
  



  



  



1Целиосвоениядисциплины(модуля) 
Цельюосвоениядисциплины«Физическая культура и спорт» является формирование 

физической культуры личности и способности направленного использования 

разнообразных средств физической культуры,спорта для сохранения и укрепления 

здоровья, а также подготовка к будущей профессиональной деятельности. 
  

2Местодисциплины(модуля)вструктуреобразовательнойпрограммы 

ДисциплинаФизическаякультураиспортвходитвобязательуючастьучебногопланаоб

разовательнойпрограммы. 
Дляизучениядисциплинынеобходимызнания(умения,владения),сформированныевр

езультатеизучениядисциплин/практик: 
Безопасностьжизнедеятельности 
Адаптивныекурсыпофизическойкультуреиспорту 
Элективныекурсыпофизическойкультуреиспорту 
Знания(умения,владения),полученныеприизученииданнойдисциплиныбудутнеобхо

димыдляизучениядисциплин/практик: 
Элективныекурсыпофизическойкультуреиспорту 
Адаптивныекурсыпофизическойкультуреиспорту 
Подготовкаксдачеисдачагосударственногоэкзамена 

  
3Компетенцииобучающегося,формируемыеврезультатеосвоения 
дисциплины(модуля)ипланируемыерезультатыобучения 
Врезультатеосвоениядисциплины(модуля)«Физическаякультураиспорт»обучающи

йсядолженобладатьследующимикомпетенциями: 
  

Кодин

дикато

ра 

Индикатордостижениякомпетенции 

УК-7Способенподдерживатьдолжныйуровеньфизическойподготовленностидляобеспечени

яполноценнойсоциальнойипрофессиональнойдеятельности 
УК-7.1 Выбираетздоровьесберегающиетехнологиидляподдержанияздоровогообразажизни

сучетомфизиологическихособенностейорганизмаиусловийреализациипрофессиона

льнойдеятельности 
УК-7.2 Планируетсвоерабочееисвободноевремядляоптимальногосочетанияфизическойиум

ственнойнагрузкииобеспеченияработоспособности 

УК-7.3 Соблюдаетипропагандируетнормыздоровогообразажизнивразличныхжизненныхси

туацияхивпрофессиональнойдеятельности 

  



 4.Структура,объѐмисодержаниедисциплины(модуля) 
Общаятрудоемкостьдисциплинысоставляет2зачетныхединиц72акад.часов,втомчисле: 
–контактнаяработа–19акад.часов: 
–аудиторная–18акад.часов; 
–внеаудиторная–1акад.часов 
–самостоятельнаяработа–53акад.часов; 
 
Формааттестации-зачет 
          

Раздел/тема 
дисциплины 

С
ем

ес
тр

 

Аудиторная 
контактнаяработа 

(вакад.часах) 

С
ам

о
ст

о
я
те

л
ь
н

ая
р

аб
о

та
ст

у
д

ен
та

 

Видсамостоятельной 
работы 

Форматекущегок

онтроляуспеваем

остии 
промежуточнойат

тестации 

Кодкомпе

тенции 

Лек. 
лаб. 
зан. 

практ

.зан. 

1.Раздел1.Физическаякультуравпрофессиональнойподготовкестудентов. 

1.11.1.Физическаякультурали

чности.Основныепонятияиоп

ределениявобластифизическо

йкультуры.Компонентыфизич

ескойкультуры,еесоциальные

функции.Уровнисформирован

ностифизическойкультурыли

чности. 

3 

4 
   

- изучение материала 

курса; 
- поиск дополнительной 

информации по 

заданной теме (работа с 

библиографичес ким 

материалами, 

справочниками, 

каталогами, словарями, 

энциклопедиями ); 
- самостоятельное 

изучение учебной и 

научной литературы; 
- работа с электронными 

библиотеками; 

Ответынавопросы

потеме 
УК-7 

1.21.2.Направленноеформиро

ваниеличностивпроцессефизи

ческоговоспитания.Связьразл

ичныхвидоввоспитаниявпроц

ессефизическоговоспитания.

Физическаякультураличности

. 

    

- изучение материала 

курса; 
- поиск дополнительной 

информации по 

заданной теме (работа с 

библиографичес ким 

материалами, 

справочниками, 

каталогами, словарями, 

энциклопедиями ); 
самостоятельное 

изучение учебной и 

научной литературы; 
- работа с электронными 

библиотеками; 

Ответынавопросы

потеме 
УК-7 



1.31.3.Методико-педагогичес

киеосновыфизическойподгот

овки 
Методическиепринципыфизи

ческоговоспитания.Методыф

изическоговоспитания.Основ

ыобучениядвигательнымдейс

твиям 

    

- изучение материала 

курса; 
- поиск дополнительной 

информации по 

заданной теме (работа с 

библиографичес ким 

материалами, 

справочниками, 

каталогами, словарями, 

энциклопедиями ); 
- самостоятельное 

изучение учебной и 

научной литературы; 
- работа с электронными 

библиотеками; 

Ответынавопросы

потеме 
УК-7 

Итогопоразделу 4       
2.Раздел2.Организационныеиметодическиеосновыфизическоговоспитания. 

2.12.1.Методическиепринцип

ыфизическоговоспитания.Мет

одыисредствафизическоговос

питания.Методикивоспитания

физическихкачеств. 

3 

4 
   

- изучение материала 

курса; 
- поиск дополнительной 

информации по 

заданной теме (работа с 

библиографичес ким 

материалами, 

справочниками, 

каталогами, словарями, 

энциклопедиями ); 
- самостоятельное 

изучение учебной и 

научной литературы; 
- работа с электронными 

библиотеками; 

Ответынавопросы

потеме 
УК-7 

2.22.2.Профессионально-прик

ладнаяфизическаяподготовка.

Техникабезопасностиназанят

ияхфизическойкультурой. 

    

- изучение материала 

курса; 
- поиск дополнительной 

информации по 

заданной теме (работа с 

библиографичес кими 

материалами, 

справочниками, 

каталогами, словарями, 

энциклопедиями ); 
- самостоятельное 

изучение учебной и 

научной литературы; 
- работа с электронными 

библиотеками; 

Ответынавопросы

потеме 
УК-7 

Итогопоразделу 4       
3.Раздел3.Анатомо-морфологическиеифизиологическиеосновыжизнедеятельностиорганизмачеловекапризанятияхф

изическойкультурой. 



3.13.1.Организмкакединаясам

оразвивающаясяисаморегули

рующаясябиологическаясисте

ма.Внешняясредаиеевоздейст

виенаорганизмижизнедеятель

ностьчеловека. 

3 

4 
   

- изучение материала 

курса; 
- поиск дополнительной 

информации по 

заданной теме (работа с 

библиографичес ким 

материалами, 

справочниками, 

каталогами, словарями, 

энциклопедиями ); 
- самостоятельное 

изучение учебной и 

научной литературы; 
- работа с электронными 

библиотеками; 

Ответынавопросы

потеме 
УК-7 

3.23.2.Функциональнаяактивн

остьчеловека.Биологическиер

итмыиработоспособность. 

    

- изучение материала 

курса; 
- поиск дополнительной 

информации по 

заданной теме (работа с 

библиографичес ким 

материалами, 

справочниками, 

каталогами, словарями, 

энциклопедиями ); 
- самостоятельное 

изучение учебной и 

научной литературы; 
- работа с электронными 

библиотеками; 

Ответынавопросы

потеме 
УК-7 

Итогопоразделу 4       
4.Раздел4.Основыздоровогообразажизнистудента. 

4.14.1.Физическоездоровьеие

гокритерии.Ценностныеориен

тациимолодежиназдоровыйоб

разжизни. 

3 4 
   

- изучение материала 

курса; 
- поиск дополнительной 

информации по 

заданной теме (работа с 

библиографичес ким 

материалами, 

справочниками, 

каталогами, словарями, 

энциклопедиями ); 
- самостоятельное 

изучение учебной и 

научной литературы; 
- работа с электронными 

библиотеками; 

Ответынавопросы

потеме 
УК-7 



4.24.2.Контрольисамоконтрол

ьфизическогосостояния. 
    

- изучение материала 

курса; 
- поиск дополнительной 

информации по 

заданной теме (работа с 

библиографичес ким 

материалами, 

справочниками, 

каталогами, словарями, 

энциклопедиями ); 
- самостоятельное 

изучение учебной и 

научной литературы; 
- работа с электронными 

библиотеками; 

Ответынавопросы

потеме 
УК-7 

Итогопоразделу 4       

5.Раздел5.Спортвсистемефизическоговоспитания. 

5.15.1.Видыспорта.Олимпийс

киеигры. 

3 

2 
   

- изучение материала 

курса; 
- поиск дополнительной 

информации по 

заданной теме (работа с 

библиографичес ким 

материалами, 

справочниками, 

каталогами, словарями, 

энциклопедиями ); 
-  самостоятельное 

изучение учебной и 

научной литературы; 
- работа с электронными 

библиотеками; 

Ответынавопросы

потеме 
УК-7 

5.25.2.КомплексГТОвпрограм

мефизическоговоспитаниясту

дентов(история,организацияр

аботыпосовершенствованиюф

изическихкачеств. 

    

- изучение материала 

курса; 
- поиск дополнительной 

информации по 

заданной теме (работа с 

библиографичес ким 

материалами, 

справочниками, 

каталогами, словарями, 

энциклопедиями ); 
- самостоятельное 

изучение учебной и 

научной литературы; 
- работа с электронными 

библиотеками; 

Ответынавопросы

потеме 
УК-7 

Итогопоразделу 2       
Итогозасеместр 18     зачѐт  
Итогоподисциплине 18     зачет    



5Образовательныетехнологии 
 

Реализациякомпетентностногоподходапредусматриваетиспользованиевучебномпр

оцессеактивныхиинтерактивныхформпроведениязанятийвсочетаниисвнеаудиторнойработ

ойсцельюформированияиразвитияпрофессиональныхнавыковобучающихся.Согласноп.34

Порядкаорганизациииосуществлениядеятельностипообразовательнымпрограммамбакалав

риатавысшегообразования(утв.приказомМОиНРФот05.04.2017г.№301),припроведенииуче

бныхзанятийобеспечиваетсяразвитиеуобучающихсянавыковкоманднойработы,межличнос

тнойкоммуникации,принятиярешений,лидерскихкачеств,втомчислесучетомрегиональных

особенностейпрофессиональнойдеятельностивыпускниковипотребностейработодателей. 
Выбираятуилиинуютехнологиюработысобучающимися,необходимоиметьввиду,чт

онаибольшегоэффектаотеепримененияможнодостичь,еслиучитыватьцелиобразования,наре

ализациюкоторыхдолжнабытьнаправленаизбираемаятехнология,содержание,котороепредс

тоитпередатьобучающимсясеепомощью,атакжеусловия,вкоторыхонабудетиспользоваться. 
Внашейработемыиспользуемследующее. 
1.Традиционныеобразовательныетехнологии.Организацияобразовательногопроцес

са,предполагаетпрямуютрансляциюзнанийотпреподавателякстуденту(преимущественнона

основеобъяснительно-иллюстративныхметодовобучения).Учебнаядеятельностьстудентано

ситвтакихусловиях,какправило,репродуктивныйхарактер. 
Формыучебныхзанятий: 
-информационнаялекция–последовательноеизложениематериалавдисциплинарной

логике,осуществляемоепреимущественновербальнымисредствами. 
2.Технологиипроблемногообучения.Организацияобразовательногопроцессапредпо

лагаетпостановкупроблемныхвопросов,созданиеучебныхпроблемныхситуацийдлястимули

рованияактивнойпознавательнойдеятельностистудентов. 
Формыучебныхзанятий: 
-проблемнаялекция–изложениематериала,предполагающеепостановкупроблемных

идискуссионныхвопросов,освещениеразличныхнаучныхподходов,авторскиекомментарии,

связанныесразличнымимоделямиинтерпретацииизучаемогоматериала. 
3.Информационно-коммуникационныеобразовательныетехнологии.Организацияоб

разовательногопроцессасприменениемспециализированныхпрограммныхсредитехнически

хсредствработысинформацией(информационнуюсредууниверситетаМООДУСMOODLE). 
Формыучебныхзанятийсиспользованиеминформационно-коммуникационныхтехно

логий: 
Лекция-визуализация–изложениесодержаниясопровождаетсяпрезентацией(демонс

трациейучебныхматериалов,представленныхвразличныхзнаковыхсистемах,вт.ч.иллюстрат

ивных,графических,аудио-ивидеоматериалов). 
 

 

6Учебно-методическоеобеспечениесамостоятельнойработыобучающихся 
Представленовприложении1. 

 
7Оценочныесредствадляпроведенияпромежуточнойаттестации 
Представленывприложении2. 

 
 

8. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины (модуля) 

а) Основная литература 

1. Физическая культура : учебник и практикум для вузов / А. Б. Муллер [и др.]. — 

Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 424 с. — (Высшее образование). — ISBN 



978-5-534-02483-8. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL:  

https://urait.ru/bcode/449973  (дата обращения: 17.09.2020). 

б) Дополнительная литература 

1. Физическая культура : учебное пособие для вузов / Е. В. Конеева [и др.] ; под 

редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 

2020. — 599 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-12033-2. — Текст : 

электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL:  https://urait.ru/bcode/446683  (дата обращения: 

17.09.2020). 

2. Стриханов, М. Н. Физическая культура и спорт в вузах : учебное пособие / М. Н. 

Стриханов, В. И. Савинков. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 160 с. — 

(Высшее образование). — ISBN 978-5-534-10524-7. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/454861  (дата обращения: 17.09.2020). 

3. Германов, Г. Н. Двигательные способности и физические качества. Разделы 

теории физической культуры : учебное пособие для вузов / Г. Н. Германов. — 2-е изд., 

перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 224 с. — (Высшее образование). 

— ISBN 978-5-534-04492-8. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/453843  (дата обращения: 17.09.2020). 

4. Письменский, И. А. Физическая культура : учебник для вузов / И. А. Письменский, 

Ю. Н. Аллянов. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 493 с. — (Высшее образование). 

— ISBN 978-5-534-09116-8. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/450258 (дата обращения: 17.09.2020). 
 

 

     в)Методическиеуказания: 
1.Виноградов,П.А.Всероссийскийфизкультурно-спортивныйкомплекс«Готовктрудуиобороне»(ГТО)–путькздоровьюифизическомусовершенству.[Электронныйресурс]/П.А.Виноградов,А.В.Царик,Ю.В.Окуньков.—Электрон.дан.—М.:Спорт,2016.—234с.—Режимдоступа:http://e.lanbook.com/book/917

11—Загл.сэкрана 
2.Ямалетдинова,Г.А.Педагогикафизическойкультурыиспорта:учебноепособиедляакадемическогобакалавриата/Г.А.Ямалетдинова;поднаучнойредакциейИ.В.Еркомайшвили.—Москва:ИздательствоЮрайт,2019;Екатеринбург:Изд-воУрал.ун-та.—244с.—(УниверситетыРоссии).—ISBN978-5-534-05600

-6(ИздательствоЮрайт).—ISBN978-5-7996-1183-5(Изд-воУрал.ун-та).—Текст:электронный//ЭБСЮрайт[сайт].—URL:https://www.biblio-online.ru/bcode/441686(датаобращения:16.10.2019). 
 

     
  

https://urait.ru/bcode/449973
https://urait.ru/bcode/446683
https://urait.ru/bcode/454861
https://urait.ru/bcode/453843
https://urait.ru/bcode/450258


г)ПрограммноеобеспечениеиИнтернет-ресурсы: 
 

     

Программноеобеспечение 
 

НаименованиеПО №договора 
Срокдействиялиценз

ии 
 

 
MSWindows7Professional(дляклас

сов) 
Д-1227-18от08.10.2018 11.10.2021 

 

 
MSOffice2007Professional №135от17.09.2007 бессрочно 

 

 7Zip свободнораспространяемоеП

О 
бессрочно  

 FARManager свободнораспространяемоеП

О 
бессрочно  

     
Профессиональныебазыданныхиинформационныесправочныесистемы 

 Названиекурса Ссылка  

ЭлектроннаябазапериодическихизданийEastViewInformationSer

vices,ООО«ИВИС» 
https://dlib.eastview.co

m/ 
  

 
ПоисковаясистемаАкадемияGoogle(GoogleScholar) 

URL:https://scholar.goo

gle.ru/ 
 

 
Национальнаяинформационно-аналитическаясистема–Российск

ийиндекснаучногоцитирования(РИНЦ) 
URL:https://elibrary.ru/

project_risc.asp 

 

 Информационнаясистема-Единоеокнодоступакинформационны

мресурсам 
URL:http://window.edu.

ru/ 
 

9Материально-техническоеобеспечениедисциплины(модуля) 
     

Материально-техническоеобеспечениедисциплинывключает: 
Учебнаяаудиториядляпроведениязанятийлекционноготипа(Мультимедийныесредс

твахранения,передачиипредставленияинформации,доска) 
Помещениедлясамостоятельнойработы:компьютерныеклассы;читальныезалыбибл

иотеки(ПерсональныекомпьютерыспакетомMSOffice,выходомвИнтернетисдоступомвэле

ктроннуюинформационно-образовательнуюсредууниверситета) 
Учебныеаудиториидляпроведенияпрактическихзанятий,групповыхииндивидуальн

ыхконсультаций,текущегоконтроляипромежуточнойаттестации(Мультимедийныесредств

ахранения,передачиипредставленияинформации) 
Помещениедляхраненияипрофилактическогообслуживанияучебногооборудования

(Стеллажидляхраненияучебно-наглядныхпособийиучебно-методическойдокументации). 
 

 

  



Приложение 1. 

Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы обучающихся 

Раздел дисциплины Вид самостоятельной работы Кол-во 

часов 

Раздел 1.Физическая культура в 

профессиональной подготовке 

студентов. Физическая культура 

личности. Основные понятия и 

определения в области физической 

культуры. Компоненты физической 

культуры, ее социальные функции. 

Уровни сформированности физической 

культуры личности. 

Поиск дополнительной информации по 

заданной теме (работа с 

библиографическим материалами, 

справочниками, каталогами, словарями, 

энциклопедиями); 

самостоятельное изучение учебной и 

научной литературы. 

10 

Раздел 2. Организационные и 

методические основы физического 

воспитания. Методические принципы 

физического воспитания. Методы и 

средства физического воспитания. 

Методики воспитания физических 

качеств. Профессионально-прикладная 

физическая подготовка. Техника 

безопасности на занятиях физической 

культурой 

 подготовка докладов по заранее 

обозначенным в рабочей программе 

дисциплины темам; 

 поиск дополнительной информации по 

заданной теме (работа с библиографическим 

материалами, справочниками, каталогами, 

словарями, энциклопедиями); 

самостоятельное изучение учебной и 

научной литературы. 

12 

Раздел 3. Анатомо-морфологические и 

физиологические основы 

жизнедеятельности организма человека 

при занятиях физической культурой. 

Организм как единая 

саморазвивающаяся и 

саморегулирующаяся биологическая 

система. Внешняя среда и ее 

воздействие на организм и 

жизнедеятельность человека. 

Функциональная активность человека. 

Биологические ритмы и 

работоспособность. 

 подготовка докладов по заранее 

обозначенным в рабочей программе 

дисциплины темам; 

 поиск дополнительной информации по 

заданной теме (работа с библиографическим 

материалами, справочниками, каталогами, 

словарями, энциклопедиями); 

самостоятельное изучение учебной и 

научной литературы. 

10 

Раздел 4. Основы здорового образа 

жизни студента. Физическое здоровье и 

его критерии. Ценностные ориентации 

молодежи на здоровый образ жизни. 

Контроль и самоконтроль физического 

состояния. 

 подготовка докладов по заранее 

обозначенным в рабочей программе 

дисциплины темам;  

 поиск дополнительной информации по 

заданной теме (работа с библиографическим 

материалами, справочниками, каталогами, 

словарями, энциклопедиями); 

12 

Раздел 5. Спорт в системе физического 

воспитания. Виды спорта. Олимпийские 

игры. Комплекс ГТО в программе 

физического воспитания студентов 

(история, организация работы по 

совершенствованию физических 

качеств) 

 подготовка докладов по заранее 

обозначенным в рабочей программе 

дисциплины темам;  

поиск дополнительной информации по 

заданной теме (работа с библиографическим 

материалами, справочниками, каталогами, 

словарями, энциклопедиями); 

9 

 

 



Приложение 2 

7 Оценочные средства для проведения промежуточной аттестации 

 

а) Планируемые результаты обучения и оценочные средства для проведения 

промежуточной аттестации: 

 

Код 

инд

ика

тора 

Индикаторы достижения 

компетенций  
Оценочные средства 

УК-7 

Способенподдерживатьдолжныйуровеньфизическойподготовленностидляобеспеченияпол

ноценнойсоциальнойипрофессиональнойдеятельности 

УК-

7.1 

Выбираетздоровьесберегающиетех

нологиидляподдержанияздорового

образажизнисучетомфизиологическ

ихособенностейорганизмаиусловий

реализациипрофессиональнойдеяте

льности 

Теоретические вопросы к зачету 

1. Назвать причины возникновения 

физической культуры и спорта.  

2. Перечислить средства физической 

культуры. 

3. Дать характеристику уровням 

сформированности физической культуры 

личности. 

4. Связь физического воспитания с 

другими видами воспитания.  

5. Назвать методические принципы 

физического воспитания. 

6. Перечислить методы физического 

воспитания. 

7. Особенности организации 

самостоятельных занятий по физической 

культуре.  

8. Название и задачи 

профессионально-прикладной физической 

подготовки. 

9. Цель и задачи производственной 

физической культуры.  

10. Формы производственной физической 

культуры.  

11. Основные требования к составлению 

комплексов производственной физической 

культуры с учетом профессии. 

12. Физические качества и их роль в 

профессиональной подготовке студентов. 

13. Определение силы и способы ее 

воспитания.  

14. Определение гибкости и способы ее 

воспитания.  

15. Определение выносливости и способы 

ее воспитания.  

16. Определение координационных 

способностей и способы их воспитания.  

17. Определение быстроты и способы ее 

воспитания.  



Код 

инд

ика

тора 

Индикаторы достижения 

компетенций  
Оценочные средства 

18. Определение спорта и его роль в 

профессиональной подготовке студентов. 

19. Комплекс ГТО и его роль в физическом 

воспитании человека. 

20. Дать характеристику современным 

оздоровительным технологиям 

УК-

7.2 

Планируетсвоерабочееисвободноев

ремядляоптимальногосочетанияфиз

ическойиумственнойнагрузкииобес

печенияработоспособности 

Практические задания: 

1. Определить с помощью критериев свой 

уровень сформированности физической 

культуры личности; 

2. Составить комплекс производственной 

гимнастики с учетом профессиональной 

деятельности и характера труда, включив 

упражнения для профилактики 

профессиональных заболеваний. 

3. Подобрать упражнения, направленные на 

развитие физических качеств, необходимых в 

профессиональной деятельности.  

УК-

7.3 

Соблюдаетипропагандируетнормыз

доровогообразажизнивразличныхж

изненныхситуацияхивпрофессиона

льнойдеятельности 

Комплексные задания: 

1.Составить и выполнить комплекс 

производственной гимнастики с учетом 

профессиональной деятельности и характера 

труда, включив упражнения для профилактики 

профессиональных заболеваний; 

2.Выполнить упражнения, направленные на 

развитие профессионально важного 

физического качества, комплекса контрольных 

упражнений; 

3. Выполнить комплекс утренней 

гигиенической гимнастики. Заполнить таблицу 

самоконтроля: измерить ЧСС до и после 

выполнения комплекса и оценить самочувствие 

Таблица самоконтроля 

Наименование 

показателя 

Дата 

   
ЧСС (до выполнения)       

ЧСС (после)       

Самочувствие 
    

 

 

б) Порядок проведения промежуточной аттестации, показатели и критерии 

оценивания: 

 

Требования, предъявляемые к студентам, для получения зачета по дисциплине 

«Физическая культура и спорт»: 

1. 100% посещение лекционных занятий, проводимых в сетке учебного расписания и 

дополнительных занятий при необходимости, предоставление конспектов лекций, 

выполнение заданий по материалам лекций. 



2.Критерием успешности освоения учебного материала студентом является 

экспертная оценка преподавателя регулярности посещения обязательных учебных занятий, 

результатов опросов по пройденным темам, выполнения практических заданий. 

 

Показатели и критерии оценивания зачета: 

- «зачтено» - обучающийся демонстрирует высокий уровень сформированности 

компетенций, всестороннее, систематическое и глубокое знание учебного материала, 

свободно оперирует знаниями, умениями, применяет их в ситуациях повышенной 

сложности 

- «не зачтено» - обучающийся не может показать знания на уровне воспроизведения 

и объяснения информации, не может показать интеллектуальные навыки решения 

простых задач. 
  



Приложение 3. 

Вопросы к тесту (для самопроверки): 

1.Физическая культура – это… 

А) часть культуры, представляющая собой совокупность ценностей, норм и знаний, 

используемых в целях физического развития человека, совершенствования его 

двигательной активности и формирования здорового образа жизни, социальной адаптации 

путем физического воспитания, физической подготовки и физического развития; 

Б) целенаправленное выполнение физических упражнений, педагогический процесс 

развития физических способностей и двигательных навыков с учетом вида деятельности; 

В) совокупность процессов, затрагивающих опорно-двигательный аппарат, центральную 

нервную систему, психическую сферу человека и т.д.; 

Г) уровень развития физических способностей, возможностей органов и функциональных 

систем, непосредственно определяющих достижения в профессиональной деятельности, 

основным средством которых являются соревновательные упражнения и 

специально-подготовительные упражнения; 

 

2. Сила – это… 

А) способность человека с помощью мышечных усилий преодолевать определенное 

сопротивление; 

Б) способность быстро, точно, экономично решать различные двигательные задачи 

В) оказание физической нагрузки на определенные группы мышц с дополнительным 

использованием различных видов отягощения; 

 

3. Физическое развитие – это… 

А) биологический процесс становления, изменения естественных морфологических и 

функциональных свойств организма в течение жизни человека; 

Б) педагогический процесс, направленный на совершенствование форм и функций 

организма человека; 

В) система оздоровительных, общеукрепляющих и развивающих воздействий специально 

подобранных комплексов физических упражнений, оказывающих влияние на 

формирование организма; 

Г) процесс систематического воздействия на организм человека с помощью физических 

упражнений с целью повышения спортивной работоспособности 

 

4. К компонентам физической культуры относятся: 

А) физическое воспитание и физическое развитие; 

Б) спорт; 

Г) физическая рекреация и двигательная реабилитация; 

В) все вышеперечисленное. 

 

5. К физическим качествам не относятся: 

А) ловкость; 

Б) гибкость; 

В) сила; 

Г) целеустремленность. 

 

6. Физическое воспитание – это… 

А) педагогический процесс, направленный на совершенствование формы и функций 

организма человека, формирования двигательных умений, навыков; 

Б) исторически обусловленный идеал физического развития и физической 

подготовленности человека, оптимально соответствующей требованиям жизни; 

В) процесс всестороннего физического и социального развития, повышение общей и 

специальной работоспособности организма; 



Г) организационная форма физических упражнений. 

 

7. Когда возникла физическая культура в обществе? 

А) с появлением человеческого общества; 

Б) в начале 20 века; 

В) в 19 веке в США; 

Г) в Древней Греции. 

 

8. Физические упражнения – это… 

А) двигательные действия, многократно повторяющиеся и по форме и содержанию 

соответствующие задачам физического воспитания; 

Б) способность организма к продолжительному выполнению двигательных действий; 

В) способность человека справиться с любой возникшей двигательной задачей; 

Г) целенаправленный двигательный акт, осуществляемый в целях решения какой-либо 

двигательной задачи. 

 

9. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) – это..? 

А) специально направленное и избирательное использование средств ФК для подготовки к 

профессиональной деятельности; 

Б) двигательная деятельность человека, обеспечивающая его физическое и психическое 

развитие; 

В) совокупность форм и способов жизнедеятельности личности, основанная на нормах и 

ценностях; 

Г) поддержание высокой профессиональной работоспособности; 

 

10. Целью профессионально-прикладной физической подготовки является… 

А) психофизическая готовность к успешной профессиональной деятельности; 

Б) использование в трудовой деятельности знаний и умений в области ФК; 

В) подготовка спортсменов к успешной спортивной деятельности; 

Г) подготовка функциональных свойств человека. 

 

11. К задаче профессионально-прикладной физической подготовки относится 

А) формирование необходимых прикладных знаний  в области физической культуры; 

Б) освоение прикладных умений и навыков; 

В) воспитание прикладных физических качеств; 

Г) все вышеперечисленные. 

 

12. Что не относится к факторам профессионально-прикладной физической подготовки? 

А) физические качества личности; 

Б) виды труда специалистов; 

В) условия и характер труда;  

Г) режим труда и отдыха. 

 

13. Профессиональные заболевания – это..? 

А) заболевания, вызванные вредным воздействием условий труда; 

Б) заболевания, вызванные несоблюдением режима труда и отдыха; 

В) заболевания, вызванные неправильным подбором средств физической культуры; 

Г) заболевания, вызванные вредным воздействием неблагоприятной окружающей 

обстановки. 

 

14. Прикладные физические качества – это..? 

А) перечень необходимых для каждой профессиональной группы физических качеств, 

которые можно формировать при занятиях различными видами спорта; 



Б) качества, которые формируются в результате систематических занятий физической 

культурой и спортом; 

В) качества, формируемые в процессе занятий определенным видом спорта 

 

15. Что относится к средствам профессионально-прикладной физической подготовки? 

А) прикладные виды спорта; 

Б) гигиенические факторы; 

В) прикладные физические упражнения; 

Г) все перечисленные. 

 

16. Что такое физический труд? 

А) деятельность человека, осуществляемая при участии преимущественно мышечной 

системы; 

Б) труд человека, определяемый его физической нагрузкой; 

В) труд человека, который заключается в изучении физических качеств человека; 

Г) деятельность в области физических знаний и умений. 

 

17. К гигиеническим факторам профессионально-прикладной физической подготовки 

относятся 

А) гигиена одежды и обуви; 

Б) режим и рацион питания; 

В) отказ от вредных привычек; 

Г) все перечисленные. 

 

18. Устойчивость к воздействию неблагоприятных факторов внешней среды формируется с 

помощью? 

А) закаливания организма, физической тренировки и их сочетания; 

Б) правильным питанием; 

В) развитием физических качеств; 

Г) умственным и физическим трудом. 

 

19. К здоровому образу жизни относятся: 

А) разумное чередование труда и отдыха; 

Б) рациональное питание, отказ от вредных привычек; 

В) оптимальная двигательная активность, соблюдение правил личной гигиены; 

Г) все перечисленные. 

 

20. Какую функцию пищевых веществ выполняют белки? 

А) служат материалом для построения клеток, тканей и органов, образования ферментов; 

Б) выполняют пластическую функцию, участвуют в обмене витаминов, способствуют их 

усвоению; 

В) являются основным источником энергии для организма, входят в состав почти всех 

клеток и тканей организма; 

Г) регулируют обмен веществ и влияют на жизнедеятельность организма. 

 

21. Какую функцию пищевых веществ выполняют жиры? 

А) выполняют пластическую функцию, участвуют в обмене витаминов, способствуют их 

усвоению; 

Б) служат материалом для построения клеток, тканей и органов, образования ферментов; 

В) являются основным источником энергии для организма, входят в состав почти всех 

клеток и тканей организма; 

Г) регулируют обмен веществ и влияют на жизнедеятельность организма. 

 



22. Какую функцию для организма выполняют минеральные вещества и микроэлементы? 

А) участвуют в построении тканей, особенно костной, входят в состав ферментных систем, 

гормонов и витаминов; 

Б) регулируют обмен веществ и влияют на жизнедеятельность организма; 

В) являются основным источником энергии для организма, входят в состав почти всех 

клеток и тканей организма; 

Г) выполняют пластическую функцию, участвуют в обмене витаминов, способствуют их 

усвоению. 

 

23.Временное снижение работоспособности называется? 

А) утомлением; 

Б) напряжением; 

В) усталостью; 

Г) бодростью. 

 

24. Основу двигательного режима составляют? 

А) физические упражнения и занятия спортом; 

Б) развитие физических качеств; 

В) способы поддержания физической работоспособности; 

Г) развитие двигательных умений и навыков. 

 

25. Какие из перечисленных факторов оказывают большее влияние на здоровье человека? 

А) образ жизни; 

Б) вредные привычки; 

В) наследственность; 

Г) здравоохранение. 

 

26. Какую функцию для организма выполняют углеводы? 

А) являются основным источником энергии для организма, входят в состав почти всех 

клеток и тканей организма; 

Б) выполняют пластическую функцию, участвуют в обмене витаминов, способствуют их 

усвоению; 

В) регулируют обмен веществ и влияют на жизнедеятельность организма, 

служат материалом для построения клеток, тканей и органов, образования ферментов 

Г) выполняют пластическую функцию, участвуют в обмене витаминов, способствуют их 

усвоению. 

 

27. Что такое работоспособность? 

А) потенциальная возможность человека выполнить целесообразную, мотивационную 

деятельность на заданном уровне эффективности в течение определенного времени; 

Б) возможность человека сохранять силы и выносливость в течение длительного времени; 

В) способность человека к продолжительному умственному труду; 

Г) способность человека к продолжительному физическому труду. 

 

28. Что такое утомление? 

А) временное снижение работоспособности под влиянием длительного воздействия 

нагрузки на организм человека; 

Б) невозможность дальнейшего продолжения двигательной деятельности; 

В) характеристика трудоспособности человека; 

Г) невозможность дальнейшего продолжения умственной деятельности. 

 

29.Что такое релаксация? 

А) состояние покоя и расслабленности, возникающее в следствии снятия напряжения; 



Б) расслабление после физических нагрузок; 

В) восстановление организма после тяжелых физических нагрузок; 

Г) восстановление физиологического комфорта человека. 

 

30. Что такое самочувствие? 

А) субъективное ощущение внутреннего состояния физиологического и психологического 

комфорта или дискомфорта; 

Б) чувство слабости, вялости, физиологического дискомфорта; 

В) самоощущения после длительного воздействия физических нагрузок; 

Г) самоощущения после длительного воздействия физических и умственных нагрузок. 

 

31. Физиологические особенности организма – это..? 

А) состояние сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной, эндокринной и других 

систем; 

Б) восприятие, непосредственное отражение объективной действительности органами 

чувств; 

В) уровень развития физических качеств (сила, быстрота и т.д.); 

Г) способность организма к выполнению конкретной деятельности. 

 

32. Период врабатывания – это..? 

А) постепенное повышение работоспособности с определенными колебаниями; 

Б) постепенная адаптация организма к физическим нагрузкам; 

В) постепенная адаптация организма к умственным нагрузкам; 

Г) изменения организма, наблюдающиеся в течение дня, недели, месяца и т.д. 

 

33. Социально-психологическая адаптация означает..? 

А) интеграцию личности о окружающей средой, принятие ее ценностей, норм, стандартов 

поведения; 

Б) идентификацию себя с избранной профессией, с социальной ролью, которую выполняет 

или предстоит выполнять личности; 

В) повышение уровня психической и интеллектуальной готовности личности к специфике 

обучения или трудовой деятельности; 

Г) формирование профессиональной направленности личности. 

 

34. Дидактическая адаптация личности означает..? 

А) повышение уровня психической и интеллектуальной готовности личности к специфике 

обучения или трудовой деятельности; 

Б) включение в деятельность коллектива; 

В) формирование профессиональной направленности личности. 

 

35. Спорт – это..? 

А) вид физической культуры, игровая соревновательная деятельность и подготовка к ней; 

Б) средство совершенствования человека; 

В) достижения в избранных видах спорта; 

Г) профессиональная деятельность, связанная с физической культурой. 

 

36. Принципиальной отличительной чертой спорта является? 

А) наличие соревновательной деятельности; 

Б) использование определенных физических упражнений; 

В) направленность на личное физическое совершенствование; 

Г) участие в спортивных мероприятиях. 

 

37. Массовый спорт – это..? 



А) составная часть спорта, основным содержанием которого является использование 

двигательной деятельности для оптимизации своего физического здоровья; 

Б) специальная подготовка к соревновательной деятельности; 

В) вид спорта, сложившийся в форме специальной подготовки к нему, а также достижения, 

возникающие в процессе спортивной деятельности 

Г) сравнение собственных достижений с успехами других спортсменов в очных 

соревнованиях. 

 

38. Спорт высших достижений – это..? 

А) система организованной подготовки спортсменов высокой квалификации и проведения 

соревнований в целях достижения максимальных результатов; 

Б) использование двигательной деятельности для оптимизации своего физического 

здоровья; 

В) специальная подготовка к соревновательной деятельности; 

Г) профессиональная деятельность, связанная с определенными спортивными 

достижениями. 

 

39. Профессиональный спорт – это..? 

А) предпринимательская деятельность, целью которой является удовлетворение интересов 

профессиональных спортивных организаций, спортсменов, избравших спорт своей 

профессией; 

Б) достижение максимально возможных спортивных результатов или побед на крупнейших 

спортивных соревнованиях; 

В) вид спорта, характеризующийся постоянным прогрессивным ростом уровня спортивных 

результатов; 

Г) составная часть спорта, основным содержанием которого является использование 

двигательной деятельности для оптимизации своего физического здоровья, 

 

40. Студенческий спорт – это..? 

А) составная часть спорта, культивируемая в вузах, интегрирующая массовый спорт и 

спорт высших достижений; 

Б) часть спорта, которым занимаются в рамках учебных занятий в вузах; 

В) массовое спортивное движение, в которое вовлечены студенты-спортсмены вузов; 

Г) систематические, многолетние целенаправленные тренировки и соревнования, в 

процессе которых решаются задачи достижения результатов студентов. 

 

41. Особенностями спорта являются? 

А) постоянное присутствие сложного комплекса межчеловеческих отношений 

сотрудничества, соперничества, борьбы; 

Б) максимальные требования не только к физическим, но и духовным качествам 

спортсмена; 

В) зрелищность многих видов спорта, система прогрессирующего поощрения; 

Г) все вышеперечисленное. 

 

42. Адаптивный спорт – это..? 

А) компонент АФК, удовлетворяющий максимально возможной самореализации лиц с 

отклонениями в состоянии здоровья в социально приемлемом и одобряемом виде 

деятельности; 

Б) овладение высоким уровнем спортивного мастерства в избранном виде деятельности и 

достижение максимального результата в конкретном виде АС; 

В) формирование спортивной культуры людей оограниченными возможностями здоровья, 

приобщение его к общественно-историческому опыту в данной сфере; 



Г) освоение мобилизационных, технологических, интеллектуальных, двигательных, 

интеграционных и других ценностей ФК для лиц с ограниченными возможностями 

здоровья. 

 

43. Когда впервые ввели комплекс ГТО? 

А) 1 марта 1931 г. 

Б) 24 мая 1930 г. 

В) в 1943 г. 

Г) 1 марта 1972 г. 

 

44. Когда ввели обновленный Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс? 

А) в 2013 году; 

Б) в 2002 году; 

В) в 2010 году; 

Г) в 1993 году. 

 

45. Из каких разделов не состоит нормативно-тестирующая часть ГТО? 

А) врачебный контроль; 

Б) виды испытаний (тесты) и нормативные требования; 

В) оценка уровня знаний и умений в области ФКиС; 

Г) рекомендации к двигательному режиму.  

 

46. Что не относится к традиционным видам гимнастики? 

А) аквааэробика; 

Б) акробатика; 

В) художественная гимнастика; 

Г) спортивная гимнастика.  

 

47. Для какой категории разработан комплекс БГТО? 

А) для школьников 14-15 лет 

Б) для школьников 10-12 лет 

В) для школьников 8-10 лет 

Г) для школьников 6-8 лет 

 

48. До какого возраста можно сдать нормы ГТО? 

А) не ограничено 

Б) до 70 лет 

В) до 60 лет 

Г) до 50 лет 

 

49. Целью врачебного контроля является..? 

А) оптимизация процесса спортивного и физкультурного занятия через выяснение 

состояния подготовленности спортсменов; 

Б) укрепление и сохранение здоровья, а также закаливание организма; 

В) устойчивость организма к неблагоприятным факторам; 

Г) повышение общей устойчивости организма к ряду неблагоприятных воздействий 

внешней среды. 

 

 

 
 


