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1. Перечень кодов компетенций, формируемых дисциплиной в процессе освоения 

образовательной программы 
 

Группа компетенций 

Категория компетенций 

Код 

Универсальные Самоорганизация и 

саморазвитие (в том числе 

здоровьесбережение) 

УК-7 

 

 

2. Компетенции и индикаторы их достижения  
 

 

 

3. Описание планируемых результатов обучения по дисциплине и критериев оценки 

результатов обучения по дисциплине 

 

3.1. Описание планируемых результатов обучения по дисциплине 

Планируемые результаты обучения по дисциплине представлены дескрипторами 

(знания, умения, навыки) 

 

Дескрипторы 

по дисциплине 
Знать Уметь Владеть 

Код 

компетенции 

УК-7 

 

Код 

компетенции 

Формулировка 

компетенции 

Индикаторы достижения компетенции 

 

УК-7 Способен поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности для 

обеспечения 

полноценной социальной 

и профессиональной 

деятельности 

УК-7.1 Знать: виды физических 

упражнений; роль и значение физической 

культуры жизни человека и общества; 

научно-практические основы физической 

культуры, профилактики вредных 

привычек и здорового образа и стиля 

жизни 

УК-7.2 Уметь: применять на практике 

разнообразные средства физической 

культуры, спорта и туризма для сохранения 

и укрепления здоровья, психофизической 

подготовки и самоподготовки к будущей 

жизни и профессиональной деятельности; 

использовать средства и методы 

физического воспитания для 

профессионально-личностного развития, 

физического самосовершенствования, 

формирования здорового образа и стиля 

жизни 

УК-7.3 Владеть: средствами и методами 

укрепления индивидуального здоровья для 

обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 



 
 

 Должен обладать 

знаниями видов 

физических 

упражнений; роли и 

значений физической 

культуры в жизни 

человека и общества; 

научно-практических 

основ физической 

культуры, 

профилактики вредных 

привычек и здорового 

образа и стиля жизни 

Должен 

обладать умениями 

применять на практике 

разнообразные 

средства физической 

культуры, спорта и 

туризма для 

сохранения и 

укрепления здоровья, 

психофизической 

подготовки и 

самоподготовки к 

будущей жизни и 

профессиональной 

деятельности; 

использовать средства 

и методы физического 

воспитания для 

профессионально-

личностного развития, 

физического 

самосовершенствовани

я, формирования 

здорового образа и 

стиля жизни 

Должен владеть 

средствами и 

методами 

укрепления 

индивидуального 

здоровья для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности. 

 

 

4. Место дисциплины (модуля) в структуре образовательной программы 
 

Дисциплина относится к обязательной части учебного плана образовательной 

программы. Данная дисциплина взаимосвязана с другими дисциплинами, такими как 

Физическая культура и спорт.  

В рамках освоения программы специалитета выпускники готовятся к решению задач 

профессиональной деятельности следующих типов: контрольно-надзорный, 

информационно-аналитический, организационно-управленческий. 

Специализация программы установлена путем её ориентации на сферу 

профессиональной деятельности выпускников: организация работ по 

внешнеэкономической деятельности, выполнение работ по контролю качества.  

 

5. Объем дисциплины 

  
Виды учебной работы Форма обучения 

Очная 

Общая трудоемкость: зачетные единицы/часы 328 

Контактная работа:  

Занятия лекционного типа  

Занятия семинарского типа 327 

Промежуточная аттестация:  зачет 1 

Самостоятельная работа (СРС)  

 



 
 

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

указанием отведенного на них количества академических часов и видов учебных 

занятий 
6.1.Распределение часов по разделам/темам и видам работы 

6.1.1. Очная форма обучения 

 
 

№ 

п/п 

 

Раздел/тема 
Виды учебной работы (в часах) 

Контактная  работа  
Самостоят

ельная 

работа 

Занятия 

лекционного 

типа 

Занятия семинарского типа 

Лекции 
 

Иные 

учебные 

занятия 

Практич

еские 

занятия 

Семи 

нары 
Лабор

аторн

ые раб. 

Иные 

заня

тия 

1.  
Общая физическая подготовка  

  327     

2.  Фитнес аэробика   327     

3.  Атлетическая гимнастика   327     

4.  
Спортивные игры (настольный 

теннис) 
  327  

  
 

5.  Спортивные игры (шахматы*)   327     

6.  Спортивные игры (шашки*)   327     

 Промежуточная аттестация 1 

 Итого 328 

 

*Дисциплины, реализуемые для инвалидов и лиц с ОВЗ, а также обучающихся, 

относящихся к специальной медицинской группе B. 

 

6.2 Программа дисциплины, структурированная по темам / разделам 

 

6.2.1. Содержание практических занятий 

 

№ 

п/п 

Наименование темы 

(раздела) дисциплины 

Содержание практических занятий 

1.  Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

- Психофизическая готовность студента. 

- Воспитание силы. 

- Воспитание быстроты  

- Воспитание общей выносливости  

- Воспитание гибкости 

- Скоростно-силовая подготовка  

- Силовая подготовка 

2.  Фитнес аэробика - Психофизическая готовность студента 

- Развитие гибкости и пластичности тела средствами 

оздоровительной аэробики. Система стретчинг. 

- Развитие силовых способностей занимающихся 

средствами аэробики. Использование спортивного 

инвентаря. 

- Восстановление гибкости тела и организма в целом 

путем оздоровительной системы Пилатес. 



 
 

- Упражнения, способствующие общей выносливости 

организма. 

3.  Атлетическая гимнастика - Психофизическая готовность студента. 

- Средства и методы тренировки в тренажерном зале.  

- Физическая тренировка без предмета.  

- Физическая тренировка на тренажерах.  

- Основные формы движения, напряжение и 

расслабление мышц при выполнении упражнений.  

- Выполнение основных движений с различной 

скоростью.  

- Комплексы упражнений на коррекцию осанки и 

развитие мышц.  

- Комплексы упражнений на развитие физических 

качеств и правила их выполнения.  

- Контроль за правильностью выполнения физических 

упражнений и тестирования физических качеств.  

4.  Спортивные игры 

(настольный теннис) 

- Психофизическая готовность студента 

- Выбор ракетки и способы держания.  

- Удары по мячу.  

- Игра в ближней и дальней зонах.  

- Вращение мяча. 

- Основные положения теннисиста. Исходные 

положения, выбор места.  

- Способы перемещения. Шаги, прыжки, выпады, 

броски. Одношажные и двушажные перемещения. 

- Подача (четыре группы подач: верхняя, боковая, 

нижняя и со смешанным вращением). Подачи: короткие 

и длинные. Подача накатом, удары слева, справа, контр 

накат (с поступательным вращением).  

- Удары: накатом с подрезанного мяча, накатом по 

короткому мячу, крученая «свеча» в броске. 

- Тактика одиночных игр. Игра в защите.  

- Основные тактические комбинации. При своей подаче: 

а) короткая подача; б) длинная подача. При подаче 

соперника: а) при длинной подаче – накат по прямой; б) 

при короткой подаче – несильный кистевой накат в 

середину стола.  

- Применение подач с учетом атакующего и 

защищающего соперника.  

- Упражнения с мячом и ракеткой.  

- Вращение мяча в разных направлениях.  

- Тренировка двигательных реакций.  

- Атакующие удары (имитационные упражнения) и в 

игре. Передвижения у стола (скрестные и приставные 

шаги, выпады вперед, назад и в стороны).  

- Тренировка удара: накатом у стенки, удары на 

точность. Игра у стола. Игровые комбинации. 

5.  Спортивные игры 

(шахматы) 

- Шахматная доска, белые и черные поля, горизонталь, 

вертикаль, диагональ, центр.  

- Шахматные фигуры.  

- Общие представления.  

- Начальная расстановка фигур.  



 
 

- Шахматная партия. 

- Как начинать шахматную партию.  

- Ходы, взятие фигур.  

- Игра на уничтожение. Шах.  

- Длинная и короткая рокировка, шах, мат, пат, ничья.  

6.  Спортивные игры (шашки) - Основные стадии партии: начало (дебют), середина 

(миттельшпиль), окончание (эндшпиль). 

- Значение начала (дебют) в русских шашках. 

- Преимущество центральных шашек перед бортовыми. 

-  Изолированные шашки. Фланги. Недопустимость 

заметного ослабления одного из них. 

-  Значение ударных колонн. Шашки первого ряда, их 

связь с укреплением и ослаблением позиций. 

-  Порядок введение шашек в игру. «Золотая» шашка. 

- Определение комбинации. Финальные удары. 

Простейшие элементы комбинации: устранение 

«мешающих» шашек и «доставка» недостающих, подрыв 

слабых полей. 

- Нормальные окончания. Петля. Двойная петля. Четыре 

дамки против одной. Три дамки против одной. Борьба 

простых.  

- Понятия: размен, выигрыш темпа, оппозиция, 

скользящий размен, запирание, распутье. Примеры: 

самоограничение, отбрасывание. Три дамки против 

дамки и простой. 

 

 

6.2.3.  Содержание самостоятельной работы 

 

№ 

п/п 

Наименование темы 

(раздела) дисциплины 

Содержание самостоятельной работы 

1.  Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

- Психофизическая готовность студента. 

- Воспитание силы. 

- Воспитание быстроты  

- Воспитание общей выносливости  

- Воспитание гибкости 

- Скоростно-силовая подготовка  

- Силовая подготовка 

2.  Фитнес аэробика - Психофизическая готовность студента 

- Развитие гибкости и пластичности тела средствами 

оздоровительной аэробики. Система стретчинг. 

- Развитие силовых способностей занимающихся 

средствами аэробики. Использование спортивного 

инвентаря. 

- Восстановление гибкости тела и организма в целом 

путем оздоровительной системы Пилатес. 

- Упражнения, способствующие общей выносливости 

организма. 

3.  Атлетическая гимнастика - Психофизическая готовность студента. 

- Средства и методы тренировки в тренажерном зале.  

- Физическая тренировка без предмета.  



 
 

- Физическая тренировка на тренажерах.  

- Основные формы движения, напряжение и 

расслабление мышц при выполнении упражнений.  

- Выполнение основных движений с различной 

скоростью.  

- Комплексы упражнений на коррекцию осанки и 

развитие мышц.  

- Комплексы упражнений на развитие физических 

качеств и правила их выполнения.  

- Контроль за правильностью выполнения физических 

упражнений и тестирования физических качеств.  

4.  Спортивные игры 

(настольный теннис) 

- Психофизическая готовность студента 

- Выбор ракетки и способы держания.  

- Удары по мячу.  

- Игра в ближней и дальней зонах.  

- Вращение мяча. 

- Основные положения теннисиста. Исходные 

положения, выбор места.  

- Способы перемещения. Шаги, прыжки, выпады, 

броски. Одношажные и двушажные перемещения. 

- Подача (четыре группы подач: верхняя, боковая, 

нижняя и со смешанным вращением). Подачи: короткие 

и длинные. Подача накатом, удары слева, справа, контр 

накат (с поступательным вращением).  

- Удары: накатом с подрезанного мяча, накатом по 

короткому мячу, крученая «свеча» в броске. 

- Тактика одиночных игр. Игра в защите.  

- Основные тактические комбинации. При своей подаче: 

а) короткая подача; б) длинная подача. При подаче 

соперника: а) при длинной подаче – накат по прямой; б) 

при короткой подаче – несильный кистевой накат в 

середину стола.  

- Применение подач с учетом атакующего и 

защищающего соперника.  

- Упражнения с мячом и ракеткой.  

- Вращение мяча в разных направлениях.  

- Тренировка двигательных реакций.  

- Атакующие удары (имитационные упражнения) и в 

игре. Передвижения у стола (скрестные и приставные 

шаги, выпады вперед, назад и в стороны).  

- Тренировка удара: накатом у стенки, удары на 

точность. Игра у стола. Игровые комбинации. 

5.  Спортивные игры 

(шахматы) 

- Шахматная доска, белые и черные поля, горизонталь, 

вертикаль, диагональ, центр.  

- Шахматные фигуры.  

- Общие представления.  

- Начальная расстановка фигур.  

- Шахматная партия. 

- Как начинать шахматную партию.  

- Ходы, взятие фигур.  

- Игра на уничтожение. Шах.  

- Длинная и короткая рокировка, шах, мат, пат, ничья.  



 
 

6.  Спортивные игры (шашки) - Основные стадии партии: начало (дебют), середина 

(миттельшпиль), окончание (эндшпиль). 

- Значение начала (дебют) в русских шашках. 

- Преимущество центральных шашек перед бортовыми. 

-  Изолированные шашки. Фланги. Недопустимость 

заметного ослабления одного из них. 

-  Значение ударных колонн. Шашки первого ряда, их 

связь с укреплением и ослаблением позиций. 

-  Порядок введение шашек в игру. «Золотая» шашка. 

- Определение комбинации. Финальные удары. 

Простейшие элементы комбинации: устранение 

«мешающих» шашек и «доставка» недостающих, подрыв 

слабых полей. 

- Нормальные окончания. Петля. Двойная петля. Четыре 

дамки против одной. Три дамки против одной. Борьба 

простых.  

- Понятия: размен, выигрыш темпа, оппозиция, 

скользящий размен, запирание, распутье. Примеры: 

самоограничение, отбрасывание. Три дамки против 

дамки и простой. 

 

 

7. Текущий контроль по дисциплине (модулю) в рамках учебных занятий 

 

В рамках текущего контроля преподаватель самостоятельно может проводить 

следующие мероприятия: 

 

№ 

п/п 

Контролируемые разделы (темы) Наименование оценочного 

средства 

1.  

Общая физическая подготовка  

Фитнес аэробика 

Атлетическая гимнастика 

Спортивные игры (настольный теннис) 

Спортивные игры (шахматы*) 

Спортивные игры (шашки*) 

Опрос, информационный проект 

 

 

8. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой для 

освоения дисциплины (модуля) 

8.1. Основная литература: 

1.   Алаева, Л. С. Гимнастика. Общеразвивающие упражнения : учебное пособие / Л. С. 

Алаева, К. Г. Клецов, Т. И. Зябрева. — Омск : Сибирский государственный университет 

физической культуры и спорта, 2017. — 72 c. — Текст : электронный // Электронно-

библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: https://www.iprbookshop.ru/74262.html   

2. Физическое воспитание студентов вуза : учебное пособие / А. А. Федякин, Л. К. 

Федякина, Ж. Г. Кортава, Н. Ю. Заплатина. — Сочи : Сочинский государственный 

университет, 2023. — 68 c. — Текст : электронный // Цифровой образовательный ресурс 

IPR SMART : [сайт]. — URL: https://www.iprbookshop.ru/150407.html     

3. Зайцев, А. П. Физическая культура. Футбол : учебное пособие / А. П. Зайцев. — 

Новосибирск : Новосибирский государственный технический университет, 2022. — 130 c. 

— ISBN 978-5-7782-4673-7. — Текст : электронный // Цифровой образовательный ресурс 

IPR SMART : [сайт]. — URL: https://www.iprbookshop.ru/126641.html   

https://www.iprbookshop.ru/74262.html
https://www.iprbookshop.ru/150407.html
https://www.iprbookshop.ru/126641.html


 
 

4. Круговая тренировка в системе физического воспитания студентов : учебно-

методическое пособие для студентов и преподавателей / составители Е. В. Готовцев, И. А. 

Анохина, В. И. Козлов. — Воронеж : Воронежский государственный технический 

университет, ЭБС АСВ, 2017. — 95 c. — ISBN 978-5-7731-0505-3. — Текст : электронный 

// Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/72915.html    

 

8.2. Дополнительная учебная литература: 

1. Кузьменко, Г. А. Технология интеллектуального развития подростков в системе 

спортивной подготовки: содержательный аспект. В 2 частях. Ч.1 : учебное пособие / Г. А. 

Кузьменко. — 2-е изд. — Москва : Московский педагогический государственный 

университет, 2024. — 276 c. — ISBN 978-5-4263-0427-7. — Текст : электронный // 

Цифровой образовательный ресурс IPR SMART : [сайт]. — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/145696.html    

2. Татарова, С. Ю. Физическая культура как один из аспектов составляющих 

здоровый образ жизни студентов : учебное пособие / С. Ю. Татарова, В. Б. Татаров. — 2-е 

изд. — Москва : Научный консультант, 2024. — 211 c. — ISBN 978-5-9909615-6-2. — Текст 

: электронный // Цифровой образовательный ресурс IPR SMART : [сайт]. — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/140429.html   

 

8.3. Периодические издания 

1. Вестник спортивной науки. http://www.iprbookshop.ru/63664.html 
2. Автономия личности. http://www.iprbookshop.ru/47588.html 

 

 

9. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети "Интернет" 

(далее - сеть "Интернет"), необходимых для освоения дисциплины (модуля) 

 

1. Федеральный портал «Российское образование» http://www.edu.ru/ 

2. Электронно-библиотечная система IPRbooks [Электронный ресурс]. URL: 

http://www.iprbookshop.ru/  

3.        www.studentsport.ru  (Студенческий спорт) 

4.        http://www.olympic.ru  (Олимпийский комитет России) 

 
 

10.Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины (модуля) 
 

Успешное освоение данного курса базируется на рациональном сочетании нескольких 

видов учебной деятельности – лекций, семинарских занятий, самостоятельной работы. При 

этом самостоятельную работу следует рассматривать одним из главных звеньев 

полноценного высшего образования, на которую отводится значительная часть учебного 

времени. 

Самостоятельная работа студентов складывается из следующих составляющих: 

- работа с основной и дополнительной литературой, с материалами интернета и 

конспектами лекций; 

- внеаудиторная подготовка к контрольным работам, выполнение докладов, рефератов и 

курсовых работ; 

- выполнение самостоятельных практических работ; 

- подготовка к экзаменам (зачетам) непосредственно перед ними. 

Для правильной организации работы необходимо учитывать порядок изучения 

разделов курса, находящихся в строгой логической последовательности. Поэтому хорошее 

усвоение одной части дисциплины является предпосылкой для успешного перехода к 

https://www.iprbookshop.ru/72915.html
https://www.iprbookshop.ru/145696.html
https://www.iprbookshop.ru/140429.html
http://www.iprbookshop.ru/63664.html
http://www.iprbookshop.ru/47588.html
http://www.edu.ru/
http://www.iprbookshop.ru/
http://www.studentsport.ru/
http://www.olympic.ru/


 
 

следующей. Задания, проблемные вопросы, предложенные для изучения дисциплины, в том 

числе и для самостоятельного выполнения, носят междисциплинарный характер и 

базируются, прежде всего, на причинно-следственных связях между компонентами 

окружающего нас мира. В течение семестра, необходимо подготовить рефераты (проекты) 

с использованием рекомендуемой основной и дополнительной литературы и сдать 

рефераты для проверки преподавателю. Важным составляющим в изучении данного курса 

является решение ситуационных задач и работа над проблемно-аналитическими заданиями, 

что предполагает знание соответствующей научной терминологии и т.д. 

Для лучшего запоминания материала целесообразно использовать индивидуальные 

особенности и разные виды памяти: зрительную, слуховую, ассоциативную. Успешному 

запоминанию также способствует приведение ярких свидетельств и наглядных примеров. 

Учебный материал должен постоянно повторяться и закрепляться. 

При выполнении докладов, творческих, информационных, исследовательских проектов 

особое внимание следует обращать на подбор источников информации и методику работы 

с ними. 

Для успешной сдачи экзамена (зачета) рекомендуется соблюдать следующие правила: 

1. Подготовка к экзамену (зачету) должна проводиться систематически, в течение всего 

семестра. 

2. Интенсивная подготовка должна начаться не позднее, чем за месяц до экзамена.  

3. Время непосредственно перед экзаменом (зачетом) лучше использовать таким образом, 

чтобы оставить последний день свободным для повторения курса в целом, для 

систематизации материала и доработки отдельных вопросов.   

На экзамене высокую оценку получают студенты, использующие данные, полученные 

в процессе выполнения самостоятельных работ, а также использующие собственные 

выводы на основе изученного материала. 

Учитывая значительный объем теоретического материала, студентам рекомендуется 

регулярное посещение и подробное конспектирование лекций.  

 

11. Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении 

образовательного процесса по дисциплине (модулю), включая перечень 

программного обеспечения и информационных справочных систем (при 

необходимости) 
1. Терминальный сервер, предоставляющий к нему доступ клиентам на базе 

Windows Server 2016 

2. Семейство ОС Microsoft Windows   

3. Libre Office свободно распространяемый офисный пакет с открытым исходным 

кодом 

4. Информационно-справочная система: Система КонсультантПлюс 

(Информационный комплекс) 

5. Информационно-правовое обеспечение Гарант: Электронный периодический 

справочник «Система ГАРАНТ» (ЭПС «Система ГАРАНТ») 

Перечень используемого программного обеспечения указан в п.12 данной рабочей 

программы дисциплины. 

 

12. Описание материально-технической базы, необходимой для осуществления 

образовательного процесса по дисциплине (модулю) 
12.1. Учебная аудитория для проведения учебных занятий, предусмотренных программой, 

оснащенная оборудованием и техническими средствами обучения. 

 Тренажерный зал, оснащенный специализированным оборудованием: 

тренажер для гиперэкстензии; тренажер Кроссовер; степпер Kettler; тренажер 

вертикальной и горизонтальной тяги; тренажер вертикального жима; тренажер для пресса; 

тренажер Butterfly; тренажер Смита; мульти тренажер Тorneo; гребной тренажер; беговая 



 
 

дорожка; тренажер универсальный (штанга) Тorneo; велотренажер; универсальная стойка 

для приседания со штангой; стол теннисный; шведская стенка; навесной турник; степ-

платформа большая; степ-платформа маленькая; стол для армрестлинга; скамья; стойка для 

гантельного ряда; гантели; фитболы; коврики; бодибары; теннисные ракетки; теннисные 

шары; музыкальная установка; телевизор; шкаф для хранения спортинвентаря. 

 

12.2. Учебная аудитория для проведения учебных занятий, предусмотренная 

образовательной программой, в т.ч. для лиц с ОВЗ и инвалидами, оснащенная 

оборудованием и техническими средствами обучения. 

Специализированная мебель и оборудование: 

Комплект учебной мебели (стол, стул) по количеству обучающихся, в т.ч. 

адаптивная парта для ММГ; комплект мебели для преподавателя; доска (маркерная); 

интерактивная доска; переносные настольные игры: шахматы, шашки, тактильные шашки, 

тактильные шахматы. 

Технические средства обучения: 

Компьютер в сборе для преподавателя; колонки; проектор, компьютер в сборе для 

лиц с нарушениями зрения с клавиатурой Брайля, переносное обрудование для 

слабослышащих: индукционная система (индукционная петля) LOOPHEAR-150. 

Перечень лицензионного программного обеспечения, в том числе отечественного 

производства: 

операционные системы семейства Windows, КонсультантПлюс веб версия, Гарант 

веб версия, антивирус Kaspersky Еndpoint Security. 

Перечень свободно распространяемого программного обеспечения: 

Яндекс Браузер, LibreOffice, МТС Линк, VLC Media Player. 

Подключение к сети «Интернет» и обеспечение доступа в электронную 

информационно-образовательную среду ММУ. 

 

13. Образовательные технологии, используемые при освоении дисциплины 

 

 Для освоения дисциплины используются как традиционные формы занятий – лекции (типы 

лекций – установочная, вводная, текущая, заключительная, обзорная; виды лекций – 

проблемная, визуальная, лекция конференция, лекция консультация); и семинарские 

(практические) занятия, так и активные и интерактивные формы занятий - деловые и 

ролевые игры, решение ситуационных задач и разбор конкретных ситуаций.  

 На учебных занятиях используются технические средства обучения мультимедийной 

аудитории: компьютер, монитор, колонки, настенный экран, проектор, микрофон, пакет 

программ Microsoft Office для демонстрации презентаций и медиафайлов, видеопроектор 

для демонстрации слайдов, видеосюжетов и др. Тестирование обучаемых может 

осуществляться с использованием компьютерного оборудования университета. 

 
13.1. В освоении учебной дисциплины используются следующие традиционные 

образовательные технологии: 

 

- чтение проблемно-информационных лекций с использованием доски и видеоматериалов; 

- семинарские занятия для обсуждения, дискуссий и обмена мнениями; 

- контрольные опросы; 

- консультации; 

- самостоятельная работа студентов с учебной литературой и первоисточниками; 

- подготовка и обсуждение рефератов (проектов), презентаций (научно-исследовательская 

работа); 

- тестирование по основным темам дисциплины. 

 



 
 

13.2. Активные и интерактивные методы и формы обучения 

 

Из перечня видов: («мозговой штурм», анализ НПА, анализ проблемных ситуаций, анализ 

конкретных ситуаций, инциденты, имитация коллективной профессиональной 

деятельности, разыгрывание ролей, творческая работа, связанная с освоением дисциплины, 

ролевая игра, круглый стол, диспут, беседа, дискуссия, мини-конференция и др.) 

используются следующие: 

- диспут 

- анализ проблемных, творческих заданий, ситуационных задач 

- ролевая игра; 

- круглый стол; 

- мини-конференция 

-дискуссия  

- беседа. 
 

13.3. Особенности обучения инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 

здоровья (ОВЗ) 
При организации обучения по дисциплине учитываются особенности организации 

взаимодействия с инвалидами и лицами с ограниченными возможностями здоровья (далее 

– инвалиды и лица с ОВЗ) с целью обеспечения их прав. При обучении учитываются 

особенности их психофизического развития, индивидуальные возможности и при 

необходимости обеспечивается коррекция нарушений развития и социальная адаптация 

указанных лиц. 

Выбор методов обучения определяется содержанием обучения, уровнем 

методического и материально-технического обеспечения, особенностями восприятия 

учебной информации студентов-инвалидов и студентов с ограниченными возможностями 

здоровья и т.д. В образовательном процессе используются социально-активные и 

рефлексивные методы обучения, технологии социокультурной реабилитации с целью 

оказания помощи в установлении полноценных межличностных отношений с другими 

студентами, создании комфортного психологического климата в студенческой группе. 

При обучении лиц с ограниченными возможностями здоровья электронное обучение 

и дистанционные образовательные технологии предусматривают возможность приема-

передачи информации в доступных для них формах. 

Обучающиеся из числа лиц с ограниченными возможностями здоровья обеспечены 

печатными и электронными образовательными ресурсами в формах, адаптированных к 

ограничениям их здоровья.  



 
 

Приложение   

 
Автономная некоммерческая организация высшего образования 
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1. Перечень кодов компетенций, формируемых дисциплиной в процессе освоения 

образовательной программы 
 

Группа компетенций 

Категория компетенций 

Код 

Универсальные Самоорганизация и 

саморазвитие (в том числе 

здоровьесбережение) 

УК-7 

 

 

2. Компетенции и индикаторы их достижения 
 

 

3. Описание планируемых результатов обучения по дисциплине и критериев 

оценки результатов обучения по дисциплине 

 

3.1. Описание планируемых результатов обучения по дисциплине 

Планируемые результаты обучения по дисциплине представлены дескрипторами 

(знания, умения, навыки) 

 

Дескрипторы 

по дисциплине 
Знать Уметь Владеть 

Код 

компетенции 

УК-7 

 

Код 

компетенции 

Формулировка 

компетенции 

Индикаторы достижения компетенции 

 

УК-7 Способен поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности для 

обеспечения 

полноценной социальной 

и профессиональной 

деятельности 

УК-7.1 Знать: виды физических 

упражнений; роль и значение физической 

культуры жизни человека и общества; 

научно-практические основы физической 

культуры, профилактики вредных 

привычек и здорового образа и стиля 

жизни 

УК-7.2 Уметь: применять на практике 

разнообразные средства физической 

культуры, спорта и туризма для сохранения 

и укрепления здоровья, психофизической 

подготовки и самоподготовки к будущей 

жизни и профессиональной деятельности; 

использовать средства и методы 

физического воспитания для 

профессионально-личностного развития, 

физического самосовершенствования, 

формирования здорового образа и стиля 

жизни 

УК-7.3 Владеть: средствами и методами 

укрепления индивидуального здоровья для 

обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 



 
 

 Должен обладать 

знаниями видов 

физических 

упражнений; роли и 

значений физической 

культуры в жизни 

человека и общества; 

научно-практических 

основ физической 

культуры, 

профилактики вредных 

привычек и здорового 

образа и стиля жизни 

Должен 

обладать умениями 

применять на практике 

разнообразные 

средства физической 

культуры, спорта и 

туризма для 

сохранения и 

укрепления здоровья, 

психофизической 

подготовки и 

самоподготовки к 

будущей жизни и 

профессиональной 

деятельности; 

использовать средства 

и методы физического 

воспитания для 

профессионально-

личностного развития, 

физического 

самосовершенствовани

я, формирования 

здорового образа и 

стиля жизни 

Должен владеть 

средствами и 

методами 

укрепления 

индивидуального 

здоровья для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности. 

 

3.2. Критерии оценки результатов обучения по дисциплине 

 

Шкала 

оценив

ания 

Индикаторы 

достижения 
Показатели оценивания результатов обучения 

О
Т

Л
И

Ч
Н

О
/ 

З
А

Ч
Т

Е
Н

О
 

 

Знает: 

 

- студент глубоко и всесторонне усвоил материал, уверенно, 

логично, последовательно и грамотно его излагает, опираясь на 

знания основной и дополнительной литературы, 

- на основе системных научных знаний делает 

квалифицированные выводы и обобщения, свободно оперирует 

категориями и понятиями. 

Умеет: - студент умеет самостоятельно и правильно решать учебно-

профессиональные задачи или задания, уверенно, логично, 

последовательно и аргументировано излагать свое решение, 

используя научные понятия, ссылаясь на нормативную базу. 

Владеет: - студент владеет рациональными методами (с использованием 

рациональных методик) решения сложных профессиональных 

задач, представленных деловыми играми, кейсами и т.д.; 

При решении продемонстрировал навыки 

- выделения главного, 

- связкой теоретических положений с требованиями 

руководящих документов, 

- изложения мыслей в логической последовательности, 

- самостоятельного анализа факты, событий, явлений, процессов 

в их взаимосвязи и диалектическом развитии. 
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Знает: - студент твердо усвоил материал, достаточно грамотно его 

излагает, опираясь на знания основной и дополнительной 

литературы, 

- затрудняется в формулировании квалифицированных выводов 

и обобщений, оперирует категориями и понятиями, но не всегда 

правильно их верифицирует. 

Умеет: - студент умеет самостоятельно и в основном правильно 

решать учебно-профессиональные задачи или задания, 

уверенно, логично, последовательно и аргументировано 

излагать свое решение, не в полной мере используя научные 

понятия и ссылки на нормативную базу. 

Владеет: - студент в целом владеет рациональными методами решения 

сложных профессиональных задач, представленных 

деловыми играми, кейсами и т.д.; 

При решении смог продемонстрировать достаточность, но не 

глубинность навыков 

- выделения главного, 

- изложения мыслей в логической последовательности. 

- связки теоретических положений с требованиями 

руководящих документов, 

- самостоятельного анализа факты, событий, явлений, 

процессов в их взаимосвязи и диалектическом развитии. 
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Знает: - студент ориентируется в материале, однако затрудняется в его 

изложении; 

- показывает недостаточность знаний основной и 

дополнительной литературы; 

- слабо аргументирует научные положения; 

- практически не способен сформулировать выводы и 

обобщения; 

- частично владеет системой понятий. 

 

Умеет: - студент в основном умеет решить учебно-профессиональную 

задачу или задание, но допускает ошибки, слабо аргументирует 

свое решение, недостаточно использует научные понятия и 

руководящие документы. 

 

Владеет: -  студент владеет некоторыми рациональными методами 

решения сложных профессиональных задач, представленных 

деловыми играми, кейсами и т.д.; 

При решении продемонстрировал недостаточность навыков 

- выделения главного, 

- изложения мыслей в логической последовательности. 

- связки теоретических положений с требованиями 

руководящих документов, 

- самостоятельного анализа факты, событий, явлений, 

процессов в их взаимосвязи и диалектическом развитии. 

 

Компетенция не достигнута 
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Знает: - студент не усвоил значительной части материала; 

-  не может аргументировать научные положения; 

- не формулирует квалифицированных выводов и обобщений; 

- не владеет системой понятий. 

Умеет: студент не показал умение решать учебно-профессиональную 

задачу или задание. 

Владеет: не выполнены требования, предъявляемые к навыкам, 

оцениваемым “удовлетворительно”. 

 

4. Типовые контрольные задания и/или иные материалы для проведения 

промежуточной аттестации, необходимые для оценки достижения компетенции, 

соотнесенной с результатами обучения по дисциплине 

 

УК-7 

 

Типовые тесты 

 

1. Главной причиной нарушения осанки является… 

а. Наследственная предрасположенность к заболеваниям опорно-двигательного аппарата 

б. Слабость мышц 

в. Отсутствие движений во время школьных уроков 

г. Ношение сумки, портфеля на одном плече 

 

2. Какие упражнения неэффективны при формировании телосложения? 

а. Упражнения, способствующие увеличению мышечной массы 

б. Упражнения, способствующие снижению веса тела 

в. Упражнения, объединённые в форме круговой тренировки 

г. Упражнения, способствующие повышению быстроты движений 

 

3. Пьер де Кубертен был удостоен золотой олимпийской медали на конкурсе 

искусств… 

а. В 1894 г. за проект Олимпийской Хартии 

б. В 1912 г. за «Оду спорту» 

в. В 1914 г. за флаг, подаренный Кубертеном МОК 

г. В 1920 г. за текст Олимпийской клятвы 

 

4.  Что понимают под термином «средства физической культуры»? 

а. Лекарственные средства 

б. Медицинское обследование 

в. Физические упражнения 

г. Туризм 

 

5. Правильное дыхание характеризуется… 

а. Более продолжительным выдохом 

б. Более продолжительным вдохом 

в. Вдохом через нос и резким выдохом ртом 



 
 

г. Равной продолжительностью вдоха и выдоха 

 

6. Правильной можно считать осанку, если вы, стоя у стены, 

касаетесь её… 

а. Затылком, ягодицами, пятками 

б. Лопатками, ягодицами, пятками 

в. Затылком, спиной, пятками 

г. Затылком, лопатками, ягодицами, пятками 

 

7.  Релаксация - это … 

а. Физическое и психическое расслабление 

б. Физическое расслабление 

в. физиологическое расслабление 

г. Психическое расслаблении 

 

8. Смысл физической культуры как компонента культуры общества заключается в... 

а. Укреплении здоровья и воспитании физических качеств людей 

б. Обучении двигательным действиям и повышении работоспособности 

в. Совершенствовании природных, физических свойств людей 

г. Создании специфических духовных ценностей 

 

9. Какое из представленных определений сформулировано некорректно? 

а. Физическое совершенство - это оптимальная мера всесторонней физической 

подготовленности и гармоничного физического развития, соответствующая требованиям 

общества 

б. Физическое совершенство заключается в приобретении основного фонда знаний, 

жизненно важных двигательных умений и навыков, достижение необходимого в жизни 

уровня физического развития 

в. Физически совершенным может считаться человек, способный справиться с 

нормативами Российского Физкультурного Комплекса 

г. Физически совершенным является человек, обладающий здоровьем, высокой физической 

работоспособностью, гармонически развитыми физическими качествами, владеющий 

техникой жизненно важных движений 

 

10. Что из представленного является отличительным признаком физической 

культуры? 

а. Активная двигательная деятельность человека 

б. Виды гимнастики, спорта, игр, разновидности комплексов упражнений 

в. Знания, принципы, правила и методика использования упражнений 

г. Всё вышеперечисленное 

 

11. Как называется деятельность, составляющая основу физической культуры? 

а. Физическая подготовка 

б. Физическое совершенствование 

в. Физическое развитие 

г. Физическое упражнение 

 

12. Основные направления использования физической культуры способствуют... 

а. Формированию базовой физической подготовленности 

б. Формированию профессионально-прикладной физической подготовленности 

в. Восстановлению функций организма после травм и заболеваний 

г. Всего выше перечисленного 



 
 

 

13. Под физическим развитием понимается... 

а. Комплекс таких показателей, как рост, вес, окружность грудной клетки, жизненная 

емкость легких, динамометрия 

б. Уровень, обусловленный наследственностью и регулярностью занятий физической 

культурой и спортом 

в. Процесс изменения морфо-функциональных свойств организма на протяжении 

индивидуальной жизни 

г. Размеры мускулатуры, форма тела, функциональные возможности дыхания и 

кровообращения, физическая работоспособность 

 

14. Базовая физическая культура преимущественно ориентирована на обеспечение... 

а. Физической подготовленности человека к жизни 

б. Развитие резервных возможностей организма человека 

в. Сохранение и восстановление здоровья 

г. Подготовку к профессиональной деятельности 

 

15. Двигательные действия представляют собой... 

а. Проявления двигательной активности, способствующие решению задач физического 

воспитания 

б. Проявления двигательной активности, с помощью которых, решаются двигательные 

задачи 

в. Перемещение тела и его звеньев в пространстве относительно точки опоры 

г. Систему произвольных (приобретенных) и непроизвольных (врождённых) движений 

 

16. Укажите, решение каких задач способствует реализации общей цели физического 

воспитания? 

1.  Адаптационные задачи 

2.  Гигиенические задачи 

3.  Двигательные задачи 

4.  Методические задачи 

6.  Образовательные задачи 

7.  Оздоровительные задачи 

8.  Соревновательные задачи 

а. 1, 5, 7 

б. 2, 5, 8 

в. 1, 6, 7 

г. 3, 4, 6 

 

17. Смысл физического воспитания заключается... 

а. В создании условий для протекания процессов физического развития человека 

б. В формировании двигательных навыков и воспитании физических качеств 

в. В повышении физической работоспособности и подготовленности человека 

г. В укреплении здоровья и профилактике заболеваний 

 

18. Состав и последовательность действий, необходимых для решения двигательной 

задачи определенным способом, принято называть... 

а. Основой техники 

б. Главным звеном техники 

в. Корнем техники 

г. Деталями техники 

 

https://pandia.ru/text/category/fizicheskaya_kulmztura/
https://pandia.ru/text/category/professionalmznaya_deyatelmznostmz/
https://pandia.ru/text/category/fizicheskoe_vospitanie/
https://pandia.ru/text/category/fizicheskoe_vospitanie/


 
 

19. Структура процесса обучения двигательным действиям обусловлена... 

а. Индивидуальными особенностями обучаемого 

б. Биомеханическими характеристиками двигательного действия 

в. Соотношением методов обучения и воспитания 

г. Закономерностями формирования двигательных навыков 

 

20. Назовите диапазон частоты сердечных сокращений в покое у здорового 

нетренированного человека? 

а. 80 – 84 уд/мин 

б. 78 – 82 уд/мин 

в. 86 – 90 уд/мин 

г. 66 – 72 уд/мин 

 

Ключ 

1.  б 

2.  г 

3.     б 

4.  в 

5.  а 

6.  г 

7.  а 

8.  в 

9.  б 

10.  г 

11.  г 

12.  г 

13.  в 

14.  а 

15.  б 

16.  в 

17.  а 

18.  б 

19.  г 

20.  а 

 

Темы информационных проектов -  рефератов (в т.ч. для СМГ) 

 
1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.  

Физическое воспитание в университете. 

2. От физического воспитания к культуре личного здоровья. 

3. Влияние физических упражнений на полноценное развитие организма. 

4. Краткая характеристика систем организма. Организм, как единая биологическая 

система. 

 5. Резервы здоровья. Методы оценки. 

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

личную работоспособность и самочувствие. 

7. Понятие здоровья. Факторы, влияющие на состояние здоровья.  

8. Стили жизни. Позитивные и негативные факторы стиля жизни. 

9. Медицинские противопоказания при занятиях физическими упражнениями и 

применения других средств физической культуры при данном заболевании. 



 
 

10. Составление и обоснование индивидуальной оздоровительной программы на период 2-

3 месяца. 

11. Составление и демонстрация индивидуального комплекса физических упражнений, 

проведение отдельной части учебного занятия с группой студентов и т.п. 

12. Методика самостоятельных занятий. 

13. Адаптация организма студента к физическим упражнениям. 

 

 

Задания открытого типа 

 

1. Виды оздоровительной аэробики  

2. Влияние занятий физическими упражнениями на обмен веществ в организме 

3. Влияние физических упражнений и регулярных занятий спортом на 

формирование мышечной системы 

4. Воздействие природных и социально-экологических факторов на организм и 

жизнедеятельность человек. 

5. Здоровый образ жизни. Теория "ортобиоза" 

6. Личная гигиена при занятиях физическими упражнениями 
7. Настольный теннис (правила игры, судейство)  

8. Общие принципы планирования и организации самостоятельных занятий по 

физической культуре 

9. Основные понятия оздоровительной аэробики 

10. Основы игры в шахматы. История возникновения игры в шахматы 

11. Питание и здоровье. Принципы рационального питания 

12. Работа на велотренажерах и степперах 

13. Роль суставов в движениях человека 
14. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий 

15. Система физического воспитания студентов в России 
16. Современное состояние физической культуры и спорта 

17. Теория и практика шахмат 

18. Теория и практика шашек 

19. Функции физической культуры 

20. Цель и задачи физической культуры 
21. Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре и 

спорту  

22. Общие понятия о легкой атлетике, гимнастике, атлетической гимнастике, 

аэробике, спортивных играх как средствах физического воспитания. 

23. Теории старения. Теории продления жизни. 

 

 

5. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, 

умений, навыков и (или) опыта деятельности 
 

Специфика формирования компетенций и их измерение определяется 

структурированием информации о состоянии уровня подготовки обучающихся.  

Алгоритмы отбора и конструирования заданий для оценки достижений в предметной 

области, техника конструирования заданий, способы организации и проведения 

стандартизированный оценочных процедур, методика шкалирования и методы обработки и 

интерпретации результатов оценивания позволяют обучающимся освоить 

компетентностно-ориентированные программы дисциплин. 

Формирование компетенций осуществляется в ходе всех видов занятий, практики, а 

контроль их сформированности на этапе текущей, промежуточной и итоговой аттестации. 



 
 

Оценивание знаний, умений и навыков по учебной дисциплине осуществляется 

посредством использования следующих видов оценочных средств:  

- опросы: устный, письменный; 

- задания для практических занятий; 

- ситуационные задания; 

- контрольные работы; 

- коллоквиумы; 

- написание реферата; 

- написание эссе; 

- решение тестовых заданий; 

- экзамен.  

 

Опросы по вынесенным на обсуждение темам 
Устные опросы проводятся во время практических занятий и возможны при 

проведении аттестации в качестве дополнительного испытания при недостаточности 

результатов тестирования и решения заданий. Вопросы опроса не должны выходить за 

рамки объявленной для данного занятия темы. Устные опросы необходимо строить так, 

чтобы вовлечь в тему обсуждения максимальное количество обучающихся в группе, 

проводить параллели с уже пройденным учебным материалом данной дисциплины и 

смежными курсами, находить удачные примеры из современной действительности, что 

увеличивает эффективность усвоения материала на ассоциациях.  

Основные вопросы для устного опроса доводятся до сведения студентов на 

предыдущем практическом занятии.  

Письменные опросы позволяют проверить уровень подготовки к практическому 

занятию всех обучающихся в группе, при этом оставляя достаточно учебного времени для 

иных форм педагогической деятельности в рамках данного занятия. Письменный опрос 

проводится без предупреждения, что стимулирует обучающихся к систематической 

подготовке к занятиям. Вопросы для опроса готовятся заранее, формулируются узко, дабы 

обучающийся имел объективную возможность полноценно его осветить за отведенное 

время.  

Письменные опросы целесообразно применять в целях проверки усвояемости 

значительного объема учебного материала, например, во время проведения аттестации, 

когда необходимо проверить знания обучающихся по всему курсу. 

При оценке опросов анализу подлежит точность формулировок, связность 

изложения материала, обоснованность суждений. 

 

Решение заданий (кейс-методы) 
Решение кейс-методов осуществляется с целью проверки уровня навыков (владений) 

обучающегося по применению содержания основных понятий и терминов дисциплины 

вообще и каждой её темы в частности.  

Обучающемуся объявляется условие задания, решение которого он излагает либо 

устно, либо письменно.  

Эффективным интерактивным способом решения задания является сопоставления 

результатов разрешения одного задания двумя и более малыми группами обучающихся.  

Задачи, требующие изучения значительного объема, необходимо относить на 

самостоятельную работу студентов, с непременным разбором результатов во время 

практических занятий. В данном случае решение ситуационных задач с глубоким 

обоснованием должно представляться на проверку в письменном виде.  

При оценке решения заданий анализируется понимание обучающимся конкретной 

ситуации, правильность её понимания в соответствии с изучаемым материалом, 

способность обоснования выбранной точки зрения, глубина проработки рассматриваемого 

вопроса, умением выявить основные положения затронутого вопроса.  



 
 

  

Решение заданий в тестовой форме  
Проводится тестирование в течение изучения дисциплины 

Не менее чем за 1 неделю до тестирования, преподаватель должен определить 

обучающимся исходные данные для подготовки к тестированию: назвать разделы (темы, 

вопросы), по которым будут задания в тестовой форме, теоретические источники (с точным 

указанием разделов, тем, статей) для подготовки. 

При прохождении тестирования пользоваться конспектами лекций, учебниками, и 

иными материалами не разрешено. 
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