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1.Цельизадачидисциплины.Переченьпланируемыхрезультатовобученияподис

циплине,соотнесенныхспланируемымирезультатамиосвоенияосновнойпрофессионал

ьнойобразовательнойпрограммы 

 

1.1Цельдисциплины 

Формированиефизическойкультурыличностииспособностинаправленного 

использованияразнообразныхсредствфизическойкультуры,спортаитуризмадля 

сохраненияиукрепленияздоровья,психофизическойподготовкиисамоподготовкик будущей 

профессиональнойдеятельности. 

 

1.2Задачидисциплины 

-

пониманиесоциальнойролифизическойкультурывразвитииличностииподготовкееек 

профессиональной деятельности; 

-знаниенаучно-биологическихипрактическихосновфизическойкультурыиздорового 

образа жизни; 

-формированиемотивационно-

ценностногоотношениякфизическойкультуре,установкина 

здоровыйстильжизни,физическоесамосовершенствованиеисамовоспитание,потребности в 

регулярныхзанятиях физическимиупражнениями испортом; 

-

овладениезнаниямипоформированиюпрактическихуменийинавыков,обеспечивающих 

сохранениеиукреплениездоровья,психическоеблагополучие,развитиеи 

совершенствованиепсихофизическихспособностей,качествисвойствличности, 

самоопределение в физическойкультуре; 

-приобретениезнанийпоиспользованиюметодовисредствфизическойкультурыдля 

обеспечения полноценной социальной и профессиональнойдеятельности. 

-созданиеосновыдлятворческогоиметодическиобоснованногоиспользования 

физкультурно-спортивнойдеятельностивцеляхпоследующихжизненныхи 

профессиональныхдостижений. 

 

1.3 

Переченьпланируемыхрезультатовобученияподисциплине,соотнесенныхспланируем

ымирезультатамиосвоенияосновнойпрофессиональнойобразовательнойпрограммы 

Планируемыерезультатыосвоенияосновно

йпрофессиональнойобразовательнойпрогр

аммы(компетенции,закрепленныезадисци

плиной) 

Кодинаименованиеи

ндикаторадостиже

ниякомпетенции,зак

репленногозадисцип

линой 

Планируемыерезультатыоб

ученияподисциплине,соотне

сенныесиндикаторамидост

ижениякомпетенций 

кодкомпетенции наименованиекомпетенц

ии 

УК-7 Способен поддерживать 

должныйуровень 

физической 

подготовленностидля 

обеспечения 

полноценной социальной 

и 

УК-7.1 Выбирает 

здоровьесберегающ

иетехнологиидля 

поддержания 

здоровогообраза 

жизнис     учетом 

физиологических 

особенностей 

Знать:здоровьесберегающи

е 

технологиидляподдержания 

здоровогообразажизнис 

учетом            

физиологических 

особенностей организма.  

Уметь:выбирать 

здоровьесберегающие 

технологиидляподдержания 

здоровогообразажизнис 



 профессионально й 

деятельности 

организма. учетомфизиологических 

особенностей организма 

Владеть(илиИметьопытде

ятельности):технологиями 

дляподдержанияздорового 

образа жизни с учетом 

физиологическихособенност

ей организма. 

  УК-7.2. 

Планируетсвое 

рабочееисвободное 

время для 

оптимального 

сочетания 

физической и 

умственнойнагрузк

и                  и 

обеспечения 

работоспособности 

Знать:оптимальноесочетан

ие физическойиумственной 

нагрузкии обеспечения 

работоспособности 

Уметь: Планироватьсвое 

рабочееи свободное время 

для оптимального сочетания 

физическойиумственной 

нагрузкииобеспечения 

работоспособности 

Владеть(илиИметьопытде

ятельности):способностью 

сочетатьфизическуюи 

умственной нагрузкии 

обеспеченияработоспособно

сти 

  УК-7.3.Соблюдает 

ипропагандирует 

нормыздорового 

образа жизнив 

различных 

жизненных 

ситуациях ив 

профессиональной 

деятельности. 

Знать:нормыздорового 

образа    жизнив различных 

жизненных ситуацияхив 

профессиональнойдеятельно

сти 

Уметь: соблюдатьи 

пропагандироватьнормы 

здорового образа жизни в 

различныхжизненных 

ситуацияхив 

профессиональной 

деятельности. 

Владеть(илиИметьопытде

ятельности):знаниямии 

умениямисоблюдатьнормы 

здоровогообразажизнив 

различных жизненных 

ситуациях и в 

профессиональной 

деятельности. 

 

2Указаниеместадисциплинывструктуреосновнойпрофессиональнойобразовател

ьнойпрограммы 

Дисциплина«Элективныедисциплиныпофизическойкультуреиспорту:Базовые 

физкультурно-

спортивныевиды»являетсяоднойизэлективныхдисциплинпофизическойкультуреиспорту,я

вляетсяобязательнойдляосвоения,невключенавобъемпрограммы специалитета. Изучается 

на1-3 курсахво 2 – 6 семестрах. 



 

3Объемдисциплинывзачетныхединицахсуказаниемколичестваакадемическихил

иастрономическихчасов,выделенныхнаконтактнуюработуобучающихсяспреподавателе

м(повидамучебныхзанятий)инасамостоятельнуюработуобучающихся 

Общая трудоёмкость(объём) дисциплины составляет 328 академическихчасов.  

Таблица 3 – Объём дисциплины 
 

Видыучебнойработы Всего часов 

Общая трудоёмкостьдисциплины 328 

Контактнаяработаобучающихсяспреподавателем(повидамучебных 

занятий) (всего) 

164,5 

в том числе:  
лекции 0 

лабораторныезанятия 0 

практические занятия 164 

Самостоятельная работа обучающихся (всего) 163,5 

Контроль/экз. (подготовка к экзамену) 0 

Контактная работа по промежуточнойаттестации(всего АттКР) 0,5 

в том числе:  
зачёт 0,5 

зачёт с оценкой не предусмотрен 

курсовая работа (проект) не предусмотрена 

экзамен (включая консультацию перед экзаменом) не предусмотрен 

 

4Содержаниедисциплины,структурированноепотемам(разделам)суказаниемотве

денногонанихколичестваакадемическихчасовивидовучебныхзанятий 

4.1Содержаниедисциплины 

Таблица 4.1.1 – Содержание дисциплины,структурированное по темам(разделам). 

2 семестр 

1. Лыжная подготовка Изучениетехникиотдельныхэлементовлыжной 

подготовки. Развитиевыносливости. 

2. Футбол Изучениетехникиотдельныхфутбольных 

приемов.Развитиебыстротывспринте,взрывной 

и абсолютнойсилы. 

3. Волейбол Изучениетехникиотдельныхволейбольных 

приемов. 

4. Баскетбол Изучениетехникиотдельныхбаскетбольных 

приемов. Развитие быстроты. 

5. Легкая атлетика Изучениетехникиотдельныхэлементовбегана 

различныедистанции.Развитиебыстротыв 

спринте,взрывной иабсолютнойсилы. 

6. Единоборства (рукопашный бой, 

дзюдо, самбо) 

Отработка связок и комбинаций приемов 

рукопашногобоя,дзюдо,самбо.Развитиеобщей 

и силовой выносливости, обеспечивающей 

готовность к длительному выполнению 

двигательных действий, готовности к 

непосредственномусиловомуединоборствув 

режиме рукопашнойсхватки 

7. Плавание Изучениетехникиотдельныхэлементовв 

плаванииразличными стилями. 

3 семестр 



1. Единоборства(рукопашныйбой, 

дзюдо, самбо) 

Отработкасвязокикомбинацийприемов 

рукопашного боя, дзюдо, самбо. 

2. Футбол Отработкасвязокикомбинацийфутбольных 

приемовиндивидуальноиспартнерами.Развитие 

общей исиловойвыносливости. 

3. Волейбол Отработкасвязокикомбинацийволейбольных 

приемов индивидуально ис партнерами. 

4. Баскетбол Отработкасвязокикомбинацийбаскетбольных 

приемов индивидуально ис партнерами. 

5. Легкая атлетика Комбинированиетехническихэлементовбегав 

различныхусловиях. 

6. Лыжная подготовка Обучениетехникеитактикедействийвбегена 

лыжах. 

7. Плавание Комбинированиетехническихэлементовв 

плаванииразличнымистилямивразличных 

условиях. 

4 семестр 

1. Лыжная подготовка Изучение техникиконькового хода. 

2. Плавание Виды плавания. Техника безопасностина воде. 

3. Единоборства(рукопашныйбой, 

дзюдо, самбо) 

Отработкасвязокикомбинацийприемов 

рукопашного боя, дзюдо, самбо. 

4. Футбол Отработкасвязокикомбинацийфутбольных 

приемовиндивидуальноиспартнерами.Развитие 

общейисиловойвыносливости,обеспечивающей 

готовностькдлительномувыполнению 

двигательныхдействий. 

5. Волейбол Отработкасвязокикомбинацийволейбольных 

приемов индивидуально ис партнерами. 

6. Баскетбол Отработкасвязокикомбинацийбаскетбольных 

приемов индивидуально ис партнерами. 

7. Легкая атлетика Комбинированиетехническихэлементовбегав 

различныхусловиях.Развитиеобщейисиловой 

выносливости. 

5 семестр 

1. Легкая атлетика Комбинированиетехническихэлементовбегав 

различныхусловиях.Развитиеобщей 

выносливости. 

2. Футбол Отработкасвязокикомбинацийфутбольных 

приемовиндивидуальноиспартнерами.Развитие 

общейвыносливости,обеспечивающей 

готовность       кдлительномувыполнению 

двигательныхдействий. 

3. Единоборства(рукопашныйбой, Учебно-целевыепоединки,спарринги(вольные 

 дзюдо, самбо) бои),соревновательныебоипорукопашному бою, 

дзюдо, самбо. 

4. Волейбол Отработкасвязокикомбинацийволейбольных 

приемовиндивидуальноиспартнерами. 

Комплексное развитиефизических качеств. 

5. Баскетбол Отработкасвязокикомбинацийбаскетбольных 

приемовиндивидуальноиспартнерами.Развитие 

координационныхспособностей. 



6. Плавание Комбинированиетехническихэлементовв 

плаванииразличнымистилямивразличных 

условиях. 

7. Лыжная подготовка Комплексноевыполнениеотработанных 

техническихитактическихдействийвлыжных 

гонках. 

6 семестр 

1. Лыжная подготовка Совершенствование техникиконькового хода. 

2. Плавание Развитиеобщейвыносливости,обеспечивающей 

готовностькдлительномувыполнению 

двигательныхдействий в плавании. 

3. Единоборства(рукопашныйбой, 

дзюдо, самбо) 

Отработкасвязокикомбинацийприемов 

рукопашного боя, дзюдо, самбо. 

4. Футбол Отработкасвязокикомбинацийфутбольных 

приемовиндивидуальноиспартнерами.Развитие 

общейвыносливости,обеспечивающей 

готовность       кдлительномувыполнению 

двигательныхдействий. 

5. Волейбол Отработкасвязокикомбинацийволейбольных 

приемов индивидуально ис партнерами. 

6. Баскетбол Отработкасвязокикомбинацийбаскетбольных 

приемовиндивидуальноиспартнерами.Развитие 

ловкости, прыгучести. 

7. Легкая атлетика Комбинированиетехническихэлементовбегав 

различныхусловиях.Кроссовая подготовка. 

 

Таблица 4.1.2 -Содержание дисциплины иее методическое обеспечение 

№ 

п/п 

Раздел (тема) курса Виды 

деятельнос

ти 

Учебно-

методически

е материалы 

Формы 

текущего 

контроля 

успеваемости 

(по неделям 

семестра) 

 

Компете

нции 

л
ек

.ч
ас

 

№
 л

аб
. 

№
п

р
. 

1 2 3 4 5 6 7 8 

2 семестр 

1 Лыжная подготовка   1-3 
У-1,  

МУ-1, 2 

Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

2 Футбол   4-5 
У-2, 4, 

МУ-4 

Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

3. Волейбол   6-7 У-3,МУ-3, 4 Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 



4. Баскетбол   8-10 У-3,МУ-3, 4 Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

5. Легкая атлетика   11 -

15 

У-1, 5 

МУ-1, 2, 3 

Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

6. Единоборства(рукопашный 

бой, дзюдо, самбо) 

  16 У-1,МУ-1, 2 Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

7. Плавание   17 -

18 

У-1, 2, 3 МУ-1, 

3 

Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

3 семестр 

1. Единоборства(рукопашный 

бой, дзюдо, самбо) 

  1-3 У-1,МУ-1, 2 Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

2. Футбол   4-5 У- 2, 4, МУ-4 Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

3. Волейбол   6-7 У-3,МУ-3, 4 Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

4. Баскетбол   8-10 У-3,МУ-3, 4 Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

5. Легкая атлетика   11 -

13 

У-1, 5 

МУ-1, 2, 3 

Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

6. Лыжная подготовка   14 -

16 

У-1, 5 

МУ-1, 2, 3 

Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

7. Плавание   17 -

18 

У-1, 2, 3 МУ-1, 

3 

Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

4 семестр 

1. Лыжная подготовка   1-3 У-1, 5 

МУ-1, 2, 3 

Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 



2. Плавание   4-5 У-1, 2, 3 МУ-1, 

3 

Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

3. Единоборства(рукопашный 

бой, дзюдо, самбо) 

  6-7 У-1,МУ-1, 2 Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

4. Футбол   8-10 У- 2, 4, МУ-4 Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

5. Волейбол   11 -

12 

У-3,МУ-3, 4 Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

6. Баскетбол   13 У-3,МУ-3, 4 Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

7. Легкая атлетика   14 У-1, 5 

МУ-1, 2, 3 

Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

5 семестр 

1. Легкая атлетика   1-3 У-1, 5 

МУ-1, 2, 3 

Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

2. Футбол   4-5 У- 2, 4, МУ-4 Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

3. Единоборства(рукопашный 

бой, дзюдо, самбо) 

  6-7 У-1,МУ-1, 2 Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

4. Волейбол   8-10 У-3,МУ-3, 4 Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

5. Баскетбол   11 -

13 

У-3,МУ-3, 4 Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

6. Плавание   14 У-1, 2, 3 Тестирование УК-7 

    -16 МУ-1, 3 (сдача 

контрольных 

нормативов) 

 



7. Лыжная подготовка   17 -

18 

У-1, 5 

МУ-1, 2, 3 

Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

6 семестр 

1. Лыжная подготовка   1-3 У-1, 5 

МУ-1, 2, 3 

Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

2. Плавание   4-5 У-1, 2, 3 МУ-1, 

3 

Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

3. Единоборства(рукопашный 

бой, дзюдо, самбо) 

  6-7 У-1,МУ-1, 2 Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

4. Футбол   8-10 У- 2, 4, МУ-4 Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

5. Волейбол   11 -

12 

У-3,МУ-3, 4 Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

6. Баскетбол   13 У-3,МУ-3, 4 Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

7. Легкая атлетика   14 У-1, 5 

МУ-1, 2, 3 

Тестирование 

(сдача 

контрольных 

нормативов) 

УК-7 

 

4.2Лабораторныеработыи(или)практическиезанятия 

Таблица 4.2.1 Практические занятия 
 

№ 

занятия 

Наименованиепрактического(семинарского) занятия Объем, 

час. 

1 2 3 
2семестр  

1-3 Лыжная подготовка 6 

4-5 Футбол 6 

6-7 Волейбол 4 

8-10 Баскетбол 6 

11-15 Легкая атлетика 4 

16 Единоборства (рукопашный бой, дзюдо, самбо) 4 

17-18 Плавание 6 

Итогозасеместр 36 

3семестр  

1-3 Единоборства (рукопашный бой, дзюдо, самбо) 6 



4-5 Футбол 4 

6-7 Волейбол 4 

8-10 Баскетбол 6 

11-13 Легкая атлетика 6 

14-16 Лыжная подготовка 6 

17-18 Плавание 4 

Итогозасеместр 36 

4семестр  

1-3 Лыжная подготовка 4 

4-5 Плавание 4 

6-7 Единоборства (рукопашный бой, дзюдо, самбо) 4 

8-10 Футбол 4 

11-12 Волейбол 4 

13-14 Баскетбол 4 

15-16 Легкая атлетика 4 

Итогозасеместр 28 

5семестр  

1-3 Легкая атлетика 6 

4-5 Футбол 4 

6-7 Единоборства (рукопашный бой, дзюдо, самбо) 4 

8-10 Волейбол 6 

11-13 Баскетбол 6 

14-16 Плавание 6 

17-18 Лыжная подготовка 4 

Итогозасеместр 36 

6семестр  

1 Лыжная подготовка 4 

2-3 Плавание 4 

4-5 Единоборства (рукопашныйбой, дзюдо, самбо) 4 

6-8 Футбол 6 

9-10 Волейбол 4 

11 Баскетбол 4 

12 Легкая атлетика 2 

Итогозасеместр 28 

ИТОГО 164 

 

4.3Самостоятельнаяработастудентов(СРС) 
Таблица 4.3.1 Самостоятельная работа студентов 

 

№ 

раз-

дела 

(темы) 

Наименование раздела(темы)дисциплины Срок 

выполнения 

Время, 

затрачиваемоенавыполнение 

СРС, час 

1 2 3 4 

2семестр 

1. Лыжная подготовка 2 семестр 6 
2. Футбол 2 семестр 4 



3. Волейбол 2 семестр 4 
4. Баскетбол 2 семестр 6 
5. Легкая атлетика 2 семестр 9,9 
6. Единоборства (рукопашный бой, дзюдо, 

самбо) 

2 семестр 2 
7. Плавание 2 семестр 4 
Итого 35,9 

3 семестр  
1. Единоборства (рукопашный бой, дзюдо, 

самбо) 

3 семестр 6 

2. Футбол 3 семестр 4 

3. Волейбол 3 семестр 4 

4. Баскетбол 3 семестр 6 

5. Легкая атлетика 3 семестр 5,9 

6. Лыжная подготовка 3 семестр 6 

7. Плавание 3 семестр 4 
Итого 35,9 

4 семестр  
1. Лыжная подготовка 4 семестр 6 
2. Плавание 4 семестр 4 
3. Единоборства (рукопашный бой, дзюдо, 

самбо) 

4 семестр 4 
4. Футбол 4 семестр 5,9 
5. Волейбол 4 семестр 4 
6. Баскетбол 4 семестр 2 
7. Легкая атлетика 4 семестр 2 
Итого 27,9 

5 семестр  
1. Легкая атлетика 5 семестр 6 
2. Футбол 5 семестр 4 
3. Единоборства (рукопашный бой, дзюдо, 

самбо) 

5 семестр 4 
4. Волейбол 5 семестр 6 
5. Баскетбол 5 семестр 5,9 
6. Плавание 5 семестр 6 
7. Лыжная подготовка 5 семестр 4 
Итого 35,9 

6 семестр  
1. Лыжная подготовка 6 семестр 6 
2. Плавание 6 семестр 4 
3. Единоборства (рукопашный бой, дзюдо, 

самбо) 

6 семестр 4 
4. Футбол 6 семестр 5,9 
5. Волейбол 6 семестр 4 
6. Баскетбол 6 семестр 2 
7. Легкая атлетика 6 семестр 2 
Итого 27,9 

Итого  163.5 

 

5Переченьучебно-

методическогообеспечениядлясамостоятельнойработыобучающихсяподисциплине 

Студентымогутприсамостоятельномизученииотдельных интересующихихтем 

ивопросов дисциплиныпользоватьсяучебно-



нагляднымипособиями,учебнымоборудованиеми 

методическимиразработкамикафедрыврабочеевремя,установленноеПравиламивнутреннег

о распорядка работников. 

Учебно-методическоеобеспечениедлясамостоятельнойработыобучающихсяподанной 

дисциплине организуется: 

библиотекойуниверситета: 

библиотечныйфондукомплектованучебной,методической,научной,периодической, 

справочнойи художественнойлитературой в соответствиис УП и данной РПД; 

имеетсядоступкосновныминформационнымобразовательнымресурсам, 

информационнойбазеданных,втомчислебиблиографической,возможностьвыходав 

Интернет. 

кафедрой: 

путёмобеспечениядоступностивсегонеобходимогоучебно-методическогои 

справочного материала; 

путёмпредоставлениясведенийоналичииучебно-методическойлитературы, 

современных программныхсредств. 

путёмразработки: 

–методическихрекомендаций,учебныхпособийпоорганизациисамостоятельнойработы 

студентов; 

– нормативныхтребованийк зачётам. типографиейуниверситета: 

– помощьавторам в подготовке и издании научной,учебнойиметодическойлитературы; 

–удовлетворениепотребностивтиражированиинаучной,учебнойиметодической 

литературы. 

 

6Образовательныетехнологии 

 

Реализациякомпетентностногоподходапредусматриваетширокоеиспользованиев 

образовательномпроцессеактивныхиинтерактивныхформпроведениязанятийвсочетании 

свнеаудиторнойработойсцельюформированияуниверсальныхкомпетенцийобучающихся. 

ВУП дисциплины не предусмотрены интерактивные образовательныетехнологии. 

 

6.1 Интерактивные образовательные технологии 

 

Не предусмотрено. 

 

6.2 Практическая подготовка  
 
Не предусмотрено. 
 

6.3 Технологии использования воспитательного потенциала дисциплины 
 
Содержание дисциплины обладает значительным воспитательным потенциалом, 

поскольку в нем аккумулирован научный опыт человечества. Реализация воспитательного 
потенциала дисциплины осуществляется в рамках единого образовательного и 
воспитательного процесса и способствует непрерывному развитию личности каждого 
обучающегося. Дисциплина вносит значимый вклад в формирование общей и 
профессиональной культуры обучающихся. Содержание дисциплины способствует 
профессионально-трудовому воспитанию обучающихся.  

Реализация воспитательного потенциала дисциплины подразумевает: 
˗ целенаправленный отбор преподавателем и включение в лекционный 

материал, материал для практических занятий содержания, демонстрирующего 
обучающимся образцы высокого профессионализма представителей производства, их 
ответственности за результаты и последствия деятельности для природы, человека и 



общества; 
˗ применение технологий, форм и методов преподавания дисциплины, 

имеющих высокий воспитательный эффект за счет создания условий для взаимодействия 
обучающихся с преподавателем, другими обучающимися, представителями работодателей 
(командная работа, проектное обучение, разбор конкретных ситуаций); 

˗ личный пример преподавателя, демонстрацию им в образовательной 
деятельности и общении с обучающимися за рамками образовательного процесса высокой 
общей и профессиональной культуры.  

Реализация воспитательного потенциала дисциплины на учебных занятиях 
направлена на поддержание в университете единой развивающей образовательной и 
воспитательной среды. Реализация воспитательного потенциала дисциплины в ходе 
самостоятельной работы обучающихся способствует развитию в них целеустремленности, 
инициативности, креативности, ответственности за результаты своей работы – качеств, 
необходимых для успешной социализации и профессионального становления. 
 

7Фондоценочныхсредствдляпроведенияпромежуточнойаттестацииобучающих

сяподисциплине 

7.1.Переченькомпетенцийсуказаниемэтаповихформированиявпроцессеосвоен

ияосновнойпрофессиональнойобразовательнойпрограммы 

Код и 

наименование 

компетенции 

Этапы* формирования компетенций и дисциплины 

(модули), при изучении/прохождении которых формируется 

данная компетенция 

 

начальный основной завершающий 

1 2 3 4 

УК-7 

Способность 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

Физическая культура и спорт. 

Элективные дисциплины по 

физической культуре и 

спорту:Элективные 

дисциплины по физической 

культуре и спорту: 

Прикладная физическая 

культура. 

Элективные дисциплины по 

физической культуре и 

спорту: Базовые 

физкультурно-спортивные 

виды. 

Элективные дисциплины по 

физической культуре и 

спорту: Новые физкультурно-

спортивные виды. 

Элективные дисциплины по 

физической культуре и 

спорту: Практическая 

физическая культура для 

специальной 

группы. 

Элективные дисциплины по 

физической культуре и 

спорту: Адаптивная 

физическая культура. 

Элективные дисциплины по 

физической культуре и спорту: 

Элективные дисциплины по 

физической культуре и спорту: 

Прикладная физическая 

культура. 

Элективные дисциплины по 

физической культуре и спорту: 

Базовые физкультурно-

спортивные виды. 

Элективные дисциплины по 

физической культуре и спорту: 

Новые физкультурно-

спортивные виды. 

Элективные дисциплины по 

физической культуре и спорту: 

Практическая физическая 

культура для специальной 

группы. 

Элективные дисциплины по 

физической культуре и спорту: 

Адаптивная физическая 

культура. 

 



 

7.2Описаниепоказателейикритериевоцениваниякомпетенцийнаразличныхэта

пахихформирования,описаниешкалоценивания 

Код 

компе- 

тенции/эта

п 

(указывае

тся 

название 

этапа из 

п.7.1) 

Показатели 

оценивания 

компетенции 

(индикаторы 

достижения 

компетенций, 

закреплённых за 

дисциплиной) 

Критерии и 

шкала  

оценивания компетенций 

Пороговый 

(«удовлетворител

ьно») 

Продвинутый 

(«хорошо») 

Высокий 

(«отлично») 

 

 

1 2 3 4 5 

УК-7 

начальный

, 

основной, 

завершаю

щий 

УК-7.1 

Выбирает 

здоровьесберега

ющие 

технологии для 

поддержания 

здорового образа 

жизни с учётом 

физиологически

х особенностей 

организма 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать: 

- основные 

методы и 

средства 

физической 

культуры и 

спорта. 

Уметь: 

- правильно 

подбирать 

средства и 

методы 

физической 

культуры и 

спорта в 

зависимости от 

физиологических 

особенностей 

организма. 

Владеть: 

-основными 

средствами и 

методами 

физической 

культуры и 

спорта для 

поддержания 

здорового образа 

жизни. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать: 

- основные 

методы и средства 

физической 

культуры и 

спорта; 

- основные 

физкультурно-

оздоровительные 

здоровьесберегаю

щие технологии. 

Уметь: 

- использовать 

средства и методы 

физической 

культуры и спорта 

в зависимости от 

физиологических 

особенностей 

организма; 

- использовать 

физкультурно-

оздоровительные 

здоровьесберегаю

щие технологии с 

учетом 

физиологических 

особенностей. 

Владеть: 

-основными 

средствами и 

методами 

физической 

культуры и спорта 

для поддержания 

здорового образа 

жизни; 

- физкультурно-

оздоровительным

Знать: 

- методы и  

средства 

физической 

культуры и 

спорта; 

- основные 

физкультурно-

оздоровительные 

здоровьесберегаю

щие технологии; 

- 

физиологические 

особенности 

адаптивных 

реакций 

организма. 

Уметь: 

- эффективно 

использовать 

средства и методы 

физической 

культуры и спорта 

в зависимости от 

физиологических 

особенностей 

организма; 

- эффективно 

использовать 

физкультурно-

оздоровительные 

здорьесберегающ

ие технологии для 

поддержания 

здорового образа 

жизни с учетом 

физиологических 

особенностей. 

Владеть: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

УК-7.2 

Планирует своё 

рабочее и 

свободное время 

для 

оптимального 

сочетания 

физической и 

умственной 

нагрузки и 

обеспечения 

работоспособнос

ти 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать: 

- базовые 

концепции 

здорового образа 

жизни. 

Уметь: 

-рационально 

планировать 

рабочее и 

свободное время.  

Владеть: 

-навыками 

планирования 

рабочего и 

свободного 

времени.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

и 

здоровьесберегаю

щими 

технологиями. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать: 

- базовые 

концепции 

здорового образа 

жизни; 

-эффективность 

влияния средств и 

методов 

физической 

культуры и спорта  

на умственную 

деятельность. 

Уметь: 

-рационально 

планировать 

рабочее и 

свободное время;  

- эффективно 

сочетать 

физическую и 

умственную 

нагрузки; 

Владеть: 

-навыками 

рационального 

планирования 

рабочего и 

свободного 

времени; 

- навыками 

оптимального 

сочетания 

физической и 

- средствами и 

методами 

физической 

культуры и спорта 

для поддержания 

здорового образа 

жизни с учетом 

физиологических 

особенностей 

организма; 

- физкультурно-

оздоровительным

и 

здоровьесберегаю

щими 

технологиями с 

учетом 

физиологических 

особенностей 

организма; 

 

Знать: 

- базовые 

концепции 

здорового образа 

жизни; 

-эффективность 

влияния средств и 

методов 

физической 

культуры и спорта  

на умственную 

деятельность; 

- влияние 

биоритмов 

человека на 

работоспособност

ь. 

Уметь: 

-рационально 

планировать 

рабочее и 

свободное время;  

- эффективно 

сочетать 

физическую и 

умственную 

нагрузки для 

повышения 

работоспособност

и. 

Владеть: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

УК-7.3  

Соблюдает и 

пропагандирует 

нормы здорового 

образа жизни в 

различных 

жизненных 

ситуациях и в 

профессиональн

ой деятельности 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать: 

- влияние 

физической 

культуры и 

спорта на 

здоровый образ 

жизни. 

Уметь: 

- применять 

средства и 

методы 

физической 

культуры и 

спорта для 

соблюдения зож 

Владеть: 

-навыками 

использования 

средств и 

методов 

физической 

культуры и 

спорта для 

соблюдения зож. 

умственной 

нагрузки.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать: 

- влияние 

физической 

культуры и спорта 

на здоровый образ 

жизни; 

- базовые 

концепции 

соблюдения зож в 

различных 

жизненных 

ситуациях. 

Уметь: 

- применять 

средства и методы 

физической 

культуры и спорта 

для соблюдения 

зож; 

- 

пропагандировать 

нормы зож в 

различных 

жизненных 

ситуациях. 

Владеть: 

-навыками 

использования 

средств и методов 

физической 

культуры и спорта 

для соблюдения 

зож; 

-навыками 

пропаганды норм 

зож в различных 

жизненных 

ситуациях. 

-навыками 

рационального 

планирования 

рабочего и 

свободного 

времени; 

- навыками 

оптимального 

сочетания 

физической и 

умственной 

нагрузки и 

обеспечения 

работоспособност

и. 

 

Знать: 

- влияние 

физической 

культуры и спорта 

на здоровый образ 

жизни; 

- базовые 

концепции 

соблюдения зож в 

различных 

жизненных 

ситуациях и в 

профессионально

й деятельности; 

- 

государственную 

политику в 

области охраны 

здоровья 

населения. 

Уметь: 

- применять 

средства и методы 

физической 

культуры и спорта 

для соблюдения 

зож; 

-соблюдать и 

пропагандировать 

нормы зож в 

различных 

жизненных 

ситуациях и в 

профессионально

й деятельности. 

Владеть: 



-навыками 

использования 

средств и методов 

физической 

культуры и спорта 

для соблюдения 

зож; 

-навыками 

пропаганды норм 

зож в различных 

жизненных 

ситуациях и в 

профессионально

й деятельности. 

 

7.3Типовыеконтрольныезаданияилииныематериалы,необходимыедляоценкиз

наний,умений,навыкови(или)опытадеятельности,характеризующихэтапыформиров

аниякомпетенцийвпроцессеосвоенияосновнойпрофессиональнойобразовательнойпро

граммы 

Таблица 7.3 -Паспорт комплекта оценочныхсредств для текущего контроля 

 

№ 

п/п 

Раздел(тема) 

дисциплины 

Код контроли-

руемойкомпетен-

ции(илиеё части) 

Технология 

формирования 

Оценочные средства Описание 

шкал 

оценивания Наименовани 

е 

№№ 

заданий 

2семестр 

1 Лыжная 

подготовка 

УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

2 Футбол УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-17 Согласно 

табл.7.2 

3 Волейбол УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

4 Баскетбол УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-18 Согласно 

табл.7.2 

5 Легкая атлетика УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

6 Единоборства 

(рукопашныйбой, 

дзюдо, самбо) 

УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

7 Плавание УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

3семестр 

1 Единоборства 

(рукопашныйбой, 

дзюдо, самбо) 

УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

2 Футбол УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-17 Согласно 

табл.7.2 

3 Волейбол УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

4 Баскетбол УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-18 Согласно 

табл.7.2 



5 Легкая атлетика УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

6 Лыжная 

подготовка 

УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

7 Плавание УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

4семестр 

1 Лыжная 

подготовка 

УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

2 Плавание УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-17 Согласно 

табл.7.2 

3 Единоборства 

(рукопашныйбой, 

дзюдо, самбо) 

УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

4 Футбол УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-18 Согласно 

табл.7.2 

5 Волейбол УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

6 Баскетбол УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

7 Легкая атлетика УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

5семестр 

1 Легкая атлетика УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

2 Футбол УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-17 Согласно 

табл.7.2 

3 Единоборства 

(рукопашныйбой, 

дзюдо, самбо) 

УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

4 Волейбол УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-18 Согласно 

табл.7.2 

5 Баскетбол УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

6 Плавание УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

7 Лыжная 

подготовка 

УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

6семестр 

1 Лыжная 

подготовка 

УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

2 Плавание УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-17 Согласно 

табл.7.2 

3 Единоборства 

(рукопашныйбой, 

дзюдо, самбо) 

УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

4 Футбол УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-18 Согласно 

табл.7.2 

5 Волейбол УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 



6 Баскетбол УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

7 Легкая атлетика УК-7 Практическое 

занятие 

Тестирование 1-19 Согласно 

табл.7.2 

 

Примеры типовых заданий для проведениятекущейаттестации 
 

№ 

 

Тесты 

Оценкавочках 

Женщины Мужчины 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

1. Количество бросков за15сек 8 7 6 5 4 12 11 10 9 8 

2. Количество ударов рукойза 15 

сек.(кол-во раз) 

30 27 25 22 20 35 33 30 27 25 

3. Количество ударов ногой за 15 

сек.(кол-во раз) 

25 22 20 17 12 30 28 25 22 20 

4. Метаниемедицинбола (девушки – 3 

кг,юноши –5 кг) при выполнении 

прямого удара: 

-левой рукой (м)-правой рукой (м) 

 

 

 

 

10 15 

 

 

 

 

9 14 

 

 

 

 

8 13 

 

 

 

 

7 12 

 

 

 

 

6 11 

 

 

 

 

10 15 

 

 

 

 

9 14 

 

 

 

 

8 13 

 

 

 

 

7 12 

 

 

 

 

6 11 

5. Бросаниемедицинбола(девушки – 3 

кг,юноши –5 кг)снизу из под ног (м) 

10 9 8 7 6 10 9 8 7 6 

6. Перевороты намостусзабеганием за 

10 сек. (кол-во раз) 

7 6 5 4 3 9 8 7 6 5 

7. Бег 100 м(сек) 15,7 16,0 17,0 17,9 18,7 13,2 13,8 14,0 14,3 14,6 

8. Челночныйбег4х20 м(с) или 

челночный бег 10х10 м(с) 

22.0 

 

28,0 

22.5 

 

30.0 

23.0 

 

32.0 

23.5 

 

34.0 

24.0 

 

36.0 

16,0 

 

24.5 

16,3 

 

25.00 

16,6 

 

25.50 

16,9 

 

26.00 

17.2 

 

26.5 

9. Прыжкивдлинусместа(см) 190 180 168 160 150 250 240 230 220 210 

10. Плавание 50м(мин,сек) 54.0 1.03 1.14 1.24 б/вр 40.00 44.00 48,00 57.00 б/вр 

11. Бег:2000 м(мин., сек.) 3000 м 

(мин.,сек.) 

10.15 10.50 11.15 11.50 12.15  

12.0 

 

12.35 

 

13.10 

 

13.50 

 

14.0 

12. Подтягиваниеввисележа 

(перекладина на высоте90 см) 

20 16 10 6 4      

13. Бег налыжах:3км (мин,сек) 5 км 

(мин.,сек) 

18.0 18.3 19.3 20.0 21.0  

23.5 

 

25.0 

 

26.25 

 

27.45 

 

28.3 

14. Подтягиваниенаперекладине (кол-

во раз) 

     15 12 9 7 5 

15. Сгибаниеиразгибаниеруквупоре 

набрусьях (кол-во раз) 

     15 12 9 7 5 

16. Ввисеподниманиеногдокасания 

перекладины(кол-во раз) 

     10 7 5 3 2 

17. Силовоекомплексноеупражнение 

(кол-во циклов) 

     5 4 3 2 1 

18. Силовоеупражнение (кол-во раз) 35 30 25 20 15 35 30 25 20 15 

19. Профессионально-прикладнаяи 

спортивно-техническаяподготовка 

Тесты,связанныескачествомиколичествомвыполняемых 

техническихдействий повидуспорта. 

Полностью оценочные материалы и оценочные средства для проведения 

промежуточной аттестации обучающихся представлены в УММ по дисциплине. 

 



7.4Методическиематериалы,определяющиепроцедурыоцениваниязнаний.умен

ий,навыкови(или)опытадеятельности.характеризующихэтапыформированиякомпет

енций 

Процедурыоцениваниязнаний,умений,навыкови(или)опытадеятельности, 

характеризующихэтапыформированиякомпетенций,регулируютсяследующими 

нормативными актамиуниверситета: 

-ПоложениеП02.016–2018Обалльно-рейтинговойсистемеоцениваниярезультатов 

обученияподисциплинам(модулям)ипрактикамприосвоенииобучающимися 

образовательных программ; 

-методическиеуказания,используемыевобразовательномпроцессе,указанныев списке 

литературы. 

Длятекущегоконтроляуспеваемостиподисциплиневрамкахдействующейв 

университете балльно-рейтинговой системы применяется порядок начисления баллов: 

 

Таблица 7.4 -Порядок начисления баллов в рамкахБРС 

Формаконтроля Минимальныйбалл Максимальныйбалл 

балл примечание балл примечание 

2 семестр 

Лыжнаяподготовка.Сдача 

контрольных нормативов. 

3 Пороговыйуровень 

подготовленности 

6 Высокийуровень 

подготовленности 

Футбол.Сдачаконтрольных 

нормативов 

3 Пороговыйуровень 

подготовленности 

6 Высокийуровень 

подготовленности 

Волейбол.Сдачаконтрольных 

нормативов 

3 Пороговыйуровень 

подготовленности 

6 Высокийуровень 

подготовленности 

Баскетбол.Сдачаконтрольных 

нормативов. 

3 Пороговыйуровень 

подготовленности 

6 Высокийуровень 

подготовленности 

Легкаяатлетика.Сдача 

контрольных нормативов. 

4 Пороговыйуровень 

подготовленности 

8 Высокийуровень 

подготовленности 

Единоборства(рукопашный 

бой,дзюдо, самбо).Сдача 

контрольных нормативов. 

4 Пороговыйуровень 

подготовленности 

8 Высокийуровень 

подготовленности 

Плавание.Сдачаконтрольных 

нормативов. 

4 Пороговыйуровень 

подготовленности 

8 Высокийуровень 

подготовленности 

Итого 24  48  
Посещаемость 0  16  
Зачет 0  36  
ИТОГО 24  100  

3 семестр 

Единоборства(рукопашный 

бой,дзюдо, самбо).Сдача 

контрольных нормативов. 

3 Пороговыйуровень 

подготовленности 

6 Высокийуровень 

подготовленности 

Футбол.Сдачаконтрольных 3 Пороговыйуровень 6 Высокийуровень 

нормативов  подготовленности  подготовленности 

Волейбол.Сдачаконтрольных 

нормативов 

3 Пороговыйуровень 

подготовленности 

6 Высокийуровень 

подготовленности 

Баскетбол.Сдачаконтрольных 

нормативов. 

3 Пороговыйуровень 

подготовленности 

6 Высокийуровень 

подготовленности 

Легкаяатлетика.Сдача 

контрольных нормативов. 

4 Пороговыйуровень 

подготовленности 

8 Высокийуровень 

подготовленности 



Лыжнаяподготовка.Сдача 

контрольных нормативов. 

4 Пороговыйуровень 

подготовленности 

8 Высокийуровень 

подготовленности 

Плавание.Сдачаконтрольных 

нормативов. 

4 Пороговыйуровень 

подготовленности 

8 Высокийуровень 

подготовленности 

Итого 24  48  
Посещаемость 0  16  
Зачет 0  36  
ИТОГО 24  100  

4 семестр 

Лыжнаяподготовка.Сдача 

контрольных нормативов. 

3 Пороговыйуровень 

подготовленности 

6 Высокийуровень 

подготовленности 

Плавание.Сдачаконтрольных 

нормативов. 

4 Пороговыйуровень 

подготовленности 

8 Высокийуровень 

подготовленности 

Единоборства(рукопашный 

бой,дзюдо, самбо).Сдача 

контрольных нормативов. 

4 Пороговыйуровень 

подготовленности 

8 Высокийуровень 

подготовленности 

Футбол.Сдачаконтрольных 

нормативов 

3 Пороговыйуровень 

подготовленности 

6 Высокийуровень 

подготовленности 

Волейбол.Сдачаконтрольных 

нормативов 

3 Пороговыйуровень 

подготовленности 

6 Высокийуровень 

подготовленности 

Баскетбол.Сдачаконтрольных 

нормативов. 

3 Пороговыйуровень 

подготовленности 

6 Высокийуровень 

подготовленности 

Легкаяатлетика.Сдача 

контрольных нормативов. 

4 Пороговыйуровень 

подготовленности 

8 Высокийуровень 

подготовленности 

Итого 24  48  
Посещаемость 0  16  
Зачет 0  36  
ИТОГО 24  100  

5 семестр 

Легкаяатлетика.Сдача 

контрольных нормативов. 

4 Пороговыйуровень 

подготовленности 

8 Высокийуровень 

подготовленности 

Футбол.Сдачаконтрольных 

нормативов 

3 Пороговыйуровень 

подготовленности 

6 Высокийуровень 

подготовленности 

Единоборства(рукопашный 

бой,дзюдо, самбо).Сдача 

контрольных нормативов. 

4 Пороговыйуровень 

подготовленности 

8 Высокийуровень 

подготовленности 

Волейбол.Сдачаконтрольных 

нормативов 

3 Пороговыйуровень 

подготовленности 

6 Высокийуровень 

подготовленности 

Баскетбол.Сдачаконтрольных 

нормативов. 

3 Пороговыйуровень 

подготовленности 

6 Высокийуровень 

подготовленности 

Плавание.Сдачаконтрольных 

нормативов. 

4 Пороговыйуровень 

подготовленности 

8 Высокийуровень 

подготовленности 

Лыжнаяподготовка.Сдача 

контрольных нормативов. 

3 Пороговыйуровень 

подготовленности 

6 Высокийуровень 

подготовленности 

     
Итого 24  48  
Посещаемость 0  16  
Зачет 0  36  
ИТОГО 24  100  

6 семестр 



Лыжнаяподготовка.Сдача 

контрольных нормативов. 

3 Пороговыйуровень 

подготовленности 

6 Высокийуровень 

подготовленности 

Плавание.Сдачаконтрольных 

нормативов. 

4 Пороговыйуровень 

подготовленности 

8 Высокийуровень 

подготовленности 

Единоборства(рукопашный 

бой,дзюдо,   самбо).Сдача 

контрольных нормативов. 

4 Пороговыйуровень 

подготовленности 

8 Высокийуровень 

подготовленности 

Футбол.Сдачаконтрольных 

нормативов 

3 Пороговыйуровень 

подготовленности 

6 Высокийуровень 

подготовленности 

Волейбол.Сдачаконтрольных 

нормативов 

3 Пороговыйуровень 

подготовленности 

6 Высокийуровень 

подготовленности 

Баскетбол.Сдачаконтрольных 

нормативов. 

3 Пороговыйуровень 

подготовленности 

6 Высокийуровень 

подготовленности 

Легкаяатлетика.Сдача 

контрольных нормативов. 

4 Пороговыйуровень 

подготовленности 

8 Высокийуровень 

подготовленности 

Итого 24  48  
Посещаемость 0  16  
Зачет 0  36  
ИТОГО 24  100  
 

Обучающиесявыполняютразделыпрограммы,контрольно-зачетныетестыи 

требования,всоответствиисучебнойпрограммой.Итоговаяотметкаподисциплине 

«Элективныедисциплиныпофизическойкультуреиспорту:Базовыефизкультурно-

спортивныевиды»выставляетсясучетомуровнядвигательныхуменийинавыков,умений 

осуществлятьфизкультурно-оздоровительнуюиспортивно-оздоровительнуюдеятельность, 

а такжесучетомдинамикифизическойподготовленностиипосещаемостизанятий. 

Максимальное количество баллов за выполнение заданий– 36 баллов. 

8 Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой для 

освоения дисциплины 

 

8.1. Основная учебная литература  

1. Физическая культура: учебник: [16+] / Л.В. Захарова, Н.В. Люлина, 

М.Д. Кудрявцев и др.; Сибирский федеральный университет, Красноярский 

государственный педагогический университет им. В.П. Астафьева, Сибирский 

государственный университет науки и технологий имени академика М.Ф. Решетнева, 

Сибирский юридический институт МВД России. – Красноярск: Сибирский федеральный 

университет (СФУ), 2017. – 612 с.: ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151 (дата обращения: 19.02.2021). – 

Текст: электронный. 

2. Чеснова, Е.Л. Физическая культура : учебное пособие : [16+] / Е.Л. Чеснова. 

– Москва :Директ-Медиа, 2013. – 160 с. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210945 (дата обращения: 23.03.2021). – 

Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-4458-3076-4. – DOI 10.23681/210945. – Текст : электронный. 

3. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий 

студентов: учебное пособие: [16+] / М.С. Эммерт, О.О. Фадина, И.Н. Шевелева, 

О.А. Мельникова; Минобрнауки России, Омский государственный технический 

университет. – Омск: Омский государственный технический университет (ОмГТУ), 2017. 

– 112 с.: табл., ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493420 (дата обращения: 19.02.2021). – 

Текст: электронный. 

 

8.2 Дополнительная учебная литература 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210945
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493420


1.  Система самбо: [Электронный ресурс] : учебно-практическое пособие / В. И. 

Зацепин ; Юго-Западный государственный университет. - Курск : ЮЗГУ, 2010. - 116 с. -

 Текст: электронный. 

2. История рукопашного боя: учебное пособие / Юго-Западный гос. ун-т; 

МИНОБРНАУКИ России, Юго-Западный государственный университет. - Курск: Юго-

Зап. гос. ун-т, 2011. - 80 с. - Текст: электронный. 

3. Рукопашный бой: [Электронный ресурс] : учебное пособие / [А. А. Хвастунов и 

др.] ; Юго-Зап. гос. ун-т. - Электрон. текстовые дан. (38 243 КБ). - Курск : ЮЗГУ, 2015. - 

147, [1] с. - Библиогр.: с. 146-147. - ISBN 978-5-7681-1047-5. - Текст: электронный. 

4. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов: 

учебное пособие: [16+] / М.С. Эммерт, О.О. Фадина, И.Н. Шевелева, О.А. Мельникова; 

Минобрнауки России, Омский государственный технический университет. – Омск: 

Омский государственный технический университет (ОмГТУ), 2017. – 112 с.: табл., ил. – 

Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493420 (дата обращения: 19.02.2021). – 

Текст: электронный. 

5. Карпова, Галина Гельевна. Вопросы психологической подготовки футболиста: 

учебное пособие: [для преподавателей, студентов и специалистов кафедры физической 

культуры вузов РФ] /Г.Г.Карпова, А.Н.Болтенков, О.М.Цуканова - Курск : ЮЗГУ, 2014. – 

82 с. - Текст: электронный. 

6.  Элективные курсы по физической культуре: базовые физкультурно-спортивные 

виды: методические рекомендации по подготовке к практическим занятиям для студентов 

очной формы обучения всех специальностей и направлений подготовки / Юго-Зап. гос. 

ун-т; сост. А. А. Хвастунов. - Электрон. текстовые дан. (713 КБ). - Курск : ЮЗГУ, 2017. - 

25 с. - Б. ц. - Текст: электронный. 

7. Элективные курсы по физической культуре: базовые физкультурно-спортивные 

виды: методические рекомендации для самостоятельной работы студентов заочной формы 

обучения всех специальностей и направлений подготовки / Юго-Зап. гос. ун-т ; сост. А. А. 

Хвастунов. - Электрон. текстовые дан. (525 КБ). - Курск : ЮЗГУ, 2017. - 19 с. - Б. ц. - 

Текст: электронный. 

 

8.3 Перечень методических указаний 

1. Профилактика травматизма на занятиях физической культурой в вузе: 

методические рекомендации / Юго-Западный государственный университет, сост.: О. М. 

Цуканова,  Г. Г. Карпова. - Курск: ЮЗГУ, 2014.- 25 с.  

2. Спортивные игры на занятиях физической культурой в вузе: методические 

рекомендации для преподавателей и студентов / Юго-Зап. гос. ун-т; сост.: Г. Г. Карпова, 

О. М. Цуканова. – Курск: ЮЗГУ, 2016. - 23 с.  

3. Первая / доврачебная помощь: (методические рекомендации для преподавателей 

спортивных тренеров и студентов вуза) / Юго-Зап. гос. ун-т; сост.: Г. Г. Карпова, О. М. 

Цуканова. - Курск: ЮЗГУ, 2018. - 28 с.-  

 4. Развитие силы и выносливости у студентов с низким уровнем физической 

подготовленности: методические рекомендации по дисциплине «Физическая культура» 

для студентов всех специальностей / Юго-Зап. гос. ун-т ; сост.: Н. Е. Бахтояров, З. В. 

Курасбедиани, В. Н. Колюбаев. - Курск : ЮЗГУ, 2015. - 41 с.  

5. Оказание помощи пострадавшим на воде: методические рекомендации по 

дисциплине «Физическая культура» для студентов всех специальностей / Юго-Западный 

гос. ун-т ; сост.: Н.Е. Бахтояров, З. В. Курасбедиани, В. Н. Колюбаев. - Курск : ЮЗГУ, 

2015. - 25 с.  

 

8.4Другиеучебно-методическиематериалы 

Научные журналы в библиотекеуниверситета: Теория иметодика 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493420


физическойкультуры 

Проблемы безопасности причрезвычайныхситуациях 

 

9Переченьресурсовинформационно-

телекоммуникационнойсети«Интернет»,необходимыхдляосвоениядисциплины 

http://www.sport.pu.ru/- спортивныйпортал http://ftrainer.narod.ru-сайтучителя 

физическойкультуры 

http://cnit.ssau.ru/kadis/ocnov_set/-системакомплексов автоматизированных 

дидактическихсредств 

http://gto-site.ru/normy-dlya-muzhchin/-всероссийскийфизкультурно-спортивный 

комплекс«Готов к трудуи обороне» 

 

10Методическиеуказаниядляобучающихсяпоосвоениюдисциплины 

Основнымивидамиаудиторнойработыстудентапри 

«Элективныедисциплиныпофизическойкультуреиспорту: изучениидисциплины 

Базовыефизкультурно- 

спортивныевиды»являютсяпрактическиезанятия.Студентнеимеетправапропускать занятия 

безуважительныхпричин. 

Напрактическихзанятияхизлагаютсяиразъясняютсяосновныепонятиятемы, 

связанныеснейтеоретическиеипрактическиепроблемы,даютсярекомендациидля 

самостоятельнойработы.Входезанятийстудентдолженвнимательнослушать,выполнять 

задания иприобретатьопыт физкультурно-спортивной деятельности. 

Качествоучебнойработыстудентовпреподавательоцениваетпорезультатам 

тестирования.Преподавательуженапервыхзанятияхобъясняетстудентам,какиеформы 

обученияследуетиспользоватьприсамостоятельномизучениидисциплины«Элективные 

дисциплиныпофизическойкультуреиспорту:Базовыефизкультурно-спортивныевиды».В 

процессеобученияпреподавателииспользуютактивныеформыработысостудентами: 

привлечениестудентовктворческомупроцессу,отработкустудентамипропущенных 

занятий,участиевгрупповыхииндивидуальныхконсультациях(собеседовании).Эти формы 

способствуют выработкеустудентовумения работать сучебником и литературой. 

Самостоятельную работуследует начинатьс первыхзанятий. 

Формыисодержаниесамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениямии спортом 

определяются их цельюи задачами. 

Внастоящеевремявыделяютчетыреформысамостоятельныхзанятий:утренняя 

гигиеническаягимнастика,упражнениявтечениеучебного(рабочего)дня,тренировочные 

занятия,прогулки перед сном. 

Утренняягигиеническаягимнастика(зарядка) имеетисключительно важное значение 

враспорядкеднячеловекалюбоговозраста,таккакускоряетпроцессприведенияорганизма 

всостояниеактивногободрствования(работоспособноесостояние).Достигаетсяэто 

благодаряусилениютокакровиилимфывовсехчастяхтела,улучшениюдыхания, 

активизацииобменавеществиболеебыстромуудалениюпродуктовраспада,накопившихся 

ворганизмезаночь.Систематическоевыполнениезарядкиукрепляетсердечно-сосудистую, 

нервнуюидыхательнуюсистемы,улучшаетдеятельностьпищеварительныхорганов, 

способствует более продуктивнойдеятельности коры головного мозга. 

Регулярныеутренниезанятияфизическимиупражнениямиукрепляютдвигательный 

аппарат,способствуютразвитиюфизическихкачеств,особеннотаких,какгибкость, 

ловкость.Крометого,вовремяутреннейгимнастикиможноосваиватьтехникумногих 

спортивныхупражнений,зарядкапозволяетпреодолетьгиподинамию,свойственную 

современномучеловеку, укрепитьздоровье,повыситьфизическуюи умственную 

работоспособность. 

Ежедневнаяутренняягимнастика, дополненнаяводнымипроцедурами, -

эффективноесредствоповышенияфизическойтренированности,воспитанияволии 



закаливания организма. 

Эффективностьутреннейгимнастикиосновываетсянасоблюдениигигиенических 

правилеепроведения,подбореспециальныхупражненийиихдозировке,сочетаниизарядки с 

другими формами занятийфизическойкультурой, научетеее эффективностии др. 

При проведении утренней гимнастики следует соблюдать определенные 

гигиеническиеправила.Повозможности,зарядкурекомендуетсяпроводитькруглыйгодна 

открытомвоздухе,чтодаетнаибольшийэффект.Привыполненииеевпомещении, 

необходимохорошопроветритькомнатуиделатьзарядкуприоткрытомокнеилифорточке. 

Комплексупражненийследуетвыполнятьвлегкойспортивнойодежде(трусах,майке). 

Эффективностьутреннейзарядкизависитпреждевсегоотподбораупражнений,дозировки 

нагрузок,интенсивностивыполненияупражнений.Продолжительностьзарядкизависитот 

физической подготовки занимающихся. 

Вкомплексыутреннейгигиеническойгимнастикиследуетвключатьупражнениядля 

всехгруппмышц,упражнениянагибкостьиподвижность,дыхательныеупражнения.Не 

рекомендуется выполнятьупражнения статического характера, со значительными 

отягощениями, на выносливость(например, длительный бег доутомления). Можно 

включать 

упражнениясоскакалкой,эспандеромирезиновымжгутом,смячом(например,элементы игры 

в волейбол, баскетбол, в футбол с небольшой нагрузкой). 

Привыполненииутреннейгигиеническойгимнастикирекомендуетсяпридерживаться 

определеннойпоследовательностивыполненияупражнений:ходьба,медленныйбег,ходьба 

(2-3мин.);упражнениятипа«потягивания»сглубокимдыханием;упражнениянагибкостьи 

подвижностьдлярук,шеи,туловищаиног,силовыеупражнениябезотягощенийилис 

небольшимотягощениемдлярук,туловища,ног(сгибаниеиразгибаниеруквупорележа, 

упражненияслегкимигантелями–дляженщин-1,5-2кг,длямужчин-2-3кг,с 

эспандерами,резиновымиамортизаторамиидр.);различныенаклоныивыпрямленияв 

положениистоя,сидя,лежа;приседаниянаоднойилидвухногах;легкиепрыжкиили 

подскоки(например,соскакалкой);медленныйбегиходьба(2-3мин.);упражненияна 

расслаблениесглубокимдыханием.Увеличениеиуменьшениенагрузкидолжнобыть 

волнообразным.Каждоеупражнениеследуетначинатьвмедленномтемпеиснебольшой 

амплитудойдвиженийспостепеннымувеличениемеедосреднихвеличин.Междусериями из2-

3упражнений(априсиловых–послекаждого)выполняетсяупражнениена 

расслаблениеилимедленныйбег(20-30сек.).Дозировкафизическихупражнений,т.е. 

увеличениеилиуменьшениеихинтенсивности,обеспечивается:изменениемисходных 

упражнений(например,наклонытуловищавперед-вниз,несгибаяногвколенях,с 

доставаниемрукамиполалегчеделатьвисходномположенииногиврозьитруднееделатьв 

исходномположенииногивместе);изменениемамплитудыдвижений;ускорениемили 

замедлениемтемпа,увеличениемилиуменьшениемчислаповторенийупражнений; 

включениемвработубольшегоилименьшегочисламышечныхгрупп,увеличениемили 

сокращением пауз дляотдыха. 

Во время выполнения комплекса упражнений утренней зарядки придается 

правильномувыполнениюдыхания.Вовремявыполненияупражненийрекомендуется 

выполнятьвдохивыдохсдвижениями.Вдохрекомендуетсясочетатьсразведениемрукв 

стороныилиподниманиемихвверх,спотягиваниемипрогибаниемпозвоночника,с 

выпрямлениемтуловищапосленаклонов,поворотовиприседаний.Выдохпроизводитсяпри 

опусканиируквниз,вовремянаклоновиповоротовтуловища,приприседаниях,при 

очередномподниманииногвпередмаховымидвижениямиит.п.Дышатьследуеттолько через 

нос илиодновременно через нос и рот. 

Сочетаниезарядкисдругимиформамизанятийфизическойкультуройиспортом 

имеетбольшоезначение.Втакихслучаяхрекомендуетсявовремяутреннейгимнастики 

совершенствоватьтехникувыполненийразличныхупражнений,развиватьнаиболее 

отстающиефизическиекачества.Регулярноесочетаниевыполненияупражненийутренней 



гимнастикисупражнениямиизвыбранноговидаспорта(илиупражнениями,развивающими 

наиболее отстающиефизическиекачества) эффективноспособствуют достижению 

занимающимися высокихспортивныхрезультатов. 

Утренняягигиеническаягимнастикадолжнасочетатьсяссамомассажеми 

закаливаниеморганизма.Сразужепослевыполнениякомплексаутреннейгимнастики 

рекомендуетсясделатьсамомассажосновныхмышечныхгруппног,туловища,рук(5-7 

минут)ивыполнитьводныепроцедурысучетомправилипринциповзакаливания.Учет 

эффективностиутреннейгигиеническойгимнастикиведетсявдневникесамоконтроля,в 

котором отмечаются субъективные ощущения иобъективныеданные состояния организма. 

Упражнениявтечениеучебного(рабочего)дня 

Выполняютсяэтиупражнениявперерывахмеждуучебнымиилисамостоятельными 

занятиями.Содержаниеиметодикавыполненияэтихупражненийсходны с упражнениями 

утренней гигиенической гимнастики. Здесь можно выполнятьупражнения по 

совершенствованиюэлементовтехникиспортивныхупражнений,поразвитиюфизических 

качеств.Оченьполезновыполнениеупражненийвтечениеучебногоднянаоткрытом воздухе. 

Приналичиигимнастическогогородка,свободногодоступавспортивныезалы, 

можновыполнятьупражнениянагимнастическихснарядах,позаниматьсясгирями, 

штангой,ядром,выполнитьнесколькопрыжковыхупражненийидажепровестинебольшое 

соревнование(ктопрыгнетвышеилидальше,большеечислоразвыжметгириилиштангу, 

подтянетсянаперекладине,дальшетолкнетядро,большееколичествораз,присядетна 

однойноге, выполнит сгибание и выпрямление рук вупоре лежа и т. п.). 

Привыполненииупражненийв течениеучебногоднянеобходимообращатьвнимание 

насоблюдениеосновныхметодическихигигиеническихправил:передтем,каквыполнить 

упражнение,сделатьнебольшуюразминку;следитьзатем,чтобыместа,гдевыполняются 

упражнения, соответствовали требованиям гигиены, ит. д. 

Самостоятельныетренировочныезанятия.Ихможнопроводитьиндивидуальноидив 

группеиз3-5человекиболее.Заниматьсярекомендуется3-4разавнеделюпо1-1,5часа. 

Заниматьсяменее2развнеделюнецелесообразно,таккакэтонеспособствуетповышению 

уровнятренированностиорганизма.Лучшимвременемдлятренировокявляетсявторая 

половинадня,через2-3часапослеобеда.Можнотренироватьсяивдругоевремя,ноне 

раньше,чемчерез2часапослеприемапищиинепозднее,чемзачасдоприемапищиили отхода ко 

сну.Нерекомендуется тренироватьсяутромсразупосле сна 

натощак(утромнеобходимовыполнятьгигиеническуюгимнастику).Тренировочныезанятия 

должныноситькомплексныйхарактер,т.е.способствоватьразвитиювсегокомплекса 

физическихкачеств,атакжеукреплениюздоровьяиповышениюобщейработоспособности 

организма.Специализированныйхарактерзанятий,т.е.занятияизбраннымвидомспорта, 

допускаются только для квалифицированных спортсменов. 

Каждое самостоятельноетренировочное занятие состоитиз трехчастей. 

Подготовительнаячасть(разминка)делитсянадвечасти:общеразвивающуюиспециальную.О

бщеразвивающаячастьсостоитизходьбы(2-3мин),медленногобега (женщины-6-

8мин.,мужчины-8-12мин),общеразвивающихгимнастическихупражнений 

навсегруппымышц.Упражнениярекомендуетсяначинатьсмелкихгруппмышцруки 

плечевогопояса,затемпереходитьнаболеекрупныемышцытуловищаизаканчивать 

упражнениямидляног.Послеупражненийсиловогохарактераинарастягиваниеследует 

выполнятьупражнениянарасслабление.Специальнаячастьразминкипреследуетцель 

подготовитькосновнойчастизанятийтеилииныемышечныегруппыикостно-связочный 

аппаратиобеспечитьнервно-координационнуюипсихологическуюнастройкуорганизмана 

предстоящеевосновнойчастизанятиявыполнениеупражнений.Вспециальнойчасти 

разминкивыполняютсяотдельныеэлементыосновныхупражнений,имитация,специально 

подготовительные упражнения, выполнение основногоупражнения по частям и в целом. 

При этомучитываетсятемпиритмпредстоящейработы.В 

основнойчастиизучаютсяспортивная 



техникаитактикаосуществляетсятренировка,развитиефизическихиволевыхкачеств.При 

этом целесообразнаследующая последовательность выполненияупражнений: 

сразужепосле 

разминкивыполняютсяупражнения,направленныенаизучениеисовершенствование 

техникидвиженийинабыстроту,затемупражнениядляразвитиясилыивконцеосновной части 

занятия-упражнения для развития выносливости. 

Взаключительнойчастивыполняютсямедленныйбег(3-8мин),переходящийв 

ходьбу(2-6мин)иупражнениянарасслаблениевсочетаниисглубокимдыханием,которые 

обеспечиваютпостепенноеснижениерабочейнагрузкииприведениеорганизмав 

сравнительно спокойное состояние. 

 

11Переченьинформационныхтехнологий,используемыхприосуществленииобр

азовательногопроцессаподисциплине,включаяпереченьпрограммногообеспеченияии

нформационныхсправочныхсистем(принеобходимости) 

Операционная система Windows 7/8/8.1/10, подписка Azure Dev Tools for Teaching 

ИД под-писки 58b2e8a1-2dd1-40b7-8a24-b2c9c266b027; 

Libreoffice (ru.libreoffice.org/download/) бесплатная, GNU General Public License, 

(бессрочно). 

 

12Описание материально-технической базы, необходимой для осуществления 

образовательного процесса по дисциплине 

Для проведения практических занятий университет располагаетследующей 

материальнойбазой:2игровыхспортивныхзала;тренажерныйзал;залтяжелойатлетики; зал 

единоборств;стадион; бассейнфутбольное поле;медицинская комната. 

Имеющийсяспортивныйинвентарьиоборудование:мячиволейбольные;мячи 

баскетбольные;мячифутбольные;столытеннисные;гири;стойкибаскетбольные;сетка 

волейбольная;гантели;обручи;скакалки,фитбол-мячи,мячимедицинские;набордля 

настольноготенниса;эспандеры;степплатформы;секундомер;листытатами;маты 

гимнастические; стенка-гимнастическая; скамейкигимнастические. 

 

13 Особенности реализации дисциплины для инвалидов и лиц с 

ограниченными возможностями здоровья 

Обучениелицсограниченнымивозможностямиздоровья по дисциплине 

«Элективныедисциплиныпофизическойкультуреиспорту:Базовыефизкультурно-

спортивныевиды»непредусмотрено.Врамкахизученияэлективныхдисциплинпо 

физическойкультуреиспортудлянихзапланированызанятияподисциплине«Элективные 

дисциплины по физическойкультуре и спорту: Адаптивная физическая культура». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

14Листдополненийиизменений,внесённыхврабочуюпрограммудисциплины 
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