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1.  ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ИЗУЧЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

 

1.1.Цель освоения дисциплины:  

формирование психофизической готовности студента к будущей профессиональной деятельности. 

 

1.2.Задачи дисциплины:  

- научить рационально использовать специальные знания, методы и средства в области приклад-

ной физической культуры в повседневной жизни и трудовой деятельности; 

- способствовать воспитанию профессионально важных психических качеств и направленному 

развитию физических способностей, специфических для профессиональной деятельности; 

- способствовать формированию и совершенствованию профессионально-прикладных двигатель-

ных умений и навыков; 

- способствовать повышению функциональной устойчивости организма к неблагоприятному воз-

действию факторов внешней среды и специфических условий трудовой деятельности. 

 

1.3. Место дисциплины (модуля) в структуре образовательной программы 

Данный курс относится к дисциплинам по выбору вариативной части Блока 1 «Дисциплины (мо-

дули)» учебного плана. 

 

1.4. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), соотнесенных с 

планируемыми результатами освоения образовательной программы 

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование общекультурных компетенций: ОК-8 

 

Индекс 

компе-

тенции 

Содержание 

компетенции (или её 

части) 

В результате изучения учебной дисциплины 

обучающиеся должны  

знать уметь владеть 

ОК-8 Способность исполь-

зовать методы и сред-

ства физической 

культуры для обеспе-

чения полноценной 

социальной и профес-

сиональной деятель-

ности  

- основные методы и 

средства физической 

культуры; 

- комплекс методов и 

средств физической 

культуры 

- использовать ме-

тоды и средства фи-

зической культуры 

для обеспечения 

полноценной соци-

альной деятельно-

сти; 

- использовать ме-

тоды и средства фи-

зической культуры 

для обеспечения 

полноценной соци-

альной и професси-

ональной деятель-

ности 

-  навыками ис-

пользования прак-

тик физической 

культуры в соб-

ственной социаль-

ной деятельности; 

- навыками ис-

пользования прак-

тик физической 

культуры в соб-

ственной социаль-

ной и профессио-

нальной деятель-

ности 

 

 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1 Распределение трудоёмкости дисциплины по видам работ  

Общая трудоемкость дисциплины составляет 328 часов аудиторных занятий, их распределение по 

видам работ представлено в таблице (для студентов ОФО). 

 

Вид учебной работы 
Всего 

часов 

Семестры 

1 2 3 4 5 6 
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Контактная работа (всего), в 

том числе 
328 54 54 54 54 54 58 

Аудиторные занятия (всего) 328 54 54 54 54 54 58 

Занятия лекционного типа - - - - - - - 

Лабораторные занятия - - - - - - - 

Занятия семинарского типа 

(семинары, практические заня-

тия) 

328 54 54 54 54 54 58 

Иная контактная работа (все-

го): 
- - - - - - - 

Контроль самостоятельной ра-

боты (КСР) 
- - - - - - - 

Промежуточная аттестация 

(ИКР) 
- - - - - - - 

Самостоятельная работа 

(всего), в том числе: 
- - - - - - - 

Курсовая работа - - - - - - - 

Проработка учебного 

(теоретического) материала 
- - - - - - - 

Выполнение индивидуальных 

заданий (подготовка рефератов, 

выполнение упражнений и за-

дач) 

- - - - - - - 

Подготовка к текущему 

контролю 
- - - - - - - 

Контроль: - - - - - - - 

Подготовка к зачету - - - - - - - 

Общая 

трудоемкость  

час. 328 54 54 54 54 54 58 

в том числе 

контактная 

работа 

328 54 54 54 54 54 58 

зач. ед. - - - - - - - 

 

2.2 Структура дисциплины 
Распределение видов учебной работы и их трудоемкости по разделам дисциплины. 

Разделы дисциплины, изучаемые в 1-6 семестрах (очная форма). 

 

№ 

раз- 

дела 

Наименование разделов 

Количество часов 

Всего 

Аудиторная 

работа 
Самостоя-

тельная 

работа Л ПЗ ЛР КСР 

 1 семестр  

1 

Беговые упражнения. Специ-

альные упражнения для раз-

вития мышц ног  и  укрепле-

ния опорно-двигательного 

аппарата. Прыжковые 

упражнения и многоскоки.  

8  8    

2 
Челночный и переменный бег. 

Пробегание отрезков.  
8  8    

3 
Бег разной интенсивности и 

объема. Бег с отягощением.  
8  8    
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№ 

раз- 

дела 

Наименование разделов 

Количество часов 

Всего 

Аудиторная 

работа 
Самостоя-

тельная 

работа Л ПЗ ЛР КСР 

4 

Подводящие упражнения для 

формирования и совершен-

ствования техники выполне-

ния легкоатлетических 

упражнений.  

8  2    

5 

Тактические приемы выпол-

нения различных видов в лег-

кой атлетике.  

Прыжки в длину, высоту.  

8  6    

6 

Специальные упражнения 

метателя.  

Эстафеты. 

8  2    

7 

Спортивная ходьба.  

Бег и ходьба по пересеченной 

местности. 

6  6    

 Итого в 1 семестре 54  54    

 2 семестр 

1 

Беговые упражнения. Специ-

альные упражнения для раз-

вития мышц ног  и  укрепле-

ния опорно-двигательного 

аппарата. Прыжковые 

упражнения и многоскоки.  

8  8    

2 
Челночный и переменный бег. 

Пробегание отрезков.  
8  8    

3 
Бег разной интенсивности и 

объема. Бег с отягощением.  
8  8    

4 

Подводящие упражнения для 

формирования и совершен-

ствования техники выполне-

ния легкоатлетических 

упражнений.  

8  8    

5 

Тактические приемы выпол-

нения различных видов в лег-

кой атлетике.  

Прыжки в длину, высоту.  

8  8    

6 

Специальные упражнения 

метателя.  

Эстафеты. 

8  8    

7 

Спортивная ходьба.  

Бег и ходьба по пересеченной 

местности. 

6  6    

 Итого во 2 семестре 54  54    

 3 семестр 

1 

Беговые упражнения. Специ-

альные упражнения для раз-

вития мышц ног  и  укрепле-

ния опорно-двигательного 

аппарата. Прыжковые 

упражнения и многоскоки.  

8  8    
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№ 

раз- 

дела 

Наименование разделов 

Количество часов 

Всего 

Аудиторная 

работа 
Самостоя-

тельная 

работа Л ПЗ ЛР КСР 

2 
Челночный и переменный бег. 

Пробегание отрезков.  
8  8    

3 
Бег разной интенсивности и 

объема. Бег с отягощением.  
8  8    

4 

Подводящие упражнения для 

формирования и совершен-

ствования техники выполне-

ния легкоатлетических 

упражнений.  

8  8    

5 

Тактические приемы выпол-

нения различных видов в лег-

кой атлетике.  

Прыжки в длину, высоту.  

8  8    

6 

Специальные упражнения 

метателя.  

Эстафеты. 

8  8    

7 

Спортивная ходьба.  

Бег и ходьба по пересеченной 

местности. 

6  6    

 Итого в  3 семестре 54  54    

 4 семестр 

1 

Беговые упражнения. Специ-

альные упражнения для раз-

вития мышц ног  и  укрепле-

ния опорно-двигательного 

аппарата. Прыжковые 

упражнения и многоскоки.  

8  8    

2 
Челночный и переменный бег. 

Пробегание отрезков.  
8  8    

3 
Бег разной интенсивности и 

объема. Бег с отягощением.  
8  8    

4 

Подводящие упражнения для 

формирования и совершен-

ствования техники выполне-

ния легкоатлетических 

упражнений.  

8  8    

5 

Тактические приемы выпол-

нения различных видов в лег-

кой атлетике.  

Прыжки в длину, высоту.  

8  8    

6 

Специальные упражнения 

метателя.  

Эстафеты. 

8  8    

7 

Спортивная ходьба.  

Бег и ходьба по пересеченной 

местности. 

6  6    

 Итого в 4 семестре 54  54    

 5 семестр 
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№ 

раз- 

дела 

Наименование разделов 

Количество часов 

Всего 

Аудиторная 

работа 
Самостоя-

тельная 

работа Л ПЗ ЛР КСР 

1 

Беговые упражнения. Специ-

альные упражнения для раз-

вития мышц ног  и  укрепле-

ния опорно-двигательного 

аппарата. Прыжковые 

упражнения и многоскоки.  

8  8    

2 
Челночный и переменный бег. 

Пробегание отрезков.  
8  8    

3 
Бег разной интенсивности и 

объема. Бег с отягощением.  
8  8    

4 

Подводящие упражнения для 

формирования и совершен-

ствования техники выполне-

ния легкоатлетических 

упражнений.  

8  8    

5 

Тактические приемы выпол-

нения различных видов в лег-

кой атлетике.  

Прыжки в длину, высоту.  

8  8    

6 

Специальные упражнения 

метателя.  

Эстафеты. 

8  8    

7 

Спортивная ходьба.  

Бег и ходьба по пересеченной 

местности. 

6  6    

 Итого в 5 семестре 54  54    

 6 семестр 

1 

Беговые упражнения. Специ-

альные упражнения для раз-

вития мышц ног  и  укрепле-

ния опорно-двигательного 

аппарата. Прыжковые 

упражнения и многоскоки.  

8  8    

2 
Челночный и переменный бег. 

Пробегание отрезков.  
8  8    

3 
Бег разной интенсивности и 

объема. Бег с отягощением.  
8  8    

4 

Подводящие упражнения для 

формирования и совершен-

ствования техники выполне-

ния легкоатлетических 

упражнений.  

8  8    

5 

Тактические приемы выпол-

нения различных видов в лег-

кой атлетике.  

Прыжки в длину, высоту.  

8  8    

6 

Специальные упражнения 

метателя.  

Эстафеты. 

       8         8    
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№ 

раз- 

дела 

Наименование разделов 

Количество часов 

Всего 

Аудиторная 

работа 
Самостоя-

тельная 

работа Л ПЗ ЛР КСР 

7 

Спортивная ходьба.  

Бег и ходьба по пересеченной 

местности. 

10  10    

 Итого в 6 семестре 58  58    

 Всего 328  328    

 

 

 

2.2. Содержание разделов дисциплины 

 

В данном подразделе приводится описание содержания дисциплины, структурированное по разде-

лам, с указанием по каждому разделу формы текущего контроля: Р – реферат; У – упражнения; Т – те-

сты. 

 

2.2.1 Занятия лекционного типа – не предусмотрены  

 

2.2.2 Практические занятия    

 

№ 
Наименование  

раздела 
Содержание раздела 

Форма текуще-

го  

контроля 

1. 

Беговые упражнения. 

Специальные упражне-

ния для развития мышц 

ног  и  укрепления опор-

но-двигательного аппа-

рата. Прыжковые 

упражнения и 
многоскоки.  

Бег с высоким подниманием колен, бег с захлестыва-

нием голени,  перекаты с пятки на носок, многоско-

ки, подскоки, бег на прямых ногах, бег спиной впе-

ред, бег скрестным шагом,  бег колесом. 

Р, У, Т 

2. 

Челночный и перемен-

ный бег. Пробегание от-

резков.  

Бег по 10 метров 4-10 раз. Стартовое положение, 

набор максимальной скорости, торможение, разво-

рот. Переменный бег на дистанциях от 50 до 200 

метров. 

 

 

Р, У, Т 

3. 

Бег разной интенсивно-

сти и объема. Бег с отя-

гощением.  

Бег с различным числом повторений, видов упраж-

нений, характером  и продолжительностью интерва-

лов отдыха.  

 

Р, У, Т 

4. 

Подводящие упражнения 

для формирования и со-

вершенствования техни-

ки выполнения легкоат-

летических упражнений.  

Упражнения для обучения технике бега,  спортивной 

ходьбы, прыжка в длину, прыжка в высоту, толканию 

ядра, метанию копья, метанию диска.  

Р, У, Т 

5. 

Тактические приемы вы-

полнения различных ви-

дов в легкой атлетике.  

Прыжки в длину, высоту.  

Особенности тактической и психической подготовки 

бегунов на средние и длинные дистанции. Особенно-

сти комплексной тренировки. Техника прыжка в 

длину. Техника прыжка в высоту. 

 

 

Р, У, Т 
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6. 

Специальные упражне-

ния метателя.  

Эстафеты. 

Упражнения для тренировки. Комплексное развитие 

физических качеств двигательной деятельности. По-

следовательность развития качеств, трансформация 

абсолютной и относительной силы в специальную. 

Р, У, Т 

7 
Спортивная ходьба.  

Бег и ходьба по пересе-

ченной местности. 

Техника спортивной ходьбы, типы ходьбы, особен-

ности расчета нагрузки. 
Р, У, Т 

 

2.2.3 Лабораторные занятия 

Лабораторные занятия не предусмотрены. 

 

2.2.4 Примерная тематика курсовых работ 

Курсовые работы не предусмотрены.  

 

2.3 Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы обучающихся 

по дисциплине (модулю) 

 

№ Вид СРС 
Перечень учебно-методического обеспечения дисциплины по выпол-

нению самостоятельной работы 

1 Подготовка реферата 

Самостоятельная работа студентов: методические рекомендации 

для бакалавров направления подготовки 40.03.01 Юриспруденция, 

утвержденные кафедрой экономики и менеджмента (протокол №1 

от 30.08.2018 г.) 

 
Примечание: Учебно-методические материалы для самостоятельной работы обучающихся из числа ин-
валидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ) предоставляются в формах, адаптиро-
ванных к ограничениям их здоровья и восприятия информации:  

Для лиц с нарушениями зрения:  

– в печатной форме увеличенным шрифтом,  

– в форме электронного документа.  

Для лиц с нарушениями слуха:  

– в печатной форме,  

– в форме электронного документа.  

Для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата:  

– в печатной форме,  

– в форме электронного документа.  

 

3. ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 
 

Инновационные технологии, используемые в преподавании дисциплины:  

В учебном процессе используются следующие образовательные технологии:  

 технология проблемного обучения: последовательное и целенаправленное выдвижение перед 

студентом познавательных задач, разрешая которые студенты активно усваивают знания; 

 технология развивающего обучения: ориентация учебного процесса на потенциальные возмож-

ности человека и их реализацию; 

 технология дифференцированного обучения: усвоение программного материала на различных 

планируемых уровнях, но не ниже обязательного; 

 технология активного (контекстного) обучения: моделирование предметного и социального со-

держания будущей профессиональной деятельности. 

Также при освоении дисциплины в учебном процессе используются активные и интерактивные 

(взаимодействующие) формы проведения занятий. 

Для лиц с ограниченными возможностями здоровья предусмотрена организация консультаций с 

использованием электронной почты. 
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Для лиц с ограниченными возможностями здоровья предусмотрена организация консультаций с 

использованием электронной почты.  

 

4. ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА ДЛЯ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ УСПЕВАЕМОСТИ И 

ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ 

 

4.1 Фонд оценочных средств для проведения текущего контроля 

 

Фонд оценочных средств по дисциплине оформлен как отдельное приложение к рабочей програм-

ме. 

 

Контрольные упражнения - тесты по легкой атлетике (I – IV курсы)  

 

 

№ 

п/п 
Наименование упражнений-

тестов 

Оценка в баллах 

юноши девушки 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

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

2. Бег на 400 м (сек) 65 68 72 80 85 80 85 90 95 98 

3. Бег 3000 м (мин., сек) 12,00 12,35 13,10 13,50 14,00 - - - - - 

4. Бег 2000 м (мин., сек) - - - - - 10,15 10,50 11,15 11,50 12,15 

 

 
 

Контрольные упражнения-тесты по ОФП и ППФП 

для студентов специального учебного отделения (I – IV курсы) 

(2–3 теста на выбор, в зависимости от нозологической группы заболевания)  

 

№ 

тес 

та 

Наименование упражнений-тестов 
Семе

стры 

Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 

Юноши 

1. Оздоровительный бег на 1000 м (мин., сек) 1-2 3,40 6,00 7,00 8,00 9,00 

2. Оздоровительный бег на 1500 м (мин., сек) 3-4 5,30 8,15 9,00 9,30 10,3

0 

3. Оздоровительный бег на 2000 м (мин., сек) 5-6 10,00 12,00 14,00 14,30 15,0

0 

4. Оздоровительный бег на 3000 м (мин., сек) 7 12,00 15,00 18,00 20,00 22,0

0 

5. Наклон туловища стоя на скамейке (см) 

1-2 +5 +3 0 - 5 < - 5 

3-4 +6 +4 0  - 5 < - 5 

5-6 +8 +5 0 - 5 < - 5 

7 +10 +5 0 - 5 < - 5 

6. Отжимания в упоре лежа стоя на коленях 

 (кол-во раз) 

1 40 35 30 20 10 

2 55 40-54 35-39 30-35 10-

29 

7. Поднимание ног к перекладине в висе (кол-во  раз) 3-7 6 5 3 2 1 

8. Бег на 30 м (сек) 1-2 4,3 4,8 5,2 5,3 5,4 

9. Бег на 60 м (сек) 3-4 8,9 11 11,6 12,2 12,4 

10. Бег на 100 м (сек) 5-7 13,21 16,2 17,0 17,5 17,9 

11. Прыжки в длину с места (см) 2,4 230 223 190 180 170 

12. Метание теннисного мяча в цель (10 бросков) 1-7 7 5 4 3 2 

13. Удержание на равновесие «ласточка» (сек) 1-7 26 22 16 12 10 

14. Челночный бег 4 Х 10 м (сек) 1-7 12,4 12,8 13,2 13,8 14,1 
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15. Плавание 50 м (сек) 1-3 48,0 57,0 1,10 б/вр б/вр 

16. Плавание 100 м (сек) 4-6 2,00 2,15 2,30 2,40 б/вр 

Девушки 

1. Оздоровительный бег на 1000 м (мин., сек) 1-2 4,00 7,00 8,00 9,00 10,0

0 

2. Оздоровительный бег на 1500 м (мин., сек) 3-5 6,20 9,00 9,30 10,00 11,0

0 

3. Оздоровительный бег на 2000 м (мин., сек) 6-7 10,15 12,00 13,00 14,30 16,3

0 

4. Наклон туловища стоя на скамейке (см) 

1-2 +5 +3 0 - 5 < - 5 

3-4 +6 +4 0  - 5 < - 5 

5-6 +8 +5 0 - 5 < - 5 

7 +10 +5 0 - 5 < - 5 

5. Отжимания в упоре лежа стоя на коленях 

 (кол-во раз) 

1-4 29 15 10 8 0-5 

5-7 49 20-49 16-19 9-15 1-8 

6. 
Сгибания и разгибания туловища из положения, 

лежа на спине (кол-во раз) 

1-2 60 25 20 15 10 

3-4 60 30 25 20 15 

5-6 60 35 30 25 20 

7 60 45 40 35 30 

7. Бег на 30 м (сек) 1-2 4,8 5,9 6,4 6,5 6,7 

8. Бег на 60 м (сек) 3-4 11,0 13,4 14,4 15,5 16,5 

9. Бег на 100 м (сек) 5-6 15,7 17,9 18,7 19,0 20,0 

10. Прыжки в длину с места (см) 2,4 168 160 150 140 135 

11. Метание теннисного мяча в цель (10 бросков) 1-7 6 4 3 2 1 

12. Удержание на равновесие «ласточка» (сек) 1-7 26 22 16 12 10 

13. Челночный бег 4 Х 10 м (сек) 1-7 13,9 14,3 14,7 15,3 15,6 

14. Плавание 50 м (сек) 1-3 1,14 1,24 1,34 б/вр б/вр 

15. Плавание 100 м (сек) 4-7 2,30 3,00 3,20 б/вр б/вр 

 

 

 

4.2 Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации 

 

В качестве оценочных средств промежуточной аттестации выступают требования и показатели, 

основанные на оценивании уровня двигательной подготовленности не ниже определенного минимума 

обязательных тестов. 

Тестирование проводится с учетом исходного уровня физической подготовленности и 

индивидуальных возможностей студента. Для получения зачета по дисциплине студент должен 

продемонстрировать положительную динамику уровня физической подготовленности и при этом 

набрать сумму не ниже 44 баллов в контрольном тестировании, что является нижней границей 

хорошего уровня подготовленности. Используются пять контрольных тестов, каждый из которых 

характеризует ту или иную сторону физической подготовки студента и  охватывает диагностику, как 

общей выносливости, так и всех видов специальной выносливости, необходимых для  качественного 

осуществления профессиональной деятельности. Приведем их описание и методику проведения. 

Тест №1. Сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек в упоре, стоя на коленях). 

Подсчитывается максимальное количество раз. Данный тест характеризует развитие силы мышц 

плечевого пояса и определяет уровень развития  силовой выносливости. Сила это двигательное 

качество, определяющее способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему посредством мышечных напряжений. Силовая же выносливость характеризует 

способность длительное время выполнять упражнения (действия), требующие значительного 

проявления силы. 

Тест №2. Сгибание и разгибание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, ноги 

согнуты и закреплены. Данный тест характеризует развитие силы мышц брюшного пресса. Сгибание 

туловища выполнять до касания локтем противоположного колена, затем выполняется разгибание 
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туловища до исходного положения лежа. Подсчитывается количество раз, выполненное за две минуты. 

Данный тест дает характеристику скоростной выносливости. Скоростная выносливость связана с 

возникновением значительного кислородного долга, так как кардио-респираторная система не успевает 

обеспечить мышцы кислородом из-за кратковременности и высочайшей интенсивности упражнения. 

 Тест №3. Прыжок в  длину с места. Считается преодоленное расстояние в сантиметрах. Этот 

тест характеризует развитие такого физического качества как быстрота. Под быстротой понимают 

комплекс функциональных свойств человека, непосредственно и по преимуществу определяющих 

скоростные характеристики движений, а также двигательной реакции. Прыжок в длину с места 

характеризует силовые возможности так называемого предельного "взрывного" характера и уровень 

нервно-мышечной координации. 

Тест №4. 12-минутный беговой тест К. Купера, где в метрах считается преодоленное расстояние. 

Данный тест определяет уровень развития общей выносливости. Под общей выносливостью мы 

понимаем способность, выполнять работу с невысокой интенсивностью в течение продолжительного 

времени за счет аэробных источников энергообеспечения. Чем длиннее преодоленная дистанция, тем 

выше уровень развития общей выносливости. 

Тест №5. Ходьба 5км. Для студентов, с латентными формами сердечно-сосудистых заболеваний 

или имеющих медицинские противопоказания к бегу, 12-минутный беговой тест  заменяется 

пятикилометровой ходьбой. Определяется время, за которое эта дистанция будет пройдена в минутах. 

Этот тест также направлен на выявление уровня общей выносливости. Тесты проводятся в начале 

учебного года как исходно-контрольные показатели, характеризующие подготовленность студента при 

поступлении в филиал, а затем в конце каждого семестра для определения динамики и уровня 

физической подготовленности.  

 

Для студентов, временно освобожденных от практических занятий по дисциплине, инвалидов и 

лиц с ограниченными возможностями здоровья в качестве зачетного требования выступает 

реферативная работа по профилю заболевания или рекомендованной тематике, выполненная в соответ-

ствии с требованиями.  

 

Примерные темы рефератов 
 

 

1. Диагноз, краткая характеристика и методы лечения заболевания студента. 

2. Этиология и патогенез имеющегося заболевания.  

3. Особенности образа жизни, труда и двигательной активности при имеющемся заболевании.  

4. Медицинские противопоказания при занятиях физическими упражнениями и применение 

средств рекреации при данном заболевании. 

5. Лечебная физическая культура при данном заболевании: основные понятия, методы, средства. 

6. Адаптивная физическая культура студента: основные понятия, методы, средства. 

7. Рекреационная физическая культура: основные понятия, методы, средства. 

8. Индивидуальный комплекс лечебных физических упражнений и доступные средства физиче-

ской культуры. 

9. Планирование, организация и управление самостоятельными занятиями физическими упраж-

нениями оздоровительной направленности. 

10. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий физическими упражнениями 

оздоровительной направленности. 

11. Профессионально-прикладная физическая подготовка студента. 

12. Составление профессиограммы. 

13. Разработка и обоснование методов и средств индивидуальной профессионально-прикладной 

физической подготовки в зависимости от профиля заболевания. 

14. Профилактика профессиональных заболеваний. 

15. Профилактика травматизма. 

16. Предмет, цель, приоритетные задачи адаптивной физической культуры, ее роль и место в реа-

билитации лиц с отклонениями в состоянии здоровья и инвалидов. 

17. Суть тренировочных занятий и соревнований как основной формы организации АФК. 

18. Значение самоконтроля у занимающихся АФК. 

19. Основные понятия и термины АФК. 
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20. Виды АФК и их краткая характеристика. 

21. Обучение двигательным действиям в АФК. 

22. Двигательные расстройства характерные для инвалидов всех нозологических групп. 

23. Предмет, цель, приоритетные задачи адаптивной физической культуры, ее роль и место в реа-

билитации лиц с отклонениями в состоянии здоровья и инвалидов. 

24. Суть тренировочных занятий и соревнований как основной формы организации АФК. 

25. Значение самоконтроля у занимающихся АФК. 

26. Основные понятия и термины АФК. 

27. Виды АФК и их краткая характеристика. 

28. Обучение двигательным действиям в АФК. 

29. Двигательные расстройства характерные для инвалидов всех нозологических групп. 

30. Суть тренировочных занятий и соревнований как основной формы организации АФК. 

31. Адаптивный спорт и другие, наиболее перспективные виды АФК. 

32. Развитие физических качеств в АФК. 

33. Суть тренировочных занятий и соревнований как основной формы организации АФК. 

34. Адаптивный спорт и другие, наиболее перспективные виды АФК. 

35. Развитие физических качеств в АФК. 

 

 

Темы рефератов для проведения промежуточной аттестации студентов из числа инвалидов и лиц 

с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ) 

 

 

1. Значение физической культуры и спорта в жизни студента с ОВЗ.  

2. История развития физической культуры как дисциплины.  

3. История зарождения олимпийского движения в Древней Греции.  

4. Параолимпийские игры: особенности проведения и их значение в жизни современного общества.  

5. Влияние физических упражнений на физическое развитие человека в процессе онтогенеза. 

6. Организация жизнедеятельности  в соответствии с социально значимыми представлениями о 

здоровом образе жизни. 

7. Лечебная физическая культура: основные понятия, формы и методы. 

8. Лечебная физическая культура: комплексы физических упражнений направленных на устранение 

различных заболеваний. 

9. Основные методы коррекции телосложения с помощью физических упражнений. 

10. Основные системы оздоровительной физической культуры.  

11. Особенности тренировочного процесса на вспомогательных тренажерных устройствах для лиц с 

ОВЗ. 

12. Формирование умственных, морально-волевых, психологических качеств на занятиях по физиче-

ской культуре и спорту.   

13. Профилактика возникновения профессиональных заболеваний.  

14. Взаимосвязь физического и духовного развития личности.  

15. Адаптация к физическим упражнениям на разных возрастных этапах.  

16. Основы медицинского контроля и самоконтроля.  

17. Методы закаливания и поддержания здорового образа жизни. 

18. Значение средств физической культуры в повышении работоспособности студента и профилактике 

утомления. 

19. Игровые виды спорта. 

20. Адаптивная физическая культура и адаптивный спорт.  

21. Виды легкой атлетики и их влияние на двигательные способности человека.  

22. Оздоровительные виды ходьбы.  

23. Плавание и его влияние на развитие функциональных систем организма. 

24. Занятия спортом как средство развития профессионально важных жизненных качеств (по своему 

профилю подготовки). 

25. Педагогическая характеристика подвижных игр и методика их проведения. 

26. Спортивная игра дартс: теория и методика. 
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27. Организация и проведение соревнований по видам спорта. 

28. Методика обучения игры в бадминтон. 

29. Сущность игры и краткие сведения о развитии шахмат. 

30. Дыхательная и корригирующая гимнастика. 
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Баллы для оценивания уровня физической подготовленности  

 

баллы 
Отжимания (раз) Прыжок в длину с места (см) 

Сгибания и разгибания туловища из 

положения лежа (раз) 
12-минутный бег (м) 

Муж. Жен. Муж. Жен. Муж. Жен. Муж. Жен. 

1 6 10 165 126 18 12 1650 1500 

2 7 11 170 129 19 12 1700 1600 

3 8 12 175 132 20 13 1750 1700 

4 9 13 180 135 21 13 1800 1800 

5 10 14 185 140 22 14 1900 1850 

6 12 15 190 145 25 16 2000 1900 

7 14 16 195 150 28 18 2100 1950 

8 16 17 200 155 31 20 2200 2000 

9 19 18 205 160 34 23 2300 2050 

10 22 20 210 165 37 26 2400 2100 

11 25 22 216 170 40 29 2500 2150 

12 28 24 222 175 43 32 2600 2200 

13 30 26 228 180 46 35 2650 2250 

14 32 28 234 185 49 38 2700 2300 

15 34 30 240 190 52 41 2750 2350 

16 36 32 247 195 55 44 2800 2400 

17 38 33 255 200 58 47 2850 2450 

18 40 34 262 205 61 50 2900 2500 

19 42 35 268 210 64 53 2950 2550 

20 43 36 275 215 66 56 3000 2600 

Уровень физической подготовки Сумма баллов Минимальное кол-во баллов в каждом тесте 

                Отличный 64-80 16 

                Хороший 44-63 11 

                Посредственный 24-43 6 

                Низкий 4-23 1 
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Ходьба 5 км(мин.сек) (Мужчины)                                                                           Ходьба 5 км(мин.сек) (Женщины) 

 

Для студентов, временно освобожденных от практических занятий по дисциплине, инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 

здоровья в качестве зачетного требования выступает реферативная работа по профилю заболевания или рекомендованной тематике, 

выполненная в соответствии с требованиями.

       Возраст 

Балл 
16-17 18-19 20-21 22-23 24-25 26-29           Возраст  

Балл 
16-17 18-19 20-21 22-23 24-25 26-29 

1 43,51 43,51 45,50 47,14 48,16 49,18 1 46,17 46,17 47,50 49,02 50,08 51,12 

2 42,52 42,52 44,49 46,30 47,33 48,36 2 45,35 45,35 46,49 48,08 49,18 50,24 

3 42,00 42,00 43,54 45,46 46,50 47,54 3 44,55 44,55 45,54 47,15 48,28 49,36 

4 41,13 41,13 43,04 45,03 46,08 47,12 4 44,15 44,15 45,04 46,25 47,39 48,48 

5 40,30 40,30 42,17 44,21 45,26 46,30 5 43,35 43,35 44,17 45,37 46,51 48,00 

6 39,50 39,50 41,33 43,39 44,44 45,58 6 42,57 42,57 43,33 44,51 46,03 47,12 

7 39,12 39,12 40,52 42,58 44,03 45,06 7 42,19 42,19 42,52 44,06 45,17 46,24 

8 38,36 38,36 40,13 42,18 43,21 44,24 8 41,42 41,42 42,13 43,23 44,30 45,36 

9 38,02 38,02 39,36 41,39 42,41 43,42 9 41,06 41,06 41,36 42,41 43,45 44,48 

10 37,30 37,30 39,00 41,00 42,00 43,00 10 40,30 40,30 41,00 42,00 43,00 44,00 

11 36,59 36,59 38,26 40,22 41,20 42,18 11 39,55 39,55 40,26 41,20 42,16 43,12 

12 36,29 36,29 37,52 39,44 40,40 41,36 12 39,20 39,20 39,52 40,41 41,32 42,24 

13 36,00 36,00 37,20 39,07 40,00 40,54 13 38,46 38,46 39,20 40,04 40,49 41,36 

14 35,32 35,32 36,49 38,30 39,21 40,12 14 38,12 38,12 38,49 39,27 40,06 40,48 

15 35,05 35,05 36,19 37,54 38,42 39,30 15 37,39 37,39 38,19 38,50 39,24 40,00 

16 34,39 34,39 35,50 37,18 38,03 38,48 16 37,06 37,06 37,50 38,15 38,42 39,12 

17 34,13 34,13 35,21 36,43 37,24 38,06 17 36,34 36,34 37,21 37,40 38,01 38,24 

18 33,48 33,48 34,54 36,08 36,46 37,24 18 36,02 36,02 36,54 37,06 37,20 37,36 

19 33,24 33,24 34,27 35,34 36,08 36,42 19 35,31 35,31 36,27 36,33 36,40 36,48 

20 33,00 33,00 34,00 35,00 35,30 36,00 20 35,00 35,00 36,00 36,00 36,00 36,00 



 

 

5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, 

НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

 

5.1 Основная литература: 

1 Алхасов, Д. С. Теория и история физической культуры : учебник и практикум для академическо-

го бакалавриата / Д. С. Алхасов. — М. : Издательство Юрайт, 2017. — 191 с.— Режим доступа : 

www.biblio-online.ru/book/0E15828A-0CAD-4DEB-915B-7EFEB45F527E 

2   Письменский, И. А. Физическая культура : учебник для академического бакалавриата / И. А. 

Письменский, Ю. Н. Аллянов. — М. : Издательство Юрайт, 2017. — 493 с.— Режим доступа : 

www.biblio-online.ru/book/1D5B5EFC-C902-4B41-A5F9-46E2A51BEE22 

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

И. Савинков. — 2-е изд. — М. : Издательство Юрайт, 2017. — 153 с.— Режим доступа : www.biblio-

online.ru/book/1B3DA446-6A1E-44FA-8116-798C79A9C5BA 
 

5.2 Дополнительная литература: 

1 Чертов, Н.В. Физическая культура: учебное пособие / Н.В. Чертов; Министерство образования 

и науки Российской Федерации, Федеральное государственное автономное образовательное учреждение 

высшего профессионального образования «Южный федеральный университет", Педагогический инсти-

тут, Факультет физической культуры и спорта. - Ростов-н/Д: Издательство Южного федерального уни-

верситета, 2012. - 118 с. - Режим доступа: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=241131 

2 Адаптивная и лечебная физическая культура. Плавание : учебное пособие для академического 

бакалавриата / Н. Ж. Булгакова, С. Н. Морозов, О. И. Попов, Т. С. Морозова ; под ред. Н. Ж. Булгако-

вой. — 3-е изд., пер. и доп. — М. : Издательство Юрайт, 2018. — 401 с. - Режим доступа : www.biblio-

online.ru/book/3AD76729-5295-4276-9D1D-B7649E8C4C9D 

3   Физическая культура: (для студентов экономических специальностей): учебно-методический 

комплекс / С.И. Бочкарева, О.П. Кокоулина, Н.Е. Копылова и др. - М.: Евразийский открытый институт, 

2011. - 344 с.- Режим доступа: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=90775 

4   Чеснова, Е.Л. Физическая культура: учебное пособие / Е.Л. Чеснова. - М.: Директ-Медиа, 2013. 

- 160 с.- Режим доступа: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210945  

5   Алхасов, Д.С. Преподавание физической культуры по основным общеобразовательным про-

граммам : сборник учебно-методических материалов : в 2 ч. / Д.С. Алхасов. - М. ; Берлин : Директ-

Медиа, 2015. - Ч. 1. - 227 с. - Режим доступа:http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429260  

6   Ягодин, В. В. Основы спортивной этики : учебное пособие для бакалавриата и магистратуры / 

В. В. Ягодин. — М. : Издательство Юрайт, 2018. — 113 с. - Режим доступа : www.biblio-

online.ru/book/CADB2564-1FC6-4DDB-BEF1-746AD3B38BA5. 

7   Никитушкин, В. Г. Основы научно-методической деятельности в области физической культуры 

и спорта : учебное пособие для академического бакалавриата / В. Г. Никитушкин. — 2-е изд., испр. и 

доп. — М. : Издательство Юрайт, 2017. — 280 с. — Режим доступа : www.biblio-

online.ru/book/BBA3522B-67EF-4362-A029-C0870632584A 

8   Психология физической культуры и спорта : учебник и практикум для академического бака-

лавриата / А. Е. Ловягина [и др.] ; под ред. А. Е. Ловягиной. — М. : Издательство Юрайт, 2017. — 531 с. 

— Режим доступа : www.biblio-online.ru/book/5710B85C-9645-4251-9323-07591D5F4790 

9   Филиппов, С. С. Менеджмент физической культуры и спорта : учебник для академического ба-

калавриата / С. С. Филиппов. — 3-е изд., испр. и доп. — М. : Издательство Юрайт, 2017. — 242 с.— Ре-

жим доступа : www.biblio-online.ru/book/A4B3E931-400F-44EA-9B5C-206B66395772 

 

5.3 Периодические издания: 

Ежемесячный журнал «Теория и практика физической культуры» 

Ежеквартальный журнал «Спортивная медицина: наука и практика» 

 

6. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-ТЕЛЕКОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», НЕОБХОДИМЫХ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

 

Каждый обучающийся в течение всего периода обучения обеспечен индивидуальным неограни-

ченным доступом к электронной информационно-образовательной среде организации и к профессио-

нальным базам данных, электронным образовательным ресурсам, Интернет-сайтам специализирован-

http://www.biblio-online.ru/book/0E15828A-0CAD-4DEB-915B-7EFEB45F527E
http://www.biblio-online.ru/book/1D5B5EFC-C902-4B41-A5F9-46E2A51BEE22
http://www.biblio-online.ru/book/1B3DA446-6A1E-44FA-8116-798C79A9C5BA
http://www.biblio-online.ru/book/1B3DA446-6A1E-44FA-8116-798C79A9C5BA
http://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=241131
http://www.biblio-online.ru/book/3AD76729-5295-4276-9D1D-B7649E8C4C9D
http://www.biblio-online.ru/book/3AD76729-5295-4276-9D1D-B7649E8C4C9D
http://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=90775
http://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=210945
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429260
http://www.biblio-online.ru/book/CADB2564-1FC6-4DDB-BEF1-746AD3B38BA5
http://www.biblio-online.ru/book/CADB2564-1FC6-4DDB-BEF1-746AD3B38BA5
http://www.biblio-online.ru/book/BBA3522B-67EF-4362-A029-C0870632584A
http://www.biblio-online.ru/book/BBA3522B-67EF-4362-A029-C0870632584A
http://www.biblio-online.ru/book/5710B85C-9645-4251-9323-07591D5F4790
http://www.biblio-online.ru/book/A4B3E931-400F-44EA-9B5C-206B66395772
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ных ведомств. 

 

Наименование сайта Адрес сайта 

Министерство здравоохранения Российской Федерации http://rosminzdrav.ru/ 

Федеральная служба по надзору в сфере здравоохранения  http://roszdravnadzor.ru/ 

 

 

7. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ 

ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

 

Методические указания для практических занятий. 

Практический раздел программы реализуется на учебно-тренировочных занятиях. Учебно-

тренировочные занятия направлены на обеспечение необходимой двигательной активности, достижение 

и поддержание оптимального уровня физической подготовленности, сохранение и восстановление фи-

зических и духовных сил, профилактику умственного и физического утомления, формирование здоро-

вого образа жизни и базируется на теоретических знаниях и методических умениях в применении 

средств физической культуры. В процессе прохождения курса студенту необходимо: 

- систематически посещать практические занятия в дни и часы, предусмотренные учебным распи-

санием; 

- повышать свою физическую подготовленность и совершенствовать спортивное мастерство; 

- выполнять контрольные упражнения и нормативы, сдавать зачёты по дисциплине в установлен-

ные сроки; 

- соблюдать рациональный режим учёбы, отдыха и питания; выполнять правила личной и обще-

ственной гигиены; 

- регулярно заниматься гигиенической гимнастикой, самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями и спортом, используя консультации преподавателя; 

- активно участвовать в массовых оздоровительных, физкультурных и спортивных мероприятиях в 

учебной группе, на курсе, филиале; 

- проходить медицинское обследование в установленные сроки, осуществлять самоконтроль за со-

стоянием здоровья, физического развития, физической и спортивной подготовкой; 

- иметь спортивную форму и обувь, соответствующие виду занятий; 

- соблюдать требования техники безопасности. 

- для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья рекомендуется доступная двига-

тельная деятельность. 

Программой предусмотрена сдача студентами зачёта. К зачёту допускаются студенты, полностью 

освоившие практический раздел учебной программы, т. е. выполнившие все запланированные практи-

ческие контрольные упражнения и нормативы. К выполнению зачётных требований, упражнений и 

нормативов допускаются студенты, регулярно посещавшие учебные занятия и получившие необходи-

мую подготовку. 

 

8. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ, ИСПОЛЬЗУЕМЫХ ПРИ 

ОСУЩЕСТВЛЕНИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ)  

 

8.1 Перечень необходимого программного обеспечения 

 комплекс взаимосвязанных программ, предназначенных для управления ресурсами ПК и орга-

низации взаимодействия с пользователем операционная система Windows XP Pro (договор №77 АЭФ-

223-ФЗ-2017 от  03.11.2017); 

 пакет приложений для выполнения основных задач компьютерной обработки различных типов 

документов Microsoft Оffice 2010 (договор №77 АЭФ-223-ФЗ-2017  от 03.11.2017); 

 программа для комплексной защиты ПК, объединяющая в себе антивирус, антишпион и функ-

цию удаленного администрирования антивирус Kaspersky endpoint Security 10 (Письмо 

АО_Лаборатория Касперского № 3368 от 03.08.2016); 

 договор № 128-НК о взаимном сотрудничестве со Справочно - Поисковой Системой Гарант от 

19.12.2014 (бессрочный). 

 

http://rosminzdrav.ru/
http://roszdravnadzor.ru/
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8.2 Перечень информационных справочных систем 

Обучающимся обеспечен доступ к современным профессиональным базам данных, справочным и 

поисковым системам. 

1. www.elibrary.ru – Электронная библиотечная система - eLIBRARY.RU. 

 

 

9. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ БАЗА, НЕОБХОДИМАЯ ДЛЯ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ (МОДУЛЮ) 

 

Наименование специальных помещений и 

помещений для самостоятельной работы 

Оснащенность специальных помещений и 

помещений для самостоятельной работы 

Открытый стадион широкого профиля с 

элементами полосы препятствий  

352120, Краснодарский край,  

г. Тихорецк, ул. Октябрьская, д. 54а 

 

Спортивный зал: 

352120, Краснодарский край,  

г. Тихорецк, ул. Серова, д. 1 

 

Тренажерный зал  

352120, Краснодарский край, 

г. Тихорецк, ул. Октябрьская, д. 24б 

№ 28 

 

 

Помещение для самостоятельной работы, с ра-

бочими местами, оснащенными компьютерной 

техникой с подключением к сети «Интернет» и 

обеспечением  неограниченного доступа в элек-

тронную информационно-образовательную сре-

ду организации для каждого обучающегося  

352120, Краснодарский край, 

г. Тихорецк, ул. Октябрьская, д. 24б  

№ 406 

 

Помещение для самостоятельной работы, с ра-

бочими местами, оснащенными компьютерной 

техникой с подключением к сети «Интернет» и 

обеспечением  неограниченного доступа в элек-

тронную информационно-образовательную сре-

ду организации для каждого обучающегося, в 

соответствии с объемом изучаемых дисциплин  

352120, Краснодарский край, 

г. Тихорецк, ул. Октябрьская, д. 24б,  

№ 36 

 

Помещение для хранения и профилактического 

обслуживания учебного оборудования  

352120, Краснодарский край, 

г. Тихорецк, ул. Октябрьская, д. 24б  

№ 99 а 

Спортивное оборудование, спортивный инвентарь 

 

 

 

 

Спортивное оборудование, спортивный инвентарь 

 

 

 

Тренажеры, шведская стенка, столы для 

настольного тенниса, теннисные ракетки, 

гантельный ряд, штанги 

 

 

 

Персональные компьютеры, принтер, выход в 

Интернет, учебная мебель 

 

 

 

 

 

 

 

 

Персональные компьютеры, принтер, выход в 

Интернет, учебная мебель 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Стол компьютерный, сейф, мебель офисная, 

стеллажи металлические 

 

http://www.elibrary.ru/

