6. Физическая нагрузка и ее компоненты.
Тема 7. Биоэнергетические механизмы, обеспечивающие двигательную деятельность.
Тема 8. Адаптация к физическим нагрузкам.
Тема  9.  Физиологическая  характеристика  состояний  организма  при  физкультурно-спортивной
деятельности.
Тема 10. Оценка функционального состояния основных систем организма.
Тема 11. Методика оценки и коррекции осанки.
Тема 12. Травмы, классификация травм, способы оказания первой помощи.
Тема 13Принципы   формирования суточного рациона питания.
Тема 14. Жиры, белки и углеводы.
Тема 15. Витамины и микроэлементы.

Типовые задания для зачета (УК-7)
Задание: визуально определить состояние осанки по нижеприведенным характеристикам
Осанка -  привычная поза непринужденно стоящего человека.  Зависит она от формы позвоночника,
равномерности физического развития, тонуса мускулатуры тела (слабость мышц, связок).
Нормальная  (правильная)  осанка  характеризуется  симметричным  расположением  частей  тела
относительно  позвоночника.  Осанка  исследуется  и  описывается  с  головы  до  ног.  Особенно
информативными являются визуальные наблюдения позвоночного столба спереди, сзади, сбоку.
При осмотре спереди у человека, имеющего правильную осанку, определяется строго вертикальное

положение  головы:  подбородок  слегка  приподнят,  линия  надплечий  горизонтальна;  углы,
образованные  боковой  поверхности  шеи  и  надплечием,  симметричны;  грудная  клетка  не  имеет
западаний или выпячиваний; живот также симметричен; пупок находится на средней линии. 
При осмотре осанки сзади - лопатки прижаты к туловищу, расположены на одинаковом расстоянии 
от позвоночника, а их углы - на одной горизонтальной линии, треугольники талии симметричны, 
ягодичные и подколенные складки на одном уровне.
При осмотре сбоку - грудная клетка несколько приподнята, живот подтянут, нижние конечности 
прямые, физиологические изгибы позвоночника умеренно выражены, угол наклона таза находится в 
пределах 35–55°.
Определить правильность осанки возможно в домашних условиях. Для этого необходимо встать без
одежды  перед  большим  зеркалом  и  осмотреть  себя  со  всех  сторон  -  спереди,  сзади  и  в  профиль.
Необходимо проанализировать свою осанку - симметрично или асимметрично расположены плечи,
лопатки;  нормальная  или  чрезмерная  выпуклость  (вогнутость)  физиологических  изгибов
позвоночника, равномерны или нет треугольники талии. Записав свои показатели осанки в карточку,
зафиксировать  дату  исследования.  Затем,  выполняя  программу  по  оздоровлению  позвоночника  и
исправлению  дефектов  осанки,  необходимо  периодически  осматривать  свою  фигуру  и  определять,
какие положительные изменения в ней произошли.
Отклонения от правильной осанки принято называть нарушениями или дефектами осанки. При 
нарушениях осанки образуются новые условно-рефлекторные связи, закрепляющие неправильное 
положение тела, а навык правильной осанки утрачивается.

4.4. Шкала оценивания промежуточной аттестации

Оценка Компетенции Дескрипторы (уровни) – основные признаки освоения (показатели 
достижения результата)
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«зачтено»
(50 - 100 баллов)

УК-7 Обучающийся демонстрирует:
-  знание  и  понимание  основных  вопросов  и  требований
дисциплины;
-  знания  учебного  и  нормативного  материала,  умеет  свободно
выполнять задания, предусмотренные программой;
- твердые знания теоретического и практического материала;
-владение основной литературой, рекомендованной программой
дисциплины;
-наличие  собственной  обоснованной  позиции  по  обсуждаемым
вопросам;
-  способность  устанавливать  и  объяснять  связь  практики  и

«не зачтено»
(0 - 49 баллов)

УК-7 Обучающийся демонстрирует:
-  отсутствие  умений  и  навыков,  предусмотренных  программой
дисциплины;
- непонимание сущности заданий;
-  отсутствие  способности  (готовности)  к  дискуссии  и  низкую
степень контактности;
-  несистематизированный,  отрывочный,  поверхностный
характер  знаний,  непонимание  существа  излагаемых  им
вопросов

5. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины (модуля)
5.1 Методические указания по организации самостоятельной работы обучающихся:
Приступая  к  изучению  дисциплины,  в  первую  очередь  обучающимся  необходимо  ознакомиться
содержанием  рабочей  программы  дисциплины  (РПД),  которая  определяет  содержание,  объем,  а
также порядок изучения и преподавания учебной дисциплины, ее раздела, части.
Для самостоятельной работы важное значение имеют разделы «Объем и содержание дисциплины», 
«Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины» и «Материально-техническое 
обеспечение дисциплины, программное обеспечение, профессиональные базы данных и 
информационные справочные системы». 
В  разделе  «Объем  и  содержание  дисциплины»  указываются  все  разделы  и  темы  изучаемой
дисциплины, а также виды занятий и планируемый объем в академических часах. 
В  разделе  «Учебно-методическое  и  информационное  обеспечение  дисциплины»  указана
рекомендуемая основная и дополнительная литература. 
В  разделе  «Материально-техническое  обеспечение  дисциплины,  программное  обеспечение,
профессиональные  базы  данных  и  информационные  справочные  системы»  содержится  перечень
профессиональных баз данных и информационных справочных систем, необходимых для освоения
дисциплины.
5.2 Рекомендации обучающимся по работе с теоретическими материалами по дисциплине
При изучении и проработке теоретического материала необходимо:
- просмотреть еще раз презентацию лекции в системе MOODLe, повторить законспектированный на
лекционном  занятии  материал  и  дополнить  его  с  учетом  рекомендованной  дополнительной
литературы;- при самостоятельном изучении теоретической темы сделать конспект, используя рекомендованные
в РПД источники, профессиональные базы данных и информационные справочные системы:
- ответить на вопросы для самостоятельной работы, по теме представленные в пункте 3.2 РПД.
- при подготовке к текущему контролю использовать материалы фонда оценочных средств (ФОС).
5.3 Рекомендации по работе с научной и учебной литературой
Работа  с  основной  и  дополнительной  литературой  является  главной  формой  самостоятельной
работы  и  необходима  при  подготовке  к  устному  опросу  на  семинарских  занятиях,  к  дебатам,
тестированию,  экзамену.  Она  включает  проработку  лекционного  материала  и  рекомендованных
источников и литературы по тематике лекций. 
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Конспект лекции должен содержать реферативную запись основных вопросов лекции, в том числе с
опорой  на  размещенные  в  системе  MOODLe  презентаци,  основных  источников  и  литературы  по
темам,  выводы  по  каждому  вопросу.  Конспект  может  быть  выполнен  в  рамках  распечатки  выдачи
презентаций  лекций  или  в  отдельной  тетради  по  предмету.  Он  должен  быть  аккуратным,  хорошо
читаемым, не содержать не относящуюся к теме информацию или рисунки.
Конспекты  научной  литературы  при  самостоятельной  подготовке  к  занятиям  должны  содержать
ответы  на  каждый  поставленный  в  теме  вопрос,  иметь  ссылку  на  источник  информации  с
обязательным  указанием  автора,  названия  и  года  издания  используемой  научной  литературы.
Конспект  может  быть  опорным  (содержать  лишь  основные  ключевые  позиции),  но  при  этом
позволяющим  дать  полный  ответ  по  вопросу,  может  быть  подробным.  Объем  конспекта
определяется самим студентом.В процессе работы с основной и дополнительной литературой студент может: 
-  делать  записи  по  ходу  чтения  в  виде  простого  или  развернутого  плана  (создавать  перечень
основных вопросов, рассмотренных в источнике);
-  составлять  тезисы  (цитирование  наиболее  важных  мест  статьи  или  монографии,  короткое
изложение основных мыслей автора);
- готовить аннотации (краткое обобщение основных вопросов работы);
- создавать конспекты (развернутые тезисы).
5.4. Рекомендации по подготовке к отдельным заданиям текущего контроля
Собеседование  предполагает  организацию  беседы  преподавателя  со  студентами  по  вопросам
практического занятия с целью более обстоятельного выявления их знаний по определенному
разделу, теме, проблеме и т.п. Все члены группы могут участвовать в обсуждении, добавлять
информацию, дискутировать, задавать вопросы и т.д.
Устный  опрос  может  применяться  в  различных  формах:  фронтальный,  индивидуальный,
комбинированный. Основные качества устного ответа подлежащего оценке: 
- правильность ответа по содержанию;
- полнота и глубина ответа;
- сознательность ответа;
- логика изложения материала; 
- рациональность использованных приемов и способов решения поставленной учебной задачи;
-  своевременность и эффективность использования наглядных пособий и технических средств при
ответе;
- использование дополнительного материала;
- рациональность использования времени, отведенного на задание.
Устный  опрос  может  сопровождаться  презентацией,  которая  подготавливается  по  одному  из
вопросов практического занятия. При выступлении с презентацией необходимо обращать внимание
на такие моменты как:
-  содержание  презентации:  актуальность  темы,  полнота  ее  раскрытия,  смысловое  содержание,
соответствие заявленной темы содержанию, соответствие методическим требованиям (цели. ссылки
на  ресурсы.  соответствие  содержания  и  литературы),  практическая  направленность,  соответствие
содержания заявленной форме, адекватность использования технических средств учебным задачам,
последовательность и логичность презентуемого материала;
-  оформление  презентации:  объем  (оптимальное  количество),  дизайн  (читаемость,  наличие  и
соответствие  графики  и  анимации,  звуковое  оформление,  структурирование  информации,
соответствие  заявленным  требованиям),  оригинальность  оформления,  эстетика,  использование
возможности программной среды, соответствие стандартам оформления;
- личностные качества: ораторские способности. соблюдение регламента, эмоциональность, умение
ответить на вопросы, систематизированные, глубокие и полные знания по всем разделам программы:
-  содержание  выступления:  логичность  изложения  материала,  раскрытие  темы,  доступность
изложения,  эффективность  применения  средств  ИКТ,  способы  и  условия  достижения
результативности  и  эффективности  для  выполнения  задач  своей  профессиональной  или  учебной
деятельности,  доказательность  принимаемых  решений,  умение  аргументировать  свои  заключения,
выводы.
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6. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины

6.1 Основная литература:
1.  Петрушин В.  И.,  Петрушина Н.  В.  Психология  здоровья  :  Учебник для  вузов.  -  испр.  и  доп;  2-е
изд..  -  Москва:  Юрайт,  2020.  -  381  с.  -  Текст  :  электронный  //  ЭБС  «ЮРАЙТ»  [сайт].  -  URL:
https://urait.ru/bcode/452565
2.  Новиков  С.В.  Непрофессиональное  физкультурное  образование  допризывной  молодежи  :  учеб.
пособие. - Тамбов: [Издат. дом ТГУ им. Г.Р. Державина ], 2013. - 88 c.
3.  Яковлев  В.Н.  Атлетическая  гимнастика  для  студентов  1-2  курсов  нефизкультурных
специальностей, обучающихся по программе бакалавра :  учеб. пособие. -  Тамбов: [Издат. дом ТГУ
им. Г.Р. Державина], 2013. - 90 с.

6.2 Дополнительная литература:
1. Сергеев Г.А. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Лыжный спорт : учебник. - М.:
Издат. центр "Академия", 2012. - 168,[8] с.
2.  Петров П.К.  Информационные технологии в физической культуре и спорте :  учебник.  -  3-е  изд.,
стер.. - М.: Академия, 2013. - 285, [1] с.
3.  Болдырева  В.Б.,  Рязанов  А.А.,  Кузнецов  С.А.,  Шпичко  А.М.  Техника  и  методика  обучения  на
занятиях  по  спортивным  играм  :  учеб.  пособие.  -  Тамбов:  [Издат.  дом  ТГУ  им.  Г.Р.  Державина],
2015. - 197 с.

6.3 Иные источники:
1. Федеральный портал "Российское образование" - http://www.edu.ru/
2. Портал "Гуманитарное образование" - http://www.humanities.edu.ru/
3.  Федеральное  хранилище  «Единая  коллекция  цифровых  образовательных  ресурсов»   -
http://school-collection.edu.ru/
4. Федеральная служба по надзору в сфере образования и науки  - http://obrnadzor.gov.ru
5. Вопросы образования  - http://www.ecsocman.edu.ru/vo

7. Материально-техническое обеспечение дисциплины, программное обеспечение, 
профессиональные базы данных и информационные справочные системы
Для проведения занятий по дисциплине необходимо следующее материально-техническое 
обеспечение: учебные аудитории для проведения занятий лекционного и семинарского типа, 
групповых и индивидуальных консультаций, текущего контроля и промежуточной аттестации, 
помещения для самостоятельной работы.
Учебные аудитории и помещения для самостоятельной работы укомплектованы специализированной
мебелью и техническими средствами обучения, служащими для представления учебной информации
большой аудитории.
Для проведения занятий лекционного типа используются наборы демонстрационного оборудования,
обеспечивающие тематические иллюстрации (проектор, ноутбук, экран/ интерактивная доска).
Реализация учебной дисциплины «Физическая культура и спорт» предполагает  практические 
занятия, что требует наличия  спортивных сооружений (спортивный зал, стадион, тренажерный зал, 
плавательный бассейн, футбольное поле,  лыжная база), специального инвентаря и оборудования 
(гимнастические снаряды, маты, мячи для игры в волейбол, баскетбол, футбол, стойки для 
волейбола, сетки, футбольные ворота, баскетбольные щиты, лыжные ботинки, лыжи, палки, 
секундомеры, средства разметки площадок).

Лицензионное и свободно распространяемое программное обеспечение: 
Kaspersky  Endpoint  Security  для  бизнеса  -  Стандартный  Russian  Edition.  1500-2499  Node  1  year
Educational Renewal Licence
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Операционная система Microsoft Windows 10
Adobe Reader XI (11.0.08) - Russian Adobe Systems Incorporated 10.11.2014 187,00 MB 11.0.08
7-Zip 9.20
Microsoft Office Профессиональный плюс 2007

Профессиональные базы данных и информационные справочные системы:
1.  Электронный  каталог  Фундаментальной  библиотеки  ТГУ.  –  URL:
http://biblio.tsutmb.ru/elektronnyij-katalog
2.  Университетская  библиотека  онлайн:  электронно-библиотечная  система.  –  URL:
https://biblioclub.ru
3.  Консультант  студента.  Гуманитарные  науки:  электронно-библиотечная  система.  –  URL:
https://www.studentlibrary.ru
4. Научная электронная библиотека eLIBRARY.ru. – URL: https://elibrary.ru
5. Российская государственная библиотека. – URL: https://www.rsl.ru
6. Российская национальная библиотека. – URL: http://nlr.ru

Электронная информационно-образовательная среда
https://auth.tsutmb.ru/authorize?response_type=code&client_id=moodle&state=xyz

Взаимодействие  преподавателя  и  студента  в  процессе  обучения  осуществляется  посредством
мультимедийных,  гипертекстовых,  сетевых,  телекоммуникационных  технологий,  используемых  в
электронной информационно-образовательной среде университета.
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