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ПАСПОРТ 
ФОНДА ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

 
 

№  
п/п 

Контролируемые разделы 
(темы дисциплины) 

Коды 
контролируемой 

компетенции (или 
ее части) 

Наименование оценочного 
средства 

1 
Раздел 1. Основные виды 

общей 
физической подготовки 

ОК 01,  
ОК 03,  
ОК 08. 

 

Входной контроль  
Текущий контроль - в виде:  
- тематического контроля: по 

итогам изучения отдельных тем 
дисциплины 

Промежуточный  контроль в 
форме дифференцированного 

зачета  

2 Раздел 2. Спортивные игры 

3 
Раздел 3. Физическая 

культура — часть 
общечеловеческой культуры 

4 
Раздел 4. Основные виды 

общей 
физической подготовки 

5 
Раздел 5. Учебно-

методические занятия 

6 
Раздел 6. Профессионально-

прикладная физическая 
подготовка 

 
Входной контроль  
- цель проведения входного контроля –оценка физического и функционального  
состояния студента.   
- критериями оценки входного контроля являются – результаты выполнения  
тестов.  Максимальное число баллов, которое может набрать студент на  
входном контроле, составляет не более 10% от общего рейтинга дисциплины. 
Текущий контроль  
Текущий контроль по дисциплине «Физическая культура» позволяет оценить степень 
освоения методических знаний-умений 
состояние и динамику физического развития, физической и профессионально- 
прикладной подготовленности каждого студента и проводится для оценки  
результатов изучения разделов дисциплины.   
Текущий контроль проводится в виде:  
- тематического контроля: по итогам изучения отдельных тем дисциплины;  
Промежуточный контроль (показатель результата) 
- в форме дифференцированного зачета.  

 
КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Оценка качества подготовки обучающихся и выпускников осуществляется в двух 

основных направлениях: 
− оценка уровня освоения дисциплин; 
− оценка компетенций обучающихся. 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 
преподавателем в процессе проведения устного опроса по контрольным вопросам 
соответствующих тем, практических занятий, дискуссионных мероприятий, тестирования, 
тестирования, выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований, 
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а также в ходе проведения промежуточной аттестации в форме дифференцированного зачета по 
завершению изучения учебной дисциплины.  

Формы и методы контроля результатов обучения должны позволять проверять у 
студентов сформировавшиеся общие компетенции (ОК) и обеспечивающие их умения, 
практические навыки и практический опыт. 

 
Освоенные общие и 
профессиональные 

компетенции 

Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные 

знания) 

Формы и методы 
контроля и 

оценки 
результатов 

обучения 
ОК 01. Выбирать способы 
решения задач 
профессиональной 
деятельности применительно 
к различным контекстам; 
ОК 03. Планировать и 
реализовывать собственное 
профессиональное и 
личностное развитие, 
предпринимательскую 
деятельность в 
профессиональной сфере, 
использовать знания по 
правовой и финансовой 
грамотности в различных 
жизненных ситуациях; 
ОК 08. Использовать средства 
физической культуры для 
сохранения и укрепления 
здоровья в процессе 
профессиональной 
деятельности и поддержания 
необходимого уровня 
физической 
подготовленности; 
 

Знания: 
о роли физической культуры в 
общекультурном, 
профессиональном и социальном 
развитии человека; 
основы здорового образа жизни. 

Фронтальная 
беседа, устный 
опрос, 
тестирование 

Умения: 
использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных 
целей 

Выполнение 
внеаудиторной 
самостоятельной 
работы.  
Определение 
уровня 
физической 
подготовленности.  
Личные 
достижения 
обучающихся. 
Участие в 
соревнованиях. 
Сдача 
контрольных 
нормативов. 

Для инвалидов и лиц с ОВЗ 

Перечень знаний, 
осваиваемых в рамках 
дисциплины 
Роль физической культуры в 
общекультурном, 
профессиональном и 
социальном развитии 
человека; 
Основы здорового образа 
жизни; 
Условия профессиональной 
деятельности и зоны риска 
физического здоровья для 
профессии (специальности) 

Владение основными средствами и 
методами оздоровительной, 
лечебной и адаптивной физической 
культуры, для укрепления 
индивидуального здоровья и 
физического 
самосовершенствования; 
ценностями физической культуры и 
спорта для успешной социально-
культурной и профессиональной 
деятельности. 
Навыки выполнения двигательных 
действий из оздоровительных 
систем физических упражнений и 

Контроль и 
оценка 
результатов 
освоения 
дисциплины 
осуществляются 
преподавателем 
индивидуально 
для каждого 
обучающегося в 
процессе 
проведения 
практических 
занятий, приема 
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Средства профилактики 
перенапряжения 
 
Перечень умений, 
осваиваемых в рамках 
дисциплины 
Использовать физкультурно-
оздоровительную 
деятельность для укрепления 
здоровья, достижения 
жизненных и 
профессиональных целей; 
Применять рациональные 
приемы двигательных 
функций в 
профессиональной 
деятельности 
Пользоваться средствами 
профилактики 
перенапряжения 
характерными для данной 
профессии (специальности) 

адаптивной физической культуры, 
элементов базовых видов спорта для 
улучшения морфофункционального 
состояния. Владение 
разнообразными методиками 
применения средств 
оздоровительной, лечебной и 
адаптивной физической культуры 
для улучшения 
морфофункционального состояния. 
Самостоятельное составление и 
освоение комплексов упражнений 
утренней гигиенической 
гимнастики, физкультурно-
оздоровительных занятий различной 
направленности с соблюдением 
техники безопасности. Владение 
основными методиками 
самоконтроля при занятиях 
оздоровительной физической 
культурой 

функциональных 
проб и 
контрольных 
испытаний с 
учетом 
имеющегося 
заболевания. 

 
Структура контрольного задания 

Тестовые нормативы 
Задание 1. 
Принять низкий старт. Выполните стартовый разгон и на бегание на финиш. Обоснуйте выбор 
техники бега на спринтерской дистанции. Определите и охарактеризуйте этапы спринтерского 
бега. 
(практически и устно) 
Устное обоснование (защита плана): 
- обоснование правильности выполнения упражнения; 
- обоснование качества выполнения. 
Задание 2. 
Выполните спринтерский бег. Обоснуйте выбор техники бега на спринтерской дистанции. 
Определите и охарактеризуйте этапы спринтерского бега (практически и устно, по возрастным 
нормативам и медицинским группам). 
Задание 3. 
Выполните прием и передачу эстафеты. Обоснуйте выбор техники приема передачи эстафеты 
и бега в коридоре. Определите и охарактеризуйте этапы эстафетного бега (практически и 
устно). 
Устное обоснование (защита плана): 
- обоснование правильности выполнения упражнения; 
- обоснование качества выполнения. 
Задание 4. 
Выполняют технически грамотно, соблюдая правила техники безопасности, метания гранаты 
на дальность 700гр. (юноши) и 500 гр. (девушки)  
Задание 5. 
Выполнить бег на выносливость 3000м. (юноши), 2000м.(девушки). Обосновать выбор 
техники и темпа бега. (практически и устно, по возрастным нормативам и медицинским 
группам). 
 Устное обоснование (защита плана): 
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- обоснование правильности выполнения упражнения; 
- обоснование темпа бега по дистанции. 
Задание 6. 
В парах по способностям выполняются передачи, остановки мяча. Выполняется любым 
изученным способом на средней дистанции. Обоснуйте выбор техники и определите, и 
охарактеризуйте технику выполнения (практически, по возрастным нормативам). 
Задание 7. 
Учащийся начинает ведения мяча в гладком беге, подводя мяч к определенной зоне удара, 
выполняет удар в заданную зону ворот или в гандбольные ворота любым изученным способом 
(практически, по возрастным нормативам). 
Устное обоснование (защита плана): 
- обоснование правильности выполнения упражнения; 
- обоснование качества выполнения. 
 
Задание 8. 
Выполните верхнюю или нижнюю передачу мяча. Обоснуйте выбор техники верхней или 
нижней передачи мяча. Определите и охарактеризуйте технику верхней и нижней передачи 
мяча (устно и практически). 
Устное обоснование (защита плана): 
- обоснование правильности выполнения техники упражнения; 
- обоснование качества выполнения.  
Задание 9. 
Выполните верхнюю или нижнюю передачу мяча в заданную зону. Обоснуйте выбор техники 
передачи мяча. Определите и охарактеризуйте технику верхней и нижней передачи мяча (устно 
и практически по возрастным нормативам). 
Устное обоснование (защита плана): 
- обоснование правильности выполнения техники упражнения; 
- обоснование качества выполнения.  
Задание 10. 
Выполните верхнюю или нижнюю подачу мяча в заданную зону. Обоснуйте выбор техники 
подачи мяча. Определите и охарактеризуйте технику верхней и нижней подачи мяча (устно и 
практически по возрастным нормативам). 
Устное обоснование (защита плана): 
- обоснование правильности выполнения техники упражнения; 
- обоснование качества выполнения.  
Задание 11. 
Выполните прыжок в длину с места. Обоснуйте выбор техники прыжка в длину с места. 
Определите и охарактеризуйте этапы прыжка в длину (устно и практически, по возрастным 
нормативам). 
Устное обоснование (защита плана): 
- обоснование правильности выполнения техники упражнения; 
- обоснование качества выполнения. 
Задание 12. 
Выполните штрафные броски. Обоснуйте и определите выбор техники бросков одной или 
двумя руками. (практически) 
Задание 13. 
Броски выполняются с 5 точек, с каждой из них по 2 броска с расстояния 4.5 метров. 
Обоснуйте выбор техники штрафных бросков одной или двумя руками. Определите и 
охарактеризуйте технику бросков. (практически) 
Задание 14. 
Выполнить два шага с ведения, с максимальной дистанции от щита. Объяснение и 
правильность выполнения два шага с удобной для учащегося стороны. (практически) 
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Задание 15. 
Выполнить подтягивания или рывок на показатель силы. Показывать правильную технику и 
темп. Уметь осуществлять страховку и само страховку. (практически, по возрастным и 
медицинским показаниям, и нормативам). 
Задание 16. 
Знать и выполнить строевые команды. Команды для перестроений, размыкания смыкания по 
фронту, уступом (устно и практически). 
Устное обоснование (защита плана): 
- обоснование правильности выполнения команд и перестроений; 
- обоснование качества выполнения.  
Задание 17. 
Выполняется лежа на гимнастическом мате ноги согнуты, упражнения служит для 
определения силы брюшного пресса. Показывать правильную технику выполнения 
упражнения и цикличности дыхания (практически, по возрастным нормативам и медицинским 
показаниям). 
Задание 18. 
Выполнить наклон в перед из положения стоя на гимнастической скамейке или ступеньке на 
показатель гибкости. Показывать правильную технику. (практически, по возрастным 
нормативам). 
Задание 19. 
Выполните гимнастическую связку (Подход к снаряду, подъем переворотом, выход в упор, 
перемах правой (левой), обратный хват, оборот, перемах правой (левой) назад, переворот, 
соскок вперед). Обоснуйте технику выполнения гимнастических элементов. Определите и 
охарактеризуйте этапы гимнастической связки. Уметь осуществлять страховку и само 
страховку (практически и устно по медицинским группам в зависимости от физических 
характеристик). 

 
 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ  
ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ  

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 
 

№ 
п/п 

Физическ
ие 

способнос
ти 

Контрольное  
упражне 

ние (тест) 

Возра
ст, 
лет 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1 Скоростн
ые 

Бег  
30 м, с 

16 
 

17 

4,4 и  
выше  
4,3 

5,1–4,8 
 
5,0–4,7 

5,2 и 
ниже  
5,2 

4,8 и  
выше  
4,8 

5,9–5,3 
 
5,9–5,3 

6,1 и 
ниже  
6,1 

2 Координа
ционные 

Челночный бег  
310 м, с 

16 
 

17 

7,3 и  
выше  
7,2 

8,0–7,7 
 
7,9–7,5 

8,2 и 
ниже 
8,1 

8,4 и  
выше  
8,4 

9,3–8,7 
 
9,3–8,7 

9,7 и 
ниже 
9,6 

3 Скоростно
-силовые 

Прыжки в 
длину с места, 
см 

16 
 

17 

230 и  
выше  
240 

195–210 
 
205–220 

180 и 
ниже 
190 

210 и  
выше  
210 

170–
190 
 
170–
190 

160 и 
ниже 
160 

4 Вынослив
ость  

6-мин. 
бег, м 

16 
 
 

17 

1500 и 
выше  
 
1500 

1300–
1400  
 
 
1300–
1400 

1100  
и 
ниже 
1100 

1300 и 
выше  
 
1300 

1050–
1200 
 
 
1050–
1200 

900 и 
ниже 
 
900 
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5 Гибкость Наклон вперед 
из положения 
стоя, см 

16 
 

17 

15 и  
выше  
15 

9–12 
 
9–12 

5 и  
ниже 
5 

20 и  
выше  
20 

12–14 
 
12–14 

7 и 
ниже 
7 

6 Силовые Подтягивание: 
на высокой 
перекладине из 
виса, кол-во 
раз (юноши), 
на низкой 
перекладине из 
виса лежа, 
количество раз 
(девушки) 

16 
 

17 

11 и  
выше 
12 

8–9 
 
9–10 

4 и  
ниже 
4 

18 и 
выше 
18 

13–15 
 
13–15 

6 и 
ниже 
6 
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ 
МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 
наименование Оценка в баллах 

5 4 3 
1. Бег 3000 м (мин, с)  12,30 14,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 5 км (мин, с)  25,50 27,20 б/вр 

3. Приседание на одной ноге с опорой о стену 
(количество раз на каждой ноге) 

10 8 5 

4. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

5. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м)  9,5 7,5 6,5 

6. Силовой тест — подтягивание на высокой 
перекладине (количество раз)  

13 11 8 

7. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 
(количество раз)  

12 9 7 

8. Координационный тест — челночный бег 310 м (с)  7,3 8,0 8,3 

9. Поднимание ног в висе до касания перекладины 
(количество раз)  

7 5 3 

10. Гимнастический комплекс упражнений:  
– утренней гимнастики; 
– производственной гимнастики;  
– релаксационной гимнастики  
(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  
ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 
 

Наименование  Оценка в баллах 

5 4 3 
1. Бег 2000 м (мин, с)  10,00 11,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 3 км (мин, с)  18.00 20,00 б/вр 

3. Прыжки в длину с места (см)  180 170 160 

4. Приседание на одной ноге,  
опора о стену (количество раз на каждой ноге)  

8 6 4 

5. Силовой тест — подтягивание на низкой 
перекладине (количество раз)  

20 10 5 

7. Координационный тест — челночный бег 310 м 
(с)  

8,4 9,3 9,7 

8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м)  10,5 6,5 5,0 

9. Гимнастический комплекс упражнений:  
– утренней гимнастики  
– производственной гимнастики  
– релаксационной гимнастики  
(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 
 
 

Контрольные тесты                                                                                                            
для оценки физической подготовленности студентов, разработанные кафедрой 

 «Физическое воспитание». 

 
 

тесты юноши девушки 
возраст 16-17  18-29 16-17  18-29 
оценка 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 

отжимания                 
(за 60 сек.) 40 35 30 45 40 35 25 20 15 30 25 20 
приседания                
(за 60 сек.) 50 45 40 55 50 45 42 37 32 45 40 35 
подтягиван

ия 13 10 8 15 12 9           
скакалка 

(за 60 сек.)             120 110 100 150 140 130 
бег 30 м 4,8 5,1 5,4 4,6 4,9 5,2 5,5 5,8 6,1 5,3 5,6 6 

пресс (за 60 
сек.) 50 45 40 55 50 45 40 35 30 45 40 35 
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 Тесты определения физической подготовленности 

 
тесты юноши девушки 

возраст 16-17  18-29 16-17  18-29 
оценка 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 

бег 100 
метров      13,2 13,8 14,3      15,7 17,5 18,3 

подтягиван
ия 13 10 8 15 12 9             

пресс                   60 50 40 

бег 2000м           
10,3

0 
11,3

0 
12,1

5 
10,1

5 
11,1

5 
12,0

0 

бег 3000м 
12,3

0 
13,3

0 
14,3

0 
12,0

0 
13,0

0 
13,5

0             
  
Женщины 
№ Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 
1 Бег 2 км (мин., сек) 10.15 10.50 11.15 11.50 12.15 
2 Бег на лыжах 3 км (мин., сек.) 18.00 18.30 19.30 20.00 21.00 
3 Прыжки в длину с места (см) 190 180 170 160 150 
4 Подтягивание в висе лежа (перекладина 

на высоте 90 см) – количество раз 
20 16 10 6 4 

5 Приседание на одной ноге, опора о стену 
(количество раз на каждой ноге)- кол-во 

12 10 8 6 4 

 
 
Мужчины 
№ Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 
1 Бег 3 км (мин., сек.) 12.00 12.35 13.10 13.50 14.30 
2 Бег на лыжах 5 км (мин., сек.) 23.50 25.00 26.25 27.45 28.30 
3 Прыжки в длину с места (см) 250 240 230 223 215 
4 Подтягивание (количество) 15 12 9 7 5 
5 Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях (количество) 
15 12 9 7 5 

6 В висе поднимание ног до касания 
перекладины (количество) 

10 7 5 3 2 

 
 

№ Контрольные упражнения юноши девушки 
баллы 

5 4 3 5 4 3 
1 Бег 30 м. с низкого старта (сек) 4.8 5.0 5.2 5.2 5.5 6.0 

2 Бег 30 м. с хода(сек) 3.8 4.0 4.2 4.2 4.5 5.0 
3 Челночный бег 3 х 10 м.(сек) 7.7 8.7 9.5 8.7 9.7 10.5 
4 Тройной прыжок с места(м) 7.50 7.00 6.50 5.70 5.20 4.90 
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№ Контрольные упражнения юноши девушки 

баллы 
5 4 3 5 4 3 

1 Бег 30 м. с низкого старта (сек) 4.8 5.0 5.2 5.2 5.5 6.0 
2 Бег 30 м. с хода (сек) 3.8 4.0 4.2 4.2 4.5 5.0 
3 Челночный бег 3 х 10 м.(сек) 7.7 8.7 9.5 8.7 9.7   10.5 
4 Тройной прыжок с места (м) 7.50 7.00 6.50 5.70 5.20 4.90 

 
№ Контрольные упражнения юноши девушки 

баллы 
5 4 3 5 4 3 

1 Бег 30 м. с низкого старта (сек) 4.6 4.8 5.0 5.0 5.3 5.8 
2 Бег 30 м. с хода (сек) 3.6 3.8 4.0 4.0 4.3 4.8 
3 Челночный бег 3 х 10 м. (сек) 7.5 8.5 9.3 8.5 9.5 10.2 
4 Тройной прыжок с места (м) 7.80 7.50 7.00 6.00 5.50 5.20 

 
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ТЕСТЫ ОПРЕДЕЛЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

  
 
№ 

Характеристика 
направленности тестов 

          Женщины                              Мужчины  
Оценки в очках 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 
1 Тесты на скоростно-

силовую 
подготовленность: 
Бег 100 м(сек) 
Прыжки в длину с 
места (см) 

 
 
15.
7 
190 

 
 
16.
0 
180 

 
 
17.
0 
170 

 
 
17.
9 
160 

 
 
18.
7 
150 

 
 
13.
2 
250 

 
 
13.
8 
240 

 
 
14.
0 
230 

 
 
14.
3 
223 

 
 
14.6 
215 

2 Тест на силовую 
подготовленность: 
- поднимание (сед) и 
опускание туловища из 
положения лежа, ноги 
закреплены, руки за 
головой (кол-во раз) 
- подтягивание на 
перекладине (кол-во 
раз) 

 
 
60 
 

 
 
50 

 
 
40 

 
 
30 

 
 
20 

 
 
 
 
 
15 

 
 
 
 
 
12 

 
 
 
 
 
 
9 

 
 
 
 
 
 
7 

 
 
 
 
 
 
5 

3 Тест на общую 
выносливость: 
- бег 500 м (мин., сек.) 
- бег 1 км (мин., сек.) 
 

 
2.1
5 

 
2.3
0 

 
2.4
5 

 
2.5
5 

 
3.0
0 

 
 
4.0
0 

 
 
4.1
5 

 
 
4.3
5 

 
 
4.5
5 

5.00 

 
Для определения дифференцированной оценки находят средний балл выполненных 

контрольных нормативов: удовлетворительно – 2,3; хорошо – 2,9; отлично – 3,5. 
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Контрольные вопросы по дисциплине «Физическая культура» для самостоятельной 
работы студентов. 

     1.  Физическая культура и спорт как социальные феномены. 
     2.  Физическая культура – часть общечеловеческой культуры. 
     3.  Спорт – явление культурной жизни. 
     4.  Компоненты физической культуры: 
- физическое воспитание; 
- физическое развитие; 
- профессионально-прикладная физическая культура; 
- оздоровительно-реабилитационная физическая культура; 
- фоновые виды физической культуры; 
- средства физической культуры. 
     5.  Физическая культура в структуре профессионального образования. 
     6.  Физическая культура личности студента. 
     7.  Физическая культура и спорт как средства сохранения и укрепления здоровья студентов, 
их физического и спортивного совершенствования. 
     8.  Профессиональная направленность физической культуры. 
     9.  Организационно-правовые основы физической культуры и спорта. 
     10.  Физическая культура и спорт в ВУЗе. 
     11.  Гуманитарная значимость физической культуры. 
     12.  Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре и спорту. 
     13.  Основы организации физического воспитания в ВУЗе. 

1. Понятие «здоровье», его содержание и критерии 
2. Функциональное проявление здоровья в различных сферах жизнедеятельности. 
3. Образ жизни студентов и его влияние на здоровье. 
4. Здоровый образ жизни студента. 
5. Влияние окружающей среды на здоровье. 
6. Наследственность и ее влияние на здоровье. 
7. Здоровье в иерархии потребностей и ценностей культурного человека. 
8. Направленность поведения человека на обеспечение собственного здоровья. 
9. Самооценка собственного здоровья. 
10. Ценностные ориентации студентов на здоровый образ жизни и их отражение в 

жизнедеятельности. 
11. Содержательные характеристики составляющих здорового образа жизни. 
12. Режим труда и отдыха. 
13. Организация сна. 
14. Организация режима питания. 
15. Организация двигательной активности. 
16. Личная гигиена и закаливание. 
17. Гигиенические основы закаливания. 
18. Закаливание воздухом. 
19. Закаливание солнцем. 
20. Закаливание водой. 
21. Профилактика вредных привычек. 
22. Культура межличностных отношений. 
23. Психофизическая регуляция организма. 
24. Культура сексуального поведения. 
25. Критерии эффективности использования здорового образа жизни. 
26. Физическое самовоспитание и совершенствование – условие здорового образа жизни. 
27. Оптимальная двигательная активность и ее воздействие на здоровье и 

работоспособность. 
28. Формирование мотивов и организация занятий физическими упражнениями. 
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29. Формы самостоятельных занятий. 
30. Содержание самостоятельных занятий. 
31. Возрастные особенности содержания занятий. 
32. Расчет часов самостоятельных занятий. 
33. Планирование объема и интенсивности физических упражнений с учетом умственной 

учебной нагрузки. 
34. Управление самостоятельными занятиями. Определение цели. Граница интенсивности 

физической нагрузки для лиц. Учет индивидуальных особенностей. 
35. Предварительный, текущий и итоговый учет тренировочной нагрузки и корректировка 

тренировочных планов. 
36. Граница интенсивности физической нагрузки для лиц студенческого возраста. 
37. Взаимосвязь между интенсивностью занятий и ЧСС. Признаки чрезмерной нагрузки. 
38. Пульсовые режимы рациональной тренировочной нагрузки для лиц студенческого 

возраста. 
39. ЧСС/ПАНО у лиц разного возраста. 
40. Энергозатраты при физической нагрузке разной интенсивности. 
41. Участие в спортивных соревнованиях в процессе самостоятельных занятий. 
42. Гигиена самостоятельных занятий. Питание, питьевой режим, уход за кожей. Элементы 

закаливания. 
43. Гигиена. Места занятий, одежда, обувь, профилактика травматизма. 
44. Самоконтроль за физическим развитием и состоянием организма. 
45. Самоконтроль за физической подготовленностью. Тесты. 
46. Объективные и субъективные факторы обучения и реакции на них организма студентов. 
47. Изменения состояния организма студентов под влиянием различных режимов и условий 

обучения. 
48. Работоспособность и влияние на нее различных факторов. 
49. Влияние на работоспособность периодичности ритмических процессов в организме. 
50. Общие закономерности изменения работоспособности студентов в процессе обучения. 
51. Изменение работоспособности в течение рабочего дня. 
52. Изменение работоспособности в течение учебной недели. 
53. Изменение работоспособности по семестрам и в целом за учебный год. 
54. Типы изменений умственной работоспособности студентов. 
55. Состояние и работоспособность студентов в экзаменационный период. 
56. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и 

функционального состояния студентов в экзаменационный период. 
57. Использование «малых форм» физической культуры в режиме учебного труда 

студентов. 
58. Работоспособность студентов в условиях оздоровительно-спортивного лагеря. 
59. Особенности проведения учебных занятий по физическому воспитанию для повышения 

работоспособности студентов. 
60. Общая физическая подготовка, ее цели и задачи. 
61. Специальная физическая подготовка. 
62. Спортивная подготовка, ее цели и задачи. 
63. Структура подготовленности спортсмена. 
64. Техническая подготовленность спортсмена. 
65. Физическая подготовленность спортсмена. 
66. Тактическая подготовленность спортсмена. 
67. Психическая подготовленность спортсмена. 
68. Профессионально-прикладная физическая подготовка спортсмена как разновидность 

специальной физической подготовки. 
69. Интенсивность физических нагрузок. 
70. Зоны интенсивности нагрузок по частоте сердечных сокращений (ЧСС). 
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71. Характеристика нулевой зоны интенсивности. 
72. Характеристика первой тренировочной зоны. 
73. Характеристика второй тренировочной зоны. 
74. Характеристика третьей тренировочной зоны. 
75. Энергозатраты при физических нагрузках разной интенсивности. 
76. Значение мышечной релаксации. 
77. Возможности и условия коррекции физического развития и телосложения средствами 

физической культуры и спорта в студенческом возрасте. 
78. Возможности и условия коррекции двигательной и функциональной подготовленности 

средствами физической культуры и спорта в студенческом возрасте. 
79. Формы занятий физическими упражнениями. 
80. Построение и структура учебно-тренировочного занятия. 
81. Общая и моторная плотность занятия. 
82. Определение понятия «спорт». Его принципиальное отличие от других видов занятий 

физическими упражнениями. 
83. Массовый спорт. Его цели и задачи. 
84. Спорт высших достижений. 
85. Единая спортивная классификация. 
86. Национальные виды спорта. 
87. Студенческий спорт, его организационные особенности. 
88. Спорт в ВУЗе. 
89. Спорт в элективном курсе учебной дисциплины «Физическая культура». 
90. Особенности организации занятий в основном и спортивном отделении. 
91. Специальные спортивно-технические зачетные требования и нормативы. 
92. Спорт в свободное время студентов. Разновидности занятий и их организационная 

основа. 
93. Студенческие спортивные соревнования. 
94. Спортивные соревнования как средство и метод общефизической профессионально-

прикладной, спортивной подготовки и контроля их эффективности. 
95. Система студенческих спортивных соревнований – Внутри вузовские, межвузовские, 

международные. 
96. Общественные студенческие спортивные организации и объединения. 
97. Международные студенческие спортивные соревнования. 
98. Нетрадиционные системы физических упражнений. Особенности организации учебных 

занятий, специальные зачетные требования и нормативы. 
99. Организационные основы занятий различными оздоровительными системами в 

свободное время студентов. 
100. Основные мотивационные варианты и обоснование индивидуального выбора 

студентом вида спорта или систем физических упражнений. 
101. Выбор видов спорта для укрепления здоровья, коррекции недостатков физического 

развития и телосложения. 
102. Выбор видов спорта и упражнений для активного отдыха. 
103. Выбор видов спорта и упражнений для подготовки к будущей профессиональной 

деятельности. 
104. Выбор видов спорта и упражнений для повышения функциональных возможностей 

организма. 
105. Выбор видов спорта для достижения наивысших спортивных результатов. 
106. Краткая характеристика основных групп видов спорта и современных систем 

физических упражнений, преимущественно развивающих 
- выносливость; 

      - силу; 
- скоростно-силовые качества и быстроту; 
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- гибкость; 
- координацию движений; 
107. Виды спорта комплексного разностороннего воздействия на организм занимающегося. 
108. Краткая историческая справка о виде спорта (системе физических упражнений). 
109. Характеристика влияния избранного вида спорта (системе физических упражнений) на 

физическое развитие, функциональную подготовленность, психические качества и 
свойства личности. 

110. Модельные характеристики спортсмена высокого класса (для игроков разных амплуа, 
для разных весовых категорий и т. п.). 

111. Определение цели и задач спортивной подготовки (занятий системой физических 
упражнений) в избранном виде спорта в условиях ВУЗа. 

112. Перспективное планирование подготовки. 
113. Текущее и оперативное планирование подготовки. 
114. Основные пути достижения необходимой структуры подготовленности: физической, 

технической, тактической и психической. 
115. Виды и методы контроля за эффективностью тренировочных занятий в избранном виде 

спорта (системе физических упражнений). 
116. Специальные зачетные требования и нормативы по избранному виду спорта (системе 

физических упражнений) по годам (семестрам) обучения. 
117. Требования спортивной классификации и правила соревнований в избранном виде 

спорта. 
118. Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных занятиях 

физическими упражнениями и спортом. 
119. Виды диагностики, ее цели и задачи. 
120. Врачебный контроль как условие допуска к занятиям физической культурой и спортом, 

его содержание и периодичность. 
121. Методы стандартов, антропометрических индексов, программ, функциональных проб, 

упражнений-тестов для оценки физического развития и физической подготовленности. 
122. Педагогический контроль, его содержание и виды. 
123. Врачебно-педагогический контроль, его содержание. 
124. Самоконтроль, его цели, задачи и методы исследования. 
125. Дневник самоконтроля. 
126. Субъективные и объективные показатели самоконтроля. 
127. Определение нагрузки по показаниям пульса, жизненной емкости легких и частоте 

дыхания. 
128. Оценка тяжести нагрузки при занятиях физическими упражнениями по изменению 

массы тела и динамометрии. 
129. Оценка функциональной подготовленности по задержке дыхания на вдохе и выдохе. 
130. Методика оценки состояния центральной нервной системы по пульсу и кожно-

сосудистой реакции. 
131. Оценка физической работоспособности по результатам 12-минутного теста в беге и 

плавании. 
132. Методика оценки быстроты и гибкости. 
133. Оценка тяжести нагрузки по субъективным показателям. 
134. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями по 

результатам контроля. 
135. Краткая историческая справка о направленном использовании физических упражнений 

для подготовки к труду. 
136. Положения, определяющие личную и социально-экономическую необходимость 

специальной психофизической подготовки к труду. 
137. Влияние современной технизации труда и быта на жизнедеятельность человека. 
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138. Изменение места и функциональной роли человека в современном производственном 
процессе. 

139. Влияние необходимости перемены и разделения труда на содержание психофизической 
подготовки будущего специалиста. 

140. Обеспечение высокого уровня интенсивности и индивидуальной производительности 
труда будущих специалистов. 

141. Обеспечение психофизической надежности будущих специалистов в избранном виде 
профессионального труда. 

142. Определение понятия ППФП, ее цели и задачи. 
143. Место ППФП в системе физического воспитания. 
144. Основные факторы, определяющие содержание ППФП студентов. 
145. Дополнительные факторы, определяющие содержание ППФП студентов. 
146. Методика подбора средств ППФП студентов. 
147. ППФП студентов на учебных занятиях. 
148. ППФП студентов во внеучебное время. 
149. Система контроля ППФП студентов. 
150. Основные факторы, определяющие ППФП будущего бакалавра и специалиста 

избранного профиля. 
151. Производственная физическая культура, ее цели и задачи. 
152. Методические основы производственной физической культуры. 
153. Влияние условий труда и быта специалиста на выбор форм, средств и методов ПФК. 
154. Производственная физическая культура в рабочее время. 
155. Вводная гимнастика. 
156. Физкультурная пауза. 
157. Физкультурная минутка. 
158. Микропауза активного отдыха. 
159. Методика составления комплексов упражнений в различных видах производственной 

гимнастики и определение их места в течение рабочего дня. 
160. Физическая культура и спорт в свободное время. 
161. Утренняя гигиеническая гимнастика. 
162. Утренние или вечерние специально направленные физические упражнения. 
163. Краткие занятия физическими упражнениями в обеденный перерыв. 
164. Физкультурно-спортивные занятия для активного отдыха и повышения 

функциональных возможностей. 
165. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической 

культуры. 
166. Влияние индивидуальных особенностей, географо-климатических факторов на 

содержание производственной физической культуры специалистов. 
167. Роль личности руководителя во внедрении физкультуры в производственный 

коллектив. 
 

Инструкция по охране труда при проведении занятий по легкой атлетике 

Общие требования охраны труда. 
К занятиям легкой атлетикой допускаются студенты, прошедшие инструктаж по охране 

труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья к 
занятиям физической культурой в объеме учебной нагрузки. 

При проведении занятий по легкой атлетике соблюдать правила поведения, расписание 
учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.  

При проведении занятий по легкой атлетике возможно воздействие на обучающихся 
следующих опасных факторов:  

- травмы при падении на скользком грунте или твердом покрытии;  
- травмы при нахождении в зоне броска во время занятий по метанию;  
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- выполнение упражнений без разминки.  
При проведении занятий по легкой атлетике должна быть мед.аптечка с набором 

необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах.  
 При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить преподавателю, который сообщает об этом администрации учреждения, 
оказывает первую доврачебную помощь и принимает меры по доставке пострадавшего в 
лечебное учреждение.  

При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом 
преподавателю.  

В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок проведения учебных 
занятий и правила личной гигиены.  

Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, 
привлекаются к ответственности и со всеми обучающимися проводится внеплановый 
инструктаж по охране труда.  

Требования охраны труда перед началом занятий. 
Надеть спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой.  
Тщательно разрыхлить песок в прыжковой яме - месте приземления, проверить 

отсутствие в песке посторонних предметов.  
Протереть насухо спортивные снаряды для метания (диск, ядро, гранату и т.п.).  
Провести разминку.  

Требования охраны труда во время занятий. 
При групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей дорожке. Дорожка 

должна продолжаться не менее чем на 15 м за финишную отметку.  
Во избежание столкновений исключить резко «стопорящую» остановку.  
Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте, не приземляться при 

прыжках на руки.  
Перед выполнением упражнений по метанию посмотреть, нет ли людей в секторе 

метания.  
Не производить метания без разрешения преподавателя, не оставлять без присмотра 

спортивный инвентарь.  
Не стоять справа от метающего, не находиться в зоне броска, не ходить за снарядами для 

метания без разрешения преподавателя.  
Не подавать снаряд для метания друг другу броском.  
Требования охраны труда в аварийных ситуациях. 
При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом преподавателю.  
При получении травмы, немедлeннo оказать первую помощь пострадавшему, сообщить 

об этом администрации учреждения и родителям пострадавшего, при необходимости отправить 
пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.  

Требования охраны труда по окончании занятий. 
Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.  
Снять спортивный костюм и спортивную обувь.  
Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.  
Заменить спортивную форму на повседневную одежду. 
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Методические рекомендации по обучению лиц с ограниченными возможностями 
здоровья и инвалидов 

Освоение дисциплины обучающимися с ограниченными возможностями здоровья может 
быть организовано как совместно с другими обучающимися, так и в отдельных группах. 
Предполагаются специальные условия для получения образования обучающимися с 
ограниченными возможностями здоровья. 

Профессорско-педагогический состав знакомится с психолого-физиологическими 
особенностями обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья, 
индивидуальными программами реабилитации инвалидов (при наличии). При необходимости 
осуществляется дополнительная поддержка преподавания тьюторами, психологами, 
социальными работниками, прошедшими подготовку ассистентами. 

Медицинские ограничения регламентированы Перечнем медицинских противопоказаний 
Министерства здравоохранения Российской Федерации. 

В соответствии с Приказом Минобрнауки России от 24.07.2015 N 754), в курсе 
предполагается использовать 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. Подбор и разработка учебных материалов 
производятся с учетом предоставления материала в различных формах: аудиальной, 
визуальной, с использованием специальных технических средств и информационных систем. 

Освоение дисциплины средств и информационных систем лицами с ОВЗ осуществляется 
с использованием средств обучения общего и специального назначения (персонального и 
коллективного использования). Материально-техническое обеспечение предусматривает 
приспособление аудиторий к нуждам лиц с ОВЗ. 
Обучающиеся с нарушенным слухом нуждаются в большей степени в использовании 
разнообразного наглядного материала в процессе обучения. Сложные для понимания темы 
должны быть снабжены как можно большим количеством схем, диаграмм, рисунков, 
компьютерных презентаций, другим наглядным материалом. Звуковую информацию нужно 
дублировать зрительной, для лучшего усвоения необходимо каждый раз писать на доске 
используемые термины. Предъявляемая видеоинформация может сопровождаться текстовой 
бегущей строкой или сурдологическим переводом. 

Слабовидящим следует предоставить возможность использовать звукозаписывающие 
устройства и компьютеры во время занятий. При лекционной форме занятий обучающемуся с 
плохим зрением следует разрешить пользоваться диктофоном. Все записанное на доске должно 
быть озвучено. Медиаматериалы также следует использовать и адаптировать с учетом 
индивидуальных особенностей обучения лиц с ОВЗ. 

Форма проведения аттестации для студентов-инвалидов устанавливается с учетом 
индивидуальных психофизических особенностей. Для студентов с ОВЗ предусматривается 
доступная форма предоставления заданий оценочных средств, а именно: 
 в печатной или электронной форме (для лиц с нарушениями опорно-двигательного 
аппарата); 
 в печатной форме или электронной форме с увеличенным шрифтом и контрастностью (для 
лиц с нарушениями слуха, речи, зрения); 
 методом чтения ассистентом задания вслух (для лиц с нарушениями зрения). 
Студентам с инвалидностью увеличивается время на подготовку ответов на контрольные 
вопросы. Для таких студентов предусматривается доступная форма предоставления ответов на 
задания, а именно: 
 письменно на бумаге или набором ответов на компьютере (для лиц с нарушениями слуха, 
речи); 
 выбором ответа из возможных вариантов с использованием услуг ассистента (для лиц с 
нарушениями опорно-двигательного аппарата); 
 устно (для лиц с нарушениями зрения, опорно-двигательного аппарата). 
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При необходимости для обучающихся с инвалидностью процедура оценивания 
результатов обучения может проводиться в несколько этапов. 
 

Образовательные технологии 
Учебный процесс при преподавании курса основывается на использовании 

традиционных, инновационных и информационных образовательных технологий. 
Традиционные образовательные технологии представлены практическими занятиями. 
Инновационные образовательные технологии используются в виде широкого применения 
активных и интерактивных форм проведения занятий. Информационные образовательные 
технологии реализуются путем активизации самостоятельной работы студентов в 
информационной образовательной среде. 

 

Занятия семинарского типа 
Семинарские занятия представляют собой детализацию теоретического материала, 

проводятся в целях закрепления курса и охватывают все основные разделы. 
Основной формой проведения семинаров является обсуждение наиболее проблемных и 

сложных вопросов по отдельным темам, а также разбор примеров и ситуаций в аудиторных 
условиях. В обязанности преподавателя входят: оказание методической помощи и 
консультирование студентов по соответствующим темам курса. 

Активность на семинарских занятиях оценивается по следующим критериям: 
 ответы на вопросы, предлагаемые преподавателем; 
 участие в дискуссиях; 
 выполнение проектных и иных заданий; 
 ассистирование преподавателю в проведении занятий. 

Ответ должен быть аргументированным, развернутым, не односложным, содержать 
ссылки на источники. 

Доклады и оппонирование докладов проверяют степень владения теоретическим 
материалом, а также корректность и строгость рассуждений. 

Оценивание заданий, выполненных на семинарском занятии, входит в накопленную 
оценку. 

 

Самостоятельная работа обучающихся 
Самостоятельная работа студентов – это процесс активного, целенаправленного 

приобретения студентом новых знаний, умений без непосредственного участия преподавателя, 
характеризующийся предметной направленностью, эффективным контролем и оценкой 
результатов деятельности обучающегося. 

Цели самостоятельной работы: 
 систематизация и закрепление полученных теоретических знаний и практических 
умений студентов; 
 углубление и расширение теоретических знаний; 
 формирование умений использовать нормативную и справочную документацию, 
специальную литературу; 
 развитие познавательных способностей, активности студентов, ответственности и 
организованности; 
 формирование самостоятельности мышления, творческой инициативы, способностей к 
саморазвитию, самосовершенствованию и самореализации; 
 развитие исследовательских умений и академических навыков. 

Самостоятельная работа может осуществляться индивидуально или группами студентов 
в зависимости от цели, объема, уровня сложности, конкретной тематики. 

Технология организации самостоятельной работы студентов включает использование 
информационных и материально-технических ресурсов образовательного учреждения. 

Перед выполнением обучающимися внеаудиторной самостоятельной работы 
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преподаватель может проводить инструктаж по выполнению задания. В инструктаж 
включается: 
 цель и содержание задания; 
 сроки выполнения; 
 ориентировочный объем работы; 
 основные требования к результатам работы и критерии оценки; 
 возможные типичные ошибки при выполнении. 

Инструктаж проводится преподавателем за счет объема времени, отведенного на 
изучение дисциплины. 

Контроль результатов внеаудиторной самостоятельной работы студентов может 
проходить в письменной, устной или смешанной форме. 

Студенты должны подходить к самостоятельной работе как к наиважнейшему средству 
закрепления и развития теоретических знаний, выработке единства взглядов на отдельные 
вопросы курса, приобретения определенных навыков и использования профессиональной 
литературы. 

Помещения для самостоятельной работы обучающихся должны быть оснащены 
компьютерной техникой с возможностью подключения к сети «Интернет» и обеспечением 
доступа в электронную информационно-образовательную среду организации. 

При самостоятельной проработке курса обучающиеся должны: 
 просматривать основные определения и факты; 
 повторить законспектированный на лекционном занятии материал и дополнить его с 
учетом рекомендованной по данной теме литературы; 
 изучить рекомендованную основную и дополнительную литературу, составлять тезисы, 
аннотации и конспекты наиболее важных моментов; 
 самостоятельно выполнять задания, аналогичные предлагаемым на занятиях; 
 использовать для самопроверки материалы фонда оценочных средств; 
 выполнять домашние задания по указанию преподавателя. 
 

Выполнение домашнего задания 
Домашнее задание оценивается по следующим критериям: 

 Степень и уровень выполнения задания; 
 Аккуратность в оформлении работы; 
 Использование специальной литературы; 
 Сдача домашнего задания в срок. 
Оценивание домашних заданий входит в накопленную оценку. 
 

Эссе (реферат) 
Реферат — индивидуальная письменная работа обучающегося, предполагающая анализ 

изложения в научных и других источниках определенной научной проблемы или вопроса. 
Написание реферата практикуется в учебном процессе в целях приобретения студентом 

необходимой профессиональной подготовки, развития умения и навыков самостоятельного 
научного поиска: изучения литературы по выбранной теме, анализа различных источников и 
точек зрения, обобщения материала, выстраивания логики изложения, выделения главного, 
формулирования выводов. 

Содержание реферата студент докладывает на семинаре, кружке, научной конференции. 
Предварительно подготовив тезисы доклада, студент в течение 10—15 минут должен кратко 
изложить основные положения своей работы. После доклада автор отвечает на вопросы, затем 
выступают оппоненты, которые заранее познакомились с текстом реферата, и отмечают его 
сильные и слабые стороны. 

Как правило, реферат имеет стандартную структуру: титульный лист, содержание, 
введение, основное содержание темы, заключение, список использованных источников, 
приложения. 
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Оценивается оригинальность реферата, актуальность и полнота использованных 
источников, системность излагаемого материала, логика изложения и убедительность 
аргументации, оформление, своевременность срока сдачи, защита реферата перед аудиторией. 

 
Групповые и индивидуальные консультации 

Во время выполнения обучающимися внеаудиторной самостоятельной работы и при 
необходимости преподаватель может проводить консультации за счет общего бюджета 
времени, отведенного на контактную работу. 
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