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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с
планируемыми результатами освоения образовательной программы

1.1. Дисциплина Б1.Б.30 «Физическая культура и спорт» обеспечивает овладение
следующими компетенциями с учетом этапа:

Таблица 1.
Код ком-
петенции

Наименование компетен-
ции

Код этапа освоения
компетенции

Наименование этапа освое-
ния компетенции

УК ОС– 7 Способность поддержи-
вать уровень физического
здоровья, достаточного
для обеспечения полно-
ценной социальной и
профессиональной дея-
тельности

УК ОС-7.1 (все
формы обучения)

Способен вовлекаться в
организованные физкуль-
турно-оздоровительные и
спортивные занятия.

УК-7.2 (очная, оч-
но-заочная формы
обучения)

Способен вовлекаться в
самостоятельные физкуль-
турно-оздоровительные и
спортивные занятия

УК ОС-8 Способность создавать и
поддерживать условия
безопасной жизнедеятель-
ности, в том числе при
возникновении чрезвы-
чайных ситуаций

УК ОС-8.1 (все
формы обучения)

Способность распознавать
угрозы и опасности для
жизнедеятельности

УК ОС-8.2 (очная,
очно-заочная,
формы обучения)

Выбирает оптимальные ме-
тод решения задач по обес-
печению безопасности
жизнедеятельности на ра-
бочем месте исходя из
имеющихся реальных воз-
можностей, включая мето-
ды оказания неотложной
помощи
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1.2. В результате освоения дисциплины у студентов должны быть сформированы:
Таблица 2.

ОТФ/ТФ Код этапа освоения
компетенции

Результаты обучения

УК ОС-7.1 на уровне знаний:
- сформировано представление о состоянии физиче-
ской культуры и спорта в России и за рубежом,
- сформировано представление о способах контроля
физического развития
на уровне умений:
- технически правильно выполнять упражнения, дви-
гательные действия, задания на занятиях и на физ-
культурно-оздоровительных и спортивных мероприя-
тиях, добиваться целостного выполнения двигатель-
ного действия на основе сознательного контроля при
самостоятельных занятиях.

УК ОС-7.2 на уровне знаний:
- сформированы представления о роли и основах фи-
зической культуры, о ведении здорового образа жиз-
ни средствами физической культуры в процессе само-
стоятельных физкультурно-оздоровительных и спор-
тивных занятий.
на уровне умений:
- проводить самостоятельные занятия с общеразви-
вающей, профессионально-прикладной и специаль-
ной направленностью физических упражнений,
направленных на формирование здорового образа и
стиля жизни
на уровне навыков:
- владеть практическими умениями и навыками вы-
полнения обязательных испытаний ГТО

УК ОС– 8.1 на уровне знаний:
- сформированы представления о способах выявления
и предупреждения угроз, видов чрезвычайных ситуа-
ций.
на уровне умений:
- находить и правильно оценивать факторы опасности
для личности, общества и государства
на уровне навыков:
- оказание первой доврачебной помощи при различ-
ных поражениях

УК ОС– 8.2 на уровне знаний:
- сформированы представления об общих правилах и
алгоритмов действий в нештатных и чрезвычайных
ситуациях
на уровне умений:
- своевременно и оперативно реагировать на возник-
новение факторов опасности для личности, общества

1.1. В результате освоения дисциплины у обучающихся должны быть:

– сформированы знания: роли и основ физической культуры в развитии человека и подго-
товке специалиста;
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– сформированы умения: творчески использовать средства и методы физического воспи-
тания для личностно-профессионального развития, физического самосовершенствования,
формирования здорового образа и стиля жизни;
– сформированы навыки: владения системой практических умений и навыков, обеспечи-
вающих сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизиче-
ских способностей и качеств.
1.2. Обучающиеся также должны овладеть навыками:

– составить и выполнить комплекс упражнений гимнастики;

2. Объем и место дисциплины в структуре ОП ВО
Б1.Б.30 Физическая культура и спорт изучается на 1 курсе с 1 по 2 семестры очной формы

обучения, на 1 курсе с 1 по 2 семестры очно-заочной формы обучения, на 1 курсе 2 семестр заоч-
ной формы обучения, на 1 курсе заочной формы обучения с применением ЭО и ДОТ.

- общая трудоемкость дисциплины - 2 З.Е.
количество академических часов, выделенных на контактную работу с преподавателем:
очная форма обучения
- 72 часа (36 часов практических (семинарских) занятий, 8 часов видео лекций и онлайн

тестирование);
на самостоятельную работу обучающихся – 28 часов.
очно-заочная форма обучения
- 8 часов (8 часов видео лекций и онлайн тестирование);
на самостоятельную работу обучающихся – 56 часа.
заочная форма обучения
- 8 часов (8 часов видео лекций и онлайн тестирование);
на самостоятельную работу обучающихся – 60 часов.
заочная форма обучения с применением ЭО, ДОТ
- 8 часов (8 часов видео лекций и онлайн тестирование);
на самостоятельную работу обучающихся – 60 часов.

Основная образовательная программа подготовки специалистов и бакалавров предусмат-
ривает изучение раздела «Физическая культура и спорт». Освоение дисциплины «Физиче-
ская культура и спорт» происходит на первом курсе РАНХиГС, в соответствии с учебным
планом.
Возможно изучение дисциплины по всем формам обучения с применением электронного
обучения и дистанционных образовательных технологий. При этом сохраняется объем
контактной и самостоятельной работы по дисциплине в соответствии с учебным планом.
Общая трудоемкость дисциплины «Физическая культура и спорт» составляет 2 зачетных
единицы, 72 часа. Дисциплина частично реализуется с применением дистанционных обра-
зовательных технологий (ДОТ). 8 (восемь) часов отводится на видеолекции и онлайн-
тестирование. Доступ к ДОТ осуществляется каждым обучающимся самостоятельно с
любого устройства на портале:  https://lms.ranepa.ru.  Пароль и логин к личному кабине-
ту/профилю/учетной записи предоставляется обучающемуся в деканате.

Все формы текущего контроля, проводимые в системе дистанционного обучения, оцени-
ваются в системе дистанционного обучения (СДО). Преподаватель оценивает выполнен-
ные обучающимся работы не позднее 10 рабочих дней после окончания срока выполне-
ния.
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3. 3. Содержание и структура дисциплины
Таблица 3.

№
п/п

Наименование разделов Содержание разделов

1. Практический раздел
(практические занятия)

Учебный материал раздела
направлен на повышение
уровня функциональных и
двигательных способностей,
формирование необходимых
качеств и свойств личности,
на овладение методами и
средствами физкультурно-
спортивной деятельности,
на приобретение личного
опыта направленного ис-
пользования средств физи-
ческой культуры.
Реализуется аудиторно.

2. Теоретический раздел
(лекции)

Материал раздела преду-
сматривает овладение обу-
чающимися системой науч-
но-практических и специ-
альных знаний, необходи-
мых для понимания при-
родных и социальных про-
цессов функционирования
физической культуры обще-
ства и личности, умения их
адаптивного, творческого
использования для личност-
ного и профессионального
развития, самосовершен-
ствования, организации здо-
рового стиля жизни при вы-
полнении учебной, профес-
сиональной и социокуль-
турной деятельности.
Реализуется с применением
ДОТ.

3. Контрольный раздел Контрольный раздел осу-
ществляет дифференциро-
ванный и объективный учет
процесса и результатов
учебной деятельности обу-
чающихся, согласно балль-
но-рейтинговой системе.
Итоговая аттестация (зачет)
проводится в форме выпол-
нения обучающимся прак-
тического раздела програм-
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мы, также учитывается
опрос по теоретическому
разделу программы.
Частично реализуется с
применением ДОТ.

3.1. Распределение учебных часов и форм контроля дисциплины по семестрам
3.1.1. Для очной формы обучения

Разделы учебной программы Семестры Всего часов

1 2
Базовый модуль

Практический раздел: практические за-
нятия
(аудиторно)

14 22 36

Теоретический раздел: лекции
(с применением ДОТ*)

-* 8* 8*

Самостоятельная работа
(частично с применением ДОТ*)

22* 6* 28*

Промежуточная аттестация зачет зачет

Итого
72 - 72

3.1.2. Для очно - заочной формы обучения
Разделы учебной программы Семестры Всего часов

1 2
Базовый модуль

Практический раздел: практические за-
нятия
(аудиторно)

- -

Теоретический раздел: лекции
(с применением ДОТ*)

8* 8* 16*

Самостоятельная работа
(частично с применением ДОТ*)

30* 26* 56*

Промежуточная аттестация зачет зачет

Итого
72 - 72

3.1.3. Для заочной формы обучения
Разделы учебной программы Семестры Всего часов

1 2
Базовый модуль

Практический раздел: практические за-
нятия

- - 0
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(аудиторно)
Теоретический раздел: лекции
(с применением ДОТ*)

-* 8* 8*

Самостоятельная работа
(частично с применением ДОТ*)

-* 64* 64*

Промежуточная аттестация зачет зачет

Итого
72 - 72

3.1.4. Для заочной формы обучения с применением ЭО, ДОТ
Разделы учебной программы Семестры Всего часов

1 2
Базовый модуль

Практический раздел: практические за-
нятия
(аудиторно)

- - 0

Теоретический раздел: лекции
(с применением ДОТ*)

8* -* 8*

Самостоятельная работа
(частично с применением ДОТ*)

64* -* 64*

Промежуточная аттестация зачет зачет

Итого
72 - 72

3.2. Структура дисциплины
3.2.1. Для очной формы обучения

№
п/п

Наименование
разделов

Объем дисциплины, час.

Форма теку-
щего контроля
успеваемости1,

промежуточ-
ной

Всего

Работа обучающихся
по видам учебных за-

нятий
СР//ЭО
, ДОТ*Л/

ЭО
,
Д

ОТ
*

ЛР ПЗ КСР

Практический раздел
1. Атлетическая

гимнастика
10 6 4 Т,Р,У

2. Баскетбол 10 6 4 Т,Р,У

3. Волейбол 10 6 4 Т,Р,У



10

4. Легкая атлетика 8 4 4 Т,Р,У
5. Плавание 10 6 4 Т,Р,У

6. Фитнес-аэробика 8 4 4 Т,Р,У

7. Футбол 8 4 4 Т,Р,У
Теоретический раздел

8.
Теория физиче-
ской культуры
(лекции,
СДО**)

8* 8* - - - 0* Т, Р

Промежуточная атте-
стация

зачет
(1, 2 се-
местры)

Т,Р,СН

Итого 72 8* - 36 - 28*

_______________________
*ДОТ - дистанционные образовательные технологии.
** СДО – система дистанционного обучения.

1 Примечание: 4 – формы текущего контроля успеваемости: опрос (О), тестирование
(Т), контрольная работа (КР), коллоквиум (К), эссе (Э), реферат (Р), диспут (Д), упраж-

нения (У), сдача нормативов (СН) идр.

3.2.2. Для очно-заочной формы обучения
№
п/п

Наименование
разделов

Объем дисциплины, час.

Форма теку-
щего контроля
успеваемости1,

промежуточ-
ной

Всего

Работа обучающихся по
видам учебных занятий

СР//ЭО
, ДОТ*

Л/Э
О,
ДО
Т*

ЛР ПЗ КСР

Практический раздел
1. Атлетическая

гимнастика
8 - 8 Т,Р,У

2. Баскетбол 8 - 8 Т,Р,У

3. Волейбол 8 - 8 Т,Р,У

4. Легкая атлетика 8 - 8 Т,Р,У
5. Плавание 8 - 8 Т,Р,У

6. Фитнес-аэробика 8 - 8 Т,Р,У

7. Футбол 8 - 8 Т,Р,У
Теоретический раздел

8.
Теория физиче-
ской культуры

16* 8* - - - 8* Т, Р
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(лекции,
СДО**)

Промежуточная атте-
стация

зачет
(1, 2

семест-
ры)

Т,Р,СН

Итого 72 8* -  - - 64*

3.2.3. Для заочной формы обучения

№
п/п

Наименование
разделов

Объем дисциплины, час.

Форма теку-
щего контроля
успеваемости1,

промежуточ-
ной

Всего

Работа обучающихся
по видам учебных за-

нятий
СР//ЭО
, ДОТ*Л/

ЭО
,
Д

ОТ
*

ЛР ПЗ КСР

Практический раздел
1. Атлетическая

гимнастика
8 - 8 Т,Р,У

2. Баскетбол 8 - 8 Т,Р,У

3. Волейбол 8 - 8 Т,Р,У

4. Легкая атлетика 8 - 8 Т,Р,У
5. Плавание 8 - 8 Т,Р,У

6. Фитнес-аэробика 8 - 8 Т,Р,У

7. Футбол 8 - 8 Т,Р,У
Теоретический раздел

8.
Теория физиче-
ской культуры
(лекции,
СДО**)

16* 8* - - - 8* Т, Р

Промежуточная атте-
стация

зачет
(1, 2 се-
местры)

Т,Р,СН

Итого 72 8* - - - 64*



12

_______________________
*ДОТ - дистанционные образовательные технологии.
** СДО – система дистанционного обучения.
1 Примечание: 4 – формы текущего контроля успеваемости: опрос (О), тестирование
(Т), контрольная работа (КР), коллоквиум (К), эссе (Э), реферат (Р), диспут (Д), упраж-
нения (У), сдача нормативов (СН) и др.

3.2.4. Для заочной формы обучения с применением ЭО,ДОТ

№
п/п

Наименование
разделов

Объем дисциплины, час.

Форма теку-
щего контроля
успеваемости1,

промежуточ-
ной

Всего

Работа обучающихся
по видам учебных за-

нятий
СР//ЭО
, ДОТ*Л/

ЭО
,
Д

ОТ
*

ЛР ПЗ КСР

Практический раздел
1. Атлетическая

гимнастика
8 - 8 Т,Р,У

2. Баскетбол 8 - 8 Т,Р,У

3. Волейбол 8 - 8 Т,Р,У

4. Легкая атлетика 8 - 8 Т,Р,У
5. Плавание 8 - 8 Т,Р,У

6. Фитнес-аэробика 8 - 8 Т,Р,У

7. Футбол 8 - 8 Т,Р,У
Теоретический раздел

8.
Теория физиче-
ской культуры
(лекции,
СДО**)

16* 8* - - - 8* Т, Р

Промежуточная атте-
стация

зачет
(1, 2 се-
местры)

Т,Р,СН

Итого 72 8* - - - 64*
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3.3. Распределение учебных часов по темам и видам занятий
3.3.1. Для очной формы обучения

№
семестра

Наименование тем Всего
часов

Аудиторные
часы практи-

ческие занятия
/ лекции ДОТ*

Самостоятельная
работа ДОТ*

1 семестр

Теория физической куль-
туры
(лекции, СДО)

0   0* 0*

Атлетическая гимнастика 6 2 4

Баскетбол 4 2 2

Волейбол 6 2 4

Легкая атлетика 4 2 2
Плавание 6 2 4

Фитнес-аэробика 4 2 2

Футбол 6 2 4

Всего:
36 14 22

II семестр

Теория физической куль-
туры
(лекции, СДО)

16   8* 8*

Атлетическая гимнастика 3 2 1

Баскетбол 2 1 1

Волейбол 2 1 1

Легкая атлетика 1,5 1 0,5
Плавание 2,5 2 0,5

Фитнес-аэробика 3 2 1

Футбол 2 1 1

Всего:
36 22 14

Итого: 72 32 40

_______________________
*ДОТ - дистанционные образовательные технологии.
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3.3.2. Для очно-заочной формы обучения

№
семестра

Наименование тем Всего
часов

Аудиторные
часы практи-

ческие занятия
/ лекции ДОТ*

Самостоятельная
работа ДОТ*

1 семестр

Теория физической куль-
туры
(лекции, СДО)

-   -* -*

Атлетическая гимнастика - - -

Баскетбол - - -

Волейбол - - -

Легкая атлетика - - -
Плавание - - -

Фитнес-аэробика - - -

Футбол - - -

Всего:
0 0 0

II семестр

Теория физической куль-
туры
(лекции, СДО)

16   8* 8*

Атлетическая гимнастика 8 - 8

Баскетбол 8 - 8

Волейбол 8 - 8

Легкая атлетика 8 - 8
Плавание 8 - 8

Фитнес-аэробика 8 - 8

Футбол 8 - 8

Всего:
72 8 64

Итого: 72 8 64

3.3.3. Для заочной формы обучения

№ Наименование тем Всего Аудиторные
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семестра часов часы практи-
ческие занятия
/ лекции ДОТ*

Самостоятельная
работа ДОТ*

1I семестр

Теория физической куль-
туры
(лекции, СДО)

12   8* 4*

Атлетическая гимнастика 10 - 10

Баскетбол 8 - 8

Волейбол 8 - 8

Легкая атлетика 8 - 8
Плавание 10 - 10

Фитнес-аэробика 8 - 8

Футбол 8 8

Всего:
72 8 64

3.3.4. Для заочной формы обучения с применением ЭО,ДОТ
№
семестра

Наименование тем Всего
часов

Аудиторные
часы практи-
ческие занятия
/ лекции ДОТ*

Самостоятельная
работа ДОТ*

1 семестр

Теория физической куль-
туры
(лекции, СДО)

12   8* 4*

Атлетическая гимнастика 10 - 10

Баскетбол 8 - 8

Волейбол 8 - 8

Легкая атлетика 8 - 8
Плавание 10 - 10

Фитнес-аэробика 8 - 8

Футбол 8 8

Всего:
72 8 64

_______________________
*ДОТ - дистанционные образовательные технологии.
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3.4. Содержание дисциплины
3.4.1. Практический раздел
Атлетическая гимнастика
Упражнения с гимнастическими палками, обручами, набивными мячами, гантелями, рези-
новыми амортизаторами. Прыжки через скакалку. Упражнения на гимнастической ска-
мейке. Упражнения с отягощениями и сопротивлениями. Упражнения со штангой, гирями,
гантелями. Упражнения на точность и ловкость движений. Упражнения для развития силы
и силовой выносливости, подвижности в суставах, тренировки вестибулярного аппарата.
Баскетбол
Броски в корзину. Финты; индивидуальные, групповые, командные. Тактические действия
в нападении и в защите. Передача мяча. Позиционное нападение. Зонная защита. Взаимо-
действие игроков в нападении и защите. Технико-тактические приемы игры. Техника без-
опасности. Правила и судейство игры. Тренировка. Выполнение специальных упражнений
для развития скоростно-силовых качеств, прыжковой выносливости, быстроты и реакции.
Двусторонняя игра.
Волейбол
Стойки. Перемещения. Прием. Подача. Передачи. Нападающий удар. Блокирование.
Страховка. Техника безопасности. Тактика и техника игры. Правила и судейство игры.
Общеразвивающие и специальные упражнения для развития быстроты, координации дви-
жения, прыгучести, силы, выносливости и гибкости. Тренировка. Двусторонняя игра.
Сдача контрольных нормативов.
Легкая атлетика
Бег и спортивная ходьба. Оздоровительный бег от 5 до 20 мин. Кроссовый бег с элемен-
тами спортивной ходьбы от 800 до 3000 метров. Спринтерский бег от 30 до 100 м. Эстафе-
ты. Прыжки в длину с места и тройной с места. Метания мячей баскетбольного, набивного
и др. на дальность и в цель из различных положений с использованием техники метания
копья и толкания ядра. Выполнение общеразвивающих и специальных упражнений,
направленных на развитие физических качеств бегуна, прыгуна и метателя.
Плавание
Плавание вольным стилем и брассом; повороты, прыжки в воду со стартовой тумбочки.
Обучение неумеющих плавать. Упражнения для формирования навыков в плавании; вос-
питание выдержки и самообладания при нахождении в воде; развитие общей выносливо-
сти, закаливание организма.
Фитнес-аэробика
Аэробика, степ-аэробика, этно-аэробика, силовая аэробика, фитбол-аэробика, аэробика в
стиле тай-бо, пилатес, калланетика, йога. Упражнения для развития силовой выносливо-
сти, координации, ловкости и гибкости, совершенствование осанки, подвижности в суста-
вах, тренировки вестибулярного аппарата.
Футбол
Передвижения и прыжки. Удары по мячу. Остановки мяча. Тактические приемы. Команд-
ные действия. Игра вратаря. Зонная и персональная защита. Двусторонняя игра. Техника
безопасности. Правила и судейство игры. Различные упражнения для развития быстроты,
силы, общей, статической и силовой выносливости, ловкости.

____________________________
1 При отсутствии в филиале/представительстве бассейна и / или договора, заключенного с
бассейном / спортивным комплексом, имеющим бассейн, допускается замена теоретиче-
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скими занятиями ознакомительного типа.

3.4.2. Теоретический раздел (в СДО)

Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке обуча-
ющихся.
Тема 2. Социально-биологические основы физической культуры.
Тема 3. Общефизическая и спортивная подготовка в системе физического воспитания.
Тема 4. Особенности занятий избранным видом спорта.
Тема 5. Методические основы самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Тема 6. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) обучающихся.

4. Материалы текущего контроля успеваемости обучающихся и фонд оценочных
средств промежуточной аттестации по дисциплине (модулю)

4.1 Формы и методы текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации

4.1.1. В ходе реализации дисциплины «Физическая культура и спорт» используются
следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся:

– при проведении занятий лекционного типа: тестирование теоретической подготовленно-
сти (с применением дистанционных образовательных технологий (ДОТ) в системе ди-
станционного обучения (СДО)) - https://lms.ranepa.ru ;
– при проведении занятий практического типа в форме учебно-тренировочных занятий:
тестируются нормативы текущего контроля успеваемости;
- при занятиях самостоятельной работой: самостоятельная работа обучающихся является
одной из форм самообразования, роль преподавателя при этом заключается в оказании
консультативной и направляющей помощи обучающемуся.

4.1.2. Промежуточная аттестация (зачет) проводится в форме контрольного тестирова-
ния физической подготовленности

4.2. Материалы текущего контроля успеваемости
Типовые оценочные материалы

1 Курсивом выделены правильные ответы. Полный контент тестовых заданий находится
на кафедре.
По теме 1
1. Под физической культурой понимается:
a) педагогический процесс по физическому совершенствованию человека
b) регулярные занятия физическими упражнениями, закаливание организма
c) часть культуры общества, отражающие физическое и духовное развитие человека

2. Какое из понятий является наиболее емким (включающим все остальные):
a) спорт
b) система физического воспитания
c) физическая культура

По теме 2
1. Губчатые кости – это:
a) ребра, грудина, позвонки
b) кости черепа, таза, поясов конечностей
c) основание черепа
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2. Уменьшение напряжения мышечных волокон, составляющих мышцу – это:
a) расслабление мышц
b) увеличение массы мышц
c) сокращение мышечных волокон

По теме 3
1. Способность к длительной и эффективной неспецифической деятельности умеренной
интенсивности с использованием всего мышечного аппарата называют:
a) Общей выносливостью
b) Тотальной выносливостью
c) Специальной выносливостью

2. Способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за
счёт мышечных усилий (напряжений) определяют, как:
a) Быстрота
b) Гибкость и подвижность в суставах
c) Выносливость
d) Мышечная сила

По теме 4
1. Возможность выполнять физическую деятельность без снижения ее эффективности и
уровня функционирования организма есть:
a) Физическая готовность
b) Физическая работоспособность.
c) Физическое развитие

2. Сколько по правилам соревнований классический жим лёжа (IPF) выполняется команд:
a) 2
b) Без команды
c) 3

По теме 5
1. Укажите субъективные факторы, определяющие потребности, интересы и мотивы
включения студентов в активную физкультурно-спортивную деятельность:
a) Состояние материальной технической базы, методика и содержание занятий, уровень
требований учебной программы, педагогическое мастерство педагога
b) Уровень требований учебной программы, эмоциональная окраска занятий, частота и
продолжительность
c) Удовлетворение от занятий, понимание личностной, коллективной и общественной
значимости занятий

2. Выделите наиболее значимые нарушения методики тренировки:
a) Нерациональное составленное расписание тренировок
b) Неудовлетворительное состояние инвентаря и оборудования
c) Несоблюдение принципов доступности, постепенности и учета индивидуальных осо-
бенностей

По теме 6
1. Профессионально-прикладная физическая подготовка:
a) Подготовка студентов специализированных вузов
b) Профессионально-ориентированная подготовка специалистов в вузе
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c) Процесс подготовки студента к будущей профессии средствами и методами физиче-
ской культуры

2. Профессиография – это:
a) Графический профиль качеств специалиста
b) Описание профессиональной деятельности человека
c) Представление о профессии

Примерные темы рефератов
1. Физическая культура и спорт как социальные феномены общества, как часть общечело-
веческой культуры.
2. Организационно-правовые основы физической культуры и спорта.
3. Физическая культура как учебная дисциплина высшего профессионального образова-
ния.
4. Организация физического воспитания в вузе.
5. Компоненты физической культуры.
6. Физическая культура и спорт как средства сохранения и укрепления здоровья студен-
тов, их физического и спортивного совершенствования.
7. Организм человека как единая саморазвивающаяся биологическая система.
8. Функциональные системы организма.
9. Воздействие природных и социально-экологических факторов на организм и жизнедея-
тельность человека.
10. Средства физической культуры и спорта.
11. Функциональная активность человека и взаимосвязь физической и умственной дея-
тельности.
12. Утомление и восстановление при физической и умственной работе.
13. Витамины и их роль в обмене веществ.
14. Обмен энергии. Состав пищи и суточный расход энергии.
15. Регуляция обмена веществ.
16. Показатели тренированности в покое, при стандартных нагрузках и при предельно
напряженной работе.
17. Здоровый образ жизни человека.
18. Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие.
19. Взаимосвязь общей культуры студента и его образ жизни.
20. Здоровый образ жизни и характеристики его составляющих.
21. Основы закаливания.
22. Личная гигиена студента и ее составляющие.
23. Психофизиологическая характеристика интеллектуального труда студента.
24. Работоспособность и влияние на нее различных факторов.
25. Динамика работоспособности студента в учебном году и факторы, ее определяющие.
26. Динамика работоспособности студента в течение рабочего дня.
27. Динамика работоспособности студента в течение учебной недели.
28. Динамика работоспособности студента в течение семестра.
29. Динамика работоспособности студента в период экзаменационной сессии.
30. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и функцио-
нального состояния студента в экзаменационный период.
31. Типы изменений умственной работоспособности студента.
32. Методические принципы физического воспитания.
33. Основы обучения движениям.
34. Характеристика и воспитание физических качеств.
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35. Учебно-тренировочное занятие как основная форма обучения упражнениям.
36. Общая физическая подготовка, ее цели и задачи.
37. Специальная физическая подготовка, ее цели и задачи.
38. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) как разновидность спе-
циальной физической подготовки.
39. Значение мышечной релаксации.
40. Коррекция физического развития телосложения, двигательной и функциональной под-
готовленности средствами физической культуры и спорта.

Полный перечень тем рефератов находится на кафедре физической культуры.
Примерный перечень вопросов для устного опроса

1. Понятие о системе физической культуры.
2. Цель и задачи системы физкультурного образования.
3. Физическая культура в профессиональной подготовке личности.
4. Учебные нормативы по физической культуре.
5. Организация и методика учебного занятия по видам спорта.
6. Формирование профессионально-прикладных качеств на занятиях.
7. Основные нормативно-правовые документы по физической культуре и спорту феде-
рального, регионального и местного уровня.
8. Медико-биологические основы физического воспитания и здоровый образ жизни.
9. Понятие об анатомии человека.
10. Физические упражнения как средство формирования скелета и мышц человека.
11. Влияние физических упражнений на физиологические и биохимические процессы че-
ловека.
12. Биомеханика физических упражнений (бег, плавание, прыжок в длину с места и др.).
13. Гигиенические требования и средства восстановления.
14. Основы медицинского контроля и самоконтроля в ходе выполнения физических
упражнений.
15. Первая помощь при травмах.
16. Методы закаливания и поддержания здорового образа жизни.
17. Формирование межличностных отношений в процессе занятий физической культурой
и спортом.
18. Формирование умственных, морально-волевых, психологических качеств на занятиях
по физической культуре и спорту
19. Организация научной работы в области физической культуры и спорта.
20. Информационные технологии в физической культуре и спорте.
21. Спортивный маркетинг, спортивное спонсорство, спортивное лицензирование.
22. Коммерциализация физической культуры и спорта.
23. Деятельность Международного олимпийского комитета, международных спортивных
организаций.
24. Деятельность Олимпийского комитета России и спортивных федераций России.
25. Требования к организации и проведению учебных занятий по физической культуре.
26. Принципы и методы обучения и воспитания, последовательность обучения физиче-
ским упражнениям.
27. Плотность учебных занятий и величина нагрузки.
28. Организация и методика проведения учебного занятия (легкая атлетика, плавание,
гимнастика, спортивные и подвижные игры, лыжная подготовка, на тренажерах, ком-
плексно).
29. Развитие и совершенствование физических и специальных качеств.
30. Методика обучения утренней физической зарядке.
31. Особенности организации и проведения учебных занятий в плавательном бассейне.
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32. Методика обучения плаванию способом брасс.
33. Профилактика предупреждения травматизма, меры предупреждения и правила по ве-
дения на воде.
34. Методика бучения бегу на короткие и длинные дистанции.
35. Методика обучения передвижению на лыжах.
36. Методика обучения технике и тактике игры в волейбол, баскетбол, настольный теннис.
37. Особенности организации и проведения физкультурно-спортивных мероприятий в ву-
зе.
38. Деятельность спортивного комитета и спортивного актива.
39. Организация и проведение спартакиады в вузе.
40. Организация и проведение смотра спортивной работы.

Полный перечень вопросов находится на кафедре физического воспитания и спорта.

Перечень нормативов текущего контроля успеваемости

Характеристи-
ка направлен-
ности тестов

Девушки Юноши

Оценка в очках
5 4 3 2 1 5 4 3 2 1

Тест на скоростно-
силовую подго-
товленность:

Бег 100 м (сек.) 15.7 16.0 17.0 17.9 18.7 13.2 13.8 14.0 14.3 14.6

Тест на силовую
подготовленность:

Поднимание (сед.)
и опускание туло-
вища из положе-
ния лежа, ноги за-
креплены, руки за
головой (количе-
ство раз):

60 50 40 30 20

Подтягивание на
перекладине (ко-
личество раз)
вес до 85 кг
вес более 85 кг

15
12

12
10

9
7

7
4

5
2

Тест на общую
выносливость:

Бег 2000 м
(мин.,с.)
вес до 70 кг
вес более 70 кг

10.1
5

10.3
5

10.5
0

11.2
0

11.2
0

11.5
5

11.5
0

12.4
0

12.1
5

13.1
5
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Бег 3000 м
(мин.,с.)
вес до 85 кг
вес более 85 кг

12.0
0

12.3
0

12.3
5

13.1
0

13.1
0

13.5
0

13.5
0

14.4
0

14.3
0

15.3
0

Перечень нормативов текущего контроля успеваемости (по видам спорта)
 Атлетическая гимнастика

 Юноши

№
п/п

Наименование упражнений Оценка в баллах

5 4 3 2 1
1. Подтягивания на перекладине (раз) 14 11 9 6 5 и

менее
2. Сгибания и разгибания рук в упоре лежа за 30

секунд
25 20 18 16 15и ме-

нее

3. Поднимание ног до угла 90о из положения, стоя
в упоре на брусьях за 30 секунд (количество
раз)

20 15 10 8 5 и ме-
нее

4. Степ-тест за минуту высота степа 40 см (коли-
чество шагов)

50 40 30 20 10

Девушки
№
п/п

Наименование упражнений Оценка в баллах

5 4 3 2 1
1. Подтягивания на перекладине (раз) 14 11 9 6 5 и

менее
2. Сгибания и разгибания рук в упоре лежа за 30

секунд
15 12 10 8 6 и ме-

нее

3. Поднимание ног до угла 90о из положения, стоя
в упоре на брусьях за 30 секунд (количество
раз)

18 15 10 8 5 и ме-
нее

4. Степ-тест за минуту высота степа 30 см (ко-
личество шагов)

50 40 30 20 10
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Баскетбол
 Юноши и девушки

№
п/п

Наименование упражне-
ний

Оценка в баллах

5 4 3 2 1
1. Штрафные броски (количество

раз)
10 8  6 4 2 и

ме-
нее

2. Передачи мяча в парах на расстоянии 10 м.
Выполнить 10 передач (сек.)

16:00 18:00 20:00 22:00 24.00 и
более

3. Челночный бег с ведением мяча 4х12 м (сек.) 18:00 20:00 22:00 24.00 26.00 и
более

4. Ведение мяча от одного кольца до другого
с попаданием в корзину (сек)

16 18 20 22 24 и
более

5. Броски в корзину с ближней дистанции за 15
секунд (количество раз)

8 6 5 3 2 и
менее

Волейбол
Юноши и Девушки

№
п/п

Наименование упражне-
ний

Оценка технических
действий

1. Передачи мяча двумя руками
сверху

2. Передачи мяча двумя руками снизу

3. Подача мяча

4. Нападающий удар

5. Блокировка

Легкая атлетика
Юноши

№
п/п

Наименование упражне-
ний

Оценка в баллах

5 4 3 2 1
1. Бег 60 м (сек.) 7.6 8.0   8.5   8.7   9.0

2. Сгибание и разгибание рук в упоре на парал-
лельных брусьях (количество раз)

22 17 12 8 4
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3. Прыжок в длину с места (см) 280 240 220 195 180 и
менее

4. Поднимание туловища из положения, лежа
на спине за 30 секунд (количество раз)

28 23 19 14 11 и
менее

Девушки
№
п/п

Наименование упражне-
ний

Оценка в баллах

5 4 3 2 1
1. Бег 60 м (сек.) 8.9 9.3   9.5   9.9   10.5

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (коли-
чество раз)

19 14 11 8 7 и
менее

3. Прыжок в длину с места (см) 200 180 165 150 140 и
менее

4. Поднимание туловища из положения, лежа
на спине за 30 секунд (количество раз)

25 20 16 14 13 и
менее

Плавание
Юноши и девушки

№
п/п

Наименование упражне-
ний

Оценка технических
действий

1. Выдох в воду стоя на дне бассей-
на и опустив лицо в воду (10 раз)

2. Проплывание с работой ног кролем на груди
с выдохом в воду с опорой на доску (25 м)

3. Работа ног кролем на спине, руки за головой
(25 м)

4. Проплывание кролем на груди, выполняя
гребок одной рукой, с дыханием (25 м)

5. Проплывание кролем на груди 25 м (сколь-
жение, выдох в воду, работа ног и рук)

6. Проплывание кролем на спине в полной координа-
ции нации (25 м)

Фитнес-аэробика
Девушки

№
п/п

Наименование упражне-
ний

Оценка в баллах

5 4 3 2 1
1. Наклон вперед из положения, сидя ноги

вместе (см)
17   15   10    8 2 и

ме-
нее

2. Сгибания и разгибания рук, в упоре лежа
(количество раз)

12 10 7     5 3 и
менее

3. Прыжки со скакалкой 1 минуту без сбоев 140 110 80 75  60 и
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(количество раз) более

4. Поднимание туловища из положения, лежа
на спине за 1 минуту (количество раз)

45 40 27 25 21 и
менее

5. Поднимание туловища, лежа на животе за 1
минуту

(количество раз)

35 30 20 18 16 и
менее

6. Поднимание ног до угла 90о из положения,
лежа на спине
(количество раз)

20 15 10 8 6 и
менее

Юноши
№
п/п

Наименование упражне-
ний

Оценка в баллах

5 4 3 2 1
1. Наклон вперед из положения, сидя ноги

вместе (см)
15   10   18    6 4 и

ме-
нее

2. Сгибания и разгибания рук, в упоре лежа
(количество раз)

50 40 30     25 15 и
менее

3. Прыжки со скакалкой 1 минуту без сбоев
(количество раз)

140 110 80 75 60 и
менее

4. Поднимание туловища из положения, лежа
на спине за 1 минуту (количество раз)

50 45 37 30 25 и
менее

5. Поднимание туловища, лежа на животе за 1
минуту

(количество раз)

40 35 30 25 20 и
менее

6. Поднимание ног до угла 90о из положения,
лежа на спине
(количество раз)

20 15 10 8 6 и
менее

Футбол
Юноши

№
п/п

Наименование упражне-
ний

Оценка в баллах

5 4 3 2 1
1. Ведение мяча «змейкой»

Оценка технических действий
2. Техника передачи мяча внутренней стороной

стопы.
3. Техника передачи мяча внешней стороной

стопы.

4.
Техника передачи мяча подъемом стопы.

5. Удары по воротам (пенальти) с 9-ти метров
верхом (попадания)

35 30 20 18 16 и
менее
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Тестирование теоретической подготовленности
Тема 1

Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке обучаю-
щихся.
1. Под физической культурой понимается:
a) педагогический процесс по физическому совершенствованию человека
b) регулярные занятия физическими упражнениями, закаливание организма
c) часть культуры общества, направленная на физическое и духовное развитие человека

2. Какое из понятий является наиболее емким (включающим все остальные):
a) спорт
b) система физического воспитания
c) физическая культура

3. Содержание учебного процесса по физическому воспитанию включает в себя следую-
щие формы занятий:
a) учебно-практические занятия
b) занятия в спортивных секциях
c) массовые физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия
d) все вышеперечисленные формы

4. Педагогический процесс, направленный на формирование здорового, физически совер-
шенного, социально активного и морально стойкого подрастающего поколения, это:
a) физическое развитие
b) физическое воспитание
c) физическая культура

5. Что является основным средством физической культуры?
a) физическое упражнение
b) физическая культура
c) спорт

6. Двигательная реабилитация – это:
a) процесс физических упражнений для компенсации временно утраченных двигательных
способностей
b) процесс для развития физических способностей
c) процесс физического совершенствования телесного преобразования человека

7. Физическая рекреация – это:
a) вид физической культуры для спортивной деятельности
b) вид физической культуры для активного отдыха
c) вид физической культуры для трудовой и бытовой деятельности

Тема 2
Социально-биологические основы физической культуры.

1. Губчатые кости – это:
a) ребра, грудина, позвонки
b) кости черепа, таза, поясов конечностей
c) основание черепа
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2. Уменьшение напряжения мышечных волокон, составляющих мышцу – это:
a) расслабление мышц
b) увеличение массы мышц
c) сокращение мышечных волокон

3. Транспортная функция кровеносной системы:
a) осуществляет гуморальную регуляцию функций организма
b) переносит к тканям тела питательные вещества и кислород
c) защищает организм от вредных веществ и инородных тел

4. Артериальная кровь поступая в аорту:
a) отдает углекислоту и продукты метаболизма
b) отдает кислород и питательные вещества
c) забирает кислород и питательные веществ

5. Дыхательный объем – это:
a) это количество воздуха проходящие через легкие при одном дыхательном цикле
b) максимальное количество воздуха, которое человек может выдохнуть после полного
вдоха
c) количество дыхательных циклов в 1 минуту

6. Кумулятивная адаптация – это:
a) срочные приспособительные изменения, возникающие при непосредственном внешнем
воздействии и исчезают при устранении обстоятельств
b) приспособительные изменения, возникающие при регулярном повторении внешних
воздействий
c) способность отвечать на внешние воздействия, которые не превышают физиологиче-
ских возможностей

7. Наиболее благоприятное время суток для тренировок:
a) утреннее время суток с 8 до 9 час
b) дневное время суток с 13 до 15 час
c) вечернее время суток с 17 до 19 час

8. Недостаток двигательной активности людей называется:
a) гипертонией
b) гиподинамией
c) гипотонией

9. Аэробный вид тренировки развивает:
a) скоростную выносливость
b) скоростно-силовую выносливость
c) общую выносливость

Тема 3
Общефизическая и спортивная подготовка в системе физического воспитания.

1. Способность к длительной и эффективной неспецифической деятельности умеренной
интенсивности с использованием всего мышечного аппарата называют:
a) Общей выносливостью
b) Тотальной выносливостью
c) Специальной выносливостью
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2. Способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за
счёт мышечных усилий (напряжений) определяют как:
a) Быстрота
b) Гибкость и подвижность в суставах
c) Выносливость
d) Мышечная сила

3. Физическое развитие это процесс и результат становления:
a) Морфофункциональных свойств и качеств
b) Двигательных умений и навыков
c) Физических качеств

4. Какой из методов не относится к воспитанию общей и специальной выносливости?
1. Игровой
2. Соревновательный
3. Строго регламентированного упражнения
4. Психорегулирующего упражнения

5. Способность к длительной и эффективной деятельности специфического характера
определяют как:
a) Специальная выносливость
b) Локальная выносливость
c) Региональная выносливость

6. Принцип сознательности и активности – это:
a) принцип, строящий процесс на восприятие органов
b) понимание сущности заданий и активное их выполнение
c) регулярное занятие физической культурой

7. Принцип наглядности – это:
a) нарастание объема и интенсивности нагрузок
b) участие, возможно большего число органов чувств в восприятии
c) от освоенного к неосвоенному

8. Понятие «двигательная активность» отражает:
a) Направленность на реализацию конкретной цели
b) Суммарное количество движений и действий
c) Целесообразные способы выполнения двигательных действий

9. Основным результатом физической подготовки является:
a) Физическая готовность
b) Физическое развитие
c) Физическое воспитание

10. Наименьшей эффективностью на всех этапах обучения двигательным действиям имеет
метод:
a) Целостного выполнения упражнения
b) Расчлененно-конструктивного упражнения
c) Идеомоторного упражнения

11. Основным результатом обучения двигательным действиям является:
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a) Двигательные умения и навыки
b) Физическая готовность
c) Тактические знания

12. В числе методов воспитания координационных способностей нет метода:
a) Строгой регламентации
b) Игрового
c) Соревновательного

Тема 4
Особенности занятий избранным видом спорта.

1. Возможность выполнять физическую деятельность без снижения ее эффективности и
уровня функционирования организма есть:
a) Физическая готовность
b) Физическая работоспособность.
c) Физическое развитие

2. Сколько по правилам соревнований классический жим лёжа (IPF) выполняется команд:
a) 2
b) Без команды
c) 3

3. Самоконтроль – это:
a) Самостоятельное регулярное наблюдение за состоянием своего здоровья
b) Самостоятельное регулярное наблюдение за физическим развитием, влиянием на орга-
низм занятий спортом
c) Все ответы верны

4. Какое количество видов в мужском многоборье в соревнованиях по легкой атлетике?
a) 10
b) 12
c) 15

5. Спорт – это:
a) Выработка ценностных ориентации, убеждений, вкусов, привычек, наклонностей
b) Игровая, соревновательная деятельность и подготовка к ней
c) Все ответы верны

6. Что не относятся к числу наиболее действенных форм организации физической культу-
ры в режиме дня:
a) Спортивные секции и группы по видам спорта
b) Физкультурно-спортивная деятельность в обеденный перерыв
c) Вводная гимнастика
d) Физкультминутки и физкультпаузы

7. На что направлен контроль в спортивной подготовке?
a) Виды подготовки
b) Подготовленность спортсмена
c) Состояние спортсмена
d) Мастерство спортсмена

8. Самая длинная дистанция в соревнованиях по легкой атлетике на Олимпийских играх:
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a) 3000 м
b) Марафон
c) 10000 м
d) Бегофон

9. Какая дистанция называется марафоном?
a) 100 км пробег
b) 42 км 195 м.
c) Суточный бег

10. В какой стране появился шейпинг?
a) Германия
b) Франция
c) Бразилия
d) СССР (Россия)

11. Какой из перечисленных терминов не является направлением в аэробике?
a) Фитнес-аэробика
b) Фигурная аэробика
c) Танцевальная аэробика
d) Степ-аэробика

12. Какая страна является родоначальником волейбола?
a) Япония
b) США
c) Англия
d) Индия

13. Каковы размеры площадки для игры в волейбол?
a) 9 х 12
b) 8 х 15
c) 9 х 18
d) 7 х 10

Полный и актуальный контент тестов находится на кафедре физического воспитания и
здоровья.

Тема 5
Методические основы самостоятельных занятий физическими упражнениями.

1. Укажите субъективные факторы, определяющие потребности, интересы и мотивы
включения обучающихся в активную физкультурно-спортивную деятельность:
a) Состояние материальной технической базы, методика и содержание занятий, уровень
требований учебной программы, педагогическое мастерство педагога
b) Уровень требований учебной программы, эмоциональная окраска занятий, частота и
продолжительность
c) Удовлетворение от занятий, понимание личностной, коллективной и общественной
значимости занятий

2. Выделите наиболее значимые нарушения методики тренировки:
a) Нерациональное составленное расписание тренировок
b) Неудовлетворительное состояние инвентаря и оборудования
c) Несоблюдение принципов доступности, постепенности и учета индивидуальных
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особенностей

3. Укажите, когда может возникнуть на занятии гравитационный шок у занимающихся:
a) При внезапной остановке после интенсивного бега
b) При длительном нахождении человека в напряженном состоянии при ограничении дви-
гательной активности
c) Вследствие недостатка в организме сахара

4. Дайте определение утомлению:
a) Хроническое переутомление, обусловленное раздражением центральной нервной си-
стемы
b) Переоценивание своих физических возможностей и попытке выполнять непосильные
по длительности и интенсивности физические упражнения
c) Физиологическое состояние, возникающее вследствие напряженной или длительной
деятельности организма, проявляющееся в дискоординации функций и во временном
снижении работоспособности

5. Что не соответствует рациональному суточному режиму?
a) Выполнение утренней гигиенической гимнастики и закаливающих процедур
b) Ежедневное пребывание на свежем воздухе (1,5 – 2 ч)
c) Полноценный сон (не менее 6 ч)

6. Наиболее традиционный вид закаливания:
a) Воздух и физические упражнения
b) Вода и физические упражнения
c) Солнце и воздух

7. Что не включает в себя дневник самоконтроля:
a) Учет самостоятельных занятий физкультурой и спортом
b) Соответствие одежды и обуви занимающихся виду занятий
c) Регистрацию антропометрических изменений и функциональных проб и контрольных
испытаний физической подготовленности

Тема 6
Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) обучающихся.

1. Профессионально-прикладная физическая подготовка:
a) Подготовка обучающихся специализированных вузов
b) Профессионально-ориентированная подготовка обучающихся в вузе
c) Процесс подготовки обучающегося к будущей профессии средствами и методами физи-
ческой культуры

2. Профессиография – это:
a) Графический профиль качеств обучающегося
b) Описание профессиональной деятельности человека
c) Представление о профессии

3. Профессиограмма – это:
a) Нормы и требования профессии, которые позволяют человеку эффективно выполнять
функциональные обязанности
b) Нормативные графики отдельных качеств обучающегося
c) Нормативные графики отдельных навыков обучающегося
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4. Готовность к профессиональной деятельности – это:
a) Состояние обучающегося в связи с предстоящей задачей
b) Процесс подготовки к профессиональной деятельности
c) Набор профессиональных качеств к предстоящей деятельности

5. Профпригодность – это:
a) Соответствие нормам и требованиям профессии
b) Состояние готовности к предстоящей деятельности
c) Наличие индивидуальных психофизических качеств к данной профессии

6. Выносливость – это: 20
a) Длительное продолжение физической и умственной работы
b) Способность противостоять утомлению
c) Способность выполнять работу неопределенное количество времени

7. Сила – это:
a) Механическое воздействие на объект
b) Способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за
счет мышечных усилий
c) Превышение одного усилия другим

8. Ловкость – это:
a) Быстрота выполнения движения
b) Степень двигательных проявлений, связанных с перемещением в пространстве
c) Способность быстро координировать движения.

4.3. Оценочные средства для промежуточной аттестации

            При изучении дисциплины, обучающиеся в течение семестра посещают учебные
занятия, занятия в спортивных секциях, участвуют в различных соревнованиях, прослу-
шивают курс лекций, изучают видеоматериалы, проходят процесс текущей оценки знаний
по теоретическим темам в системе дистанционного обучения и сдают зачет.
           Успешность работы обучающегося в учебном семестре по дисциплине оценивается
по 100-балльной шкале.

4.3.1. Показатели и критерии оценивания компетенций по этапам их формирования

Наименование
темы (раздела)

Показатели оцени-
вания

Критерии оценива-
ния

Оценка (баллы)

Практический раз-
дел

Физическая и техни-
ческая подготовлен-

ность

Формирование дви-
гательных умений и

навыков;
соответствующий
возрасту уровень

скоростно-силовой,
силовой подготов-
ленности, общей

выносливости

Балльно-
рейтинговая систе-
ма, тестирование,

опрос, беседы, сдача
нормативов, визу-

альная оценкаТеоретический раз-
дел (реализуется с

Теоретическая под-
готовленность

Усвоение информа-
ции, знаний, овладе-
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помощью ДОТ) ния когнитивными
стратегиями, сфор-
мированности цен-

ностного отношения
к людям, событиям и

т.д.

4.3.2. Типовые контрольные задания или иные материалы (типовые оценочные ма-
териалы), необходимые для оценки знаний, умений, навыков и (или) опыта деятель-
ности, характеризующих этапы формирования компетенций в процессе освоения об-

разовательной программы
Контрольные тесты промежуточной аттестации для оценки физической подготов-

ленности обучающихся основного и подготовительного учебных отделений
Девушки

№
п/п

Тесты Оценка в баллах

5 4 3 2 1
1. Бег 100м

(сек)
15,7   16,0   17,0   17,9 18,7

2. Бег 1000 м (мин., сек.) 4,20 4,40 5,00   5,20 5,40

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

4. Плавание 50 м (мин., сек.) или

100м (мин., сек.)

54,0

2,15

1,03

2,40

1,44

3,05

1,24

3,35

4,10

б/вр

5. Прыжки в длину с места (см.) 190 180 168 160 150

6. Прыжки через скакалку (кол-во раз за 1 мин) 150 140 130 120 110

7. Подтягивание в висе лежа (перекладина 90
см)

20 16 10 6 4

8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
(кол-во раз)

12 10 8 6 4

9. Поднимание (сед) и опускание туловища из
положения лежа ноги закреплены, руки за
головой (кол-во раз за 2 мин.)

60 50 40 30 Менее
30 раз

10. Челночный бег 3Х10 (с) 8,4 9,3 9,7 10,1 10,5

Юноши
№
п/п

Тесты Оценка в баллах

5 4 3 2 1
1. Бег 100м

(сек)
13,2   13,6   14,0   14,3 14,6

2. Бег 1000 м (мин., сек.) 3,00 3,20 3,30   3,40 3,50



34

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

4. Плавание 50 м (мин., сек.) или

100м (мин., сек.)

40,0

1,40

44,0

1,50

48,0

2,00

57,0

2,15

2,30

б/вр

5. Прыжки в длину с места (см.) 250 240 230 223 215

6. Прыжки через скакалку (кол-во раз за 1 мин) 140 130 120 110 100

7. Подтягивание на перекладине (раз) 15 12 9 7 5

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на
брусьях
(кол-во раз)

15 12 9 7 5

9.
В висе поднимание ног до касания пере-
кладины
(кол-во раз)

10 7 5 3 2

10. Челночный бег 3Х10 (с) 7,8 8,7 9,2 9,8 10,0

Перечень вопросов для подготовки к тесту по дисциплине
(теоретическая часть – в СДО)

1. Понятие о системе физической культуры.
2. Цель и задачи системы физкультурного образования.
3. Физическая культура в профессиональной подготовке личности.
4. Учебные нормативы по физической культуре.
5. Основные нормативно-правовые документы по физической культуре и спорту феде-
рального, регионального и местного уровня.
6. Медико-биологические основы физического воспитания и здоровый образ жизни.
7. Понятие об анатомии человека.
8. Физические упражнения как средство формирования скелета и мышц человека.
9. Влияние физических упражнений на физиологические и биохимические процессы чело-
века.
10. Биомеханика физических упражнений (бег, плавание, прыжок в длину с места и др.).
11. Гигиенические требования и средства восстановления.
12. Основы медицинского контроля и самоконтроля в ходе выполнения физических
упражнений.
13. Первая помощь при травмах.
14. Методы закаливания и поддержания здорового образа жизни.
15. Формирование межличностных отношений в процессе занятий физической культурой
и спортом.
16. Формирование умственных, морально-волевых, психологических качеств на занятиях
по физической культуре и спорту.
17. Информационные технологии в физической культуре и спорте.
18. Спортивный маркетинг, спортивное спонсорство, спортивное лицензирование.
19. Коммерциализация физической культуры и спорта.
20. Деятельность Международного олимпийского комитета, международных спортивных
организаций.
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21. Деятельность Олимпийского комитета России и спортивных федераций России.
22. Требования к организации и проведению учебных занятий по физической культуре.
23. Развитие и совершенствование физических и специальных качеств.
24. Профилактика предупреждения травматизма, меры предупреждения и правила по ве-
дения на воде.
23

4.3.2. Шкала оценивания по дисциплине

                    Шкала оценивания по дисциплине
Баллы Оценка

0-59 «не зачтено»

60-100 «зачтено»

Тип работы Минимально до-
пустимое коли-
чество баллов

Максимальное
количество

баллов

Входящая аттестация (тестирование ОФП - ауди-
торно)

4 7

Посещение практических занятий (аудиторно) 20 (минимально 1
балл за одно заня-

тие)

30

Сдача практических контрольных тестов по видам
спорта/специализациям (аудиторно)

18 30

Лекционные занятия (с применением ДОТ) 4 8

Промежуточное тестирование (с применением
ДОТ)

6 10

Итоговое тестирование (с применением ДОТ) 8 15

Итого 60 100
Дополнительные баллы могут компенсировать:
посещение практического занятия и сдачу прак-
тических контрольных тестов по видам спор-
та/специализациям.

0 30

Входящая аттестация – определение физической подготовленности обучающихся в
начале 1 учебного семестра (сдача контрольных нормативов общей физической подготов-
ки).
Дополнительные баллы обучающийся может получить в учебном семестре за: спортив-
ный компонент (участие в соревнованиях за факультет (институт) – 30 баллов; за акаде-
мию –  35  баллов);  компонент спортивной активности (занятия в секции –  25  баллов);
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научный компонент (участие в научно-практических конференциях – 10 баллов; написа-
ние статьи – 10 баллов; выполнение заданий повышенной сложности (презентация) – 6
баллов; написание и защита реферата – 4 балла).
Сумма баллов, набранная обучающимся по результатам каждой аттестации, включая до-
полнительные баллы, заносится преподавателем, проводящим аттестацию в соответству-
ющую форму единой ведомости, которая используется в течение всего семестра и хранит-
ся в деканате соответствующего факультета (института), а в зачетную книжку проставля-
ется «зачёт».
Обучающийся должен быть ознакомлен с набранной им суммой баллов во время занятий
или консультаций не менее трех (четырех) раз за семестр, на занятиях, следующих за кон-
трольными занятиями и на предпоследних занятиях перед сессией (зачетной неделей).
Промежуточная аттестация (зачёт) – определяется как сумма баллов по результатам
всех запланированных контрольных мероприятий и посещаемости учебных занятий. При
оценивании уровня освоения дисциплины, оценке подлежат конкретные знания, умения и
навыки обучающегося.
4.4. Методические материалы, определяющие процедуры оценки знаний, умений,
навыков и/или опыта деятельности, характеризующих этапы формирования компе-
тенций
Описание полного объема практических умений и навыков, необходимых обучающимся
для самостоятельных занятий физическими упражнениями, а также перечень общеразви-
вающих упражнений размещены в «Методических указаниях по физической культуре и
спорту для самостоятельной работы обучающихся в РАНХиГС», разработанных кафедрой
физического воспитания и здоровья РАНХиГС.
При дистанционном формате изучения дисциплины промежуточная аттестация может
проводиться в формате тестирования, выполнения письменного контрольного задания или
опроса по вопросам билета или защиты выполненной работы в режиме онлайн видеокон-
ференций. Все вопросы и задания, выносимые на промежуточную аттестацию, находятся
в рамках тематического содержания дисциплины, представленного в РПД. Прокторинг
является обязательным при проведении промежуточной аттестации с использованием ЭО
и ДОТ.

Методические рекомендации по выполнению тестовых заданий
Тестирование осуществляется с применением дистанционных образовательных техноло-
гий (ДОТ). Обучающийся самостоятельно выполняет задания к каждой теме. Для выпол-
нения тестового задания, прежде всего, следует внимательно прочитать поставленный во-
прос. После ознакомления с вопросом следует приступать к прочтению предлагаемых ва-
риантов ответа. Необходимо прочитать все варианты и в качестве ответа следует выбрать
лишь один индекс (цифровое обозначение). Важно учитывать, что тест открывается в си-
стеме дистанционного обучения (СДО) только в строго оговоренный промежуток времени
и на его решение дается определенное количество попыток.

5. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины
Учитывая фундаментальную роль дисциплины в подготовке специалистов, особое внима-
ние в процессе реализации дисциплины необходимо акцентировать на самостоятельную
работу обучающихся, а также на максимально возможное разнообразие форм ее организа-
ции, способствующих повышению эффективности освоения дисциплины.
Овладение достаточно большим объемом навыков и умений даст возможность обучаю-
щимся грамотно и осмысленно заниматься физическими упражнениями. Формируя навы-
ки и умения самостоятельной работы, овладеть ими обучающиеся смогут лишь при посте-
пенном и планомерном обучении.
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При применении дистанционной технологии обучения  по очной, очно-заочной,
заочной (традиционной) форм обучения учебный материал1, который необходимо обуча-
ющимся проработать по конкретной лекции размещается в СДО «Прометей». Все обуча-
ющиеся имеют доступ в СДО «Прометей» из личного кабинета студента через сайт Си-
бирского института управления – филиала РАНХиГС.

Дополнительно, при наличии технической возможности, лекционные занятия мо-
гут проводится в соответствии с расписанием в режиме онлайн видеоконференций, для
организации которых используются сервисы Zoom,  Microsoft  Teams,  Youtube.  В СДО
«Прометей» для обучающихся заранее размещаются соответствующие ссылки и иденти-
фикаторы конференции. Может быть использована синхронная или асинхронная
аудио/видео-конференция посредством вебинара.

Для контроля освоения темы обучающимся выдаются вопросы и задания в соответ-
ствии с РПД. Задания размещаются в СДО «Прометей» и /или доводятся до обучающегося
любым доступным способом (посредством электронной почты, соц. сетей и др.). Устанав-
ливается срок выполнения и представления заданий, в том числе способ представления.

Материалы, предназначенные для обеспечения семинарских/практических занятий
размещаются в СДО «Прометей»  и /или доводятся до обучающегося любым доступным
способом (посредством электронной почты, соц. сетей и др.). в привязке к конкретным
занятиям, запланированным в учебном расписании это:

- вопросы для обсуждения на семинарских занятиях, планы практиче-
ских занятий, материалы для подготовки к ним;

- тестовые материалы, привязанные к конкретному занятию и предна-
значенные для автоматической оценки степени освоения обучающимся мате-
риалов темы;

- варианты письменных работ и методических указаний по их выпол-
нению.

По каждой теме преподаватель осуществляет оперативное консультирование обу-
чающихся, отвечая письменно на их вопросы в СДО «Прометей» и /или в формате чатов  в
процессе аудио/видео-конференций.

Учебно-методические материалы для обеспечения самостоятельной работы
обучающихся

В процессе учебно-тренировочной деятельности осуществляется дифференцированный
подход к обучающимся, учет индивидуальных особенностей и, соответственно, индиви-
дуальные домашние задания. Примерный перечень занятий для самостоятельной работы,
примерные планы еженедельных самостоятельных занятий, примерные комплексы обще-
развивающих упражнений, перечень вопросов и заданий для самостоятельной подготовки,
методика тестирования физической подготовленности содержатся в «Методических ука-
заниях по физической культуре и спорту для самостоятельной работы обучающихся в
РАНХиГС», разработанных кафедрой физического воспитания и здоровья РАНХиГС.

Методические указания по выполнению индивидуальных письменных работ
Реферат - это письменная аналитическая работа по одному из актуальных вопросов тео-
рии или практики какой-либо предметной дисциплине.

1 Материалы конкретных лекционных занятий, с которыми должен ознакомиться обучающийся в
рамках данной «лекции»: текст (конспект) лекции, демонстрационные и дополнительные материа-
лы к ним (презентации, учебные фильмы или ссылки на них, материалы для чтения: статьи, доку-
менты, хрестоматийный материал), включая ЭБС, ссылки на публичные онлайн-курсы и т.п. с ука-
занием конкретных страниц учебников, конспекта, отрезков видео или фрагментов онлайн-курса,
которые должен освоить обучающийся в рамках данного «лекционного» занятия.
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Реферат в переводе с латинского языка означает «пусть он доложит». Поэтому, по сути,
это обобщенная запись идей (концепций, точек зрения) на основе самостоятельного ана-
лиза различных или рекомендованных источников и предложение авторских (оригиналь-
ных) выводов. Чтобы изложить собственное мнение по определенной проблеме, требует-
ся, во-первых, хорошо знать материал, а во-вторых, быть готовым умело передать его со-
держание в письменной форме, сделать логичные выводы.
Реферат может быть подготовлен по заданной теме на основе одного или двух источни-
ков. В других случаях требуется работа с большим количеством книг, статей, справочной
литературы. В реферате должны присутствовать характерные поисковые признаки; рас-
крытие содержания основных концепций, цитирование мнений некоторых специалистов
по данной проблеме, текстовые дополнения в постраничных сносках или оформление
специального словаря в приложении и т.п. При этом важно использовать личные картоте-
ки выписок, справок, документов. При написании текста реферата документированные
фрагменты сопровождаются логическими авторскими связками.
Обучающемуся предоставляется право самостоятельно выбрать тему реферата из списка.
При определении темы учитывается ее актуальность, научная разработанность, наличие
базы источников, а также опыт практической деятельности, начальные знания обучающе-
гося, его личный интерес к выбору проблемы. После выбора темы составляется список
изданной по теме (проблеме) литературы, необходимых справочных источников. Обяза-
тельно следует уточнить перечень нормативно-правовых актов органов государственной
власти и управления, других документов для анализа.
План реферата имеет внутреннее единство, строгую логику изложения, смысловую за-
вершенность раскрываемой проблемы (темы). Реферат состоит из краткого введения, од-
ного или двух параграфов основной части, заключения и списка использованных источ-
ников. Во введении (1-1,5 страницы) раскрывается актуальность темы (проблемы), сопо-
ставляются основные точки зрения, показываются цель и задачи производимого в рефера-
те анализа. В основной части формулируются ключевые понятия и положения, вытекаю-
щие из анализа теоретических источников (точек зрения, моделей, концепций), докумен-
тальных источников и материалов практики, экспертных оценок по вопросам исследуемой
проблемы, а также результатов эмпирических исследований.
Реферат носит исследовательский характер, содержит результаты творческого поиска ав-
тора.  В заключении (1-2 страницы) подводятся главные итоги авторского исследования в
соответствии с целью и задачами реферата делаются выводы или даются практические
рекомендации по разрешению исследуемой проблемы в рамках государства, региона или
сферы управления.
Объем реферата, как правило, не должен превышать 10 страниц машинописного (компью-
терного) текста при требуемом интервале. После титульного листа печатается план рефе-
рата. Каждый раздел реферата начинается с названия. Оформляется справочно-
библиографическое описание литературы и других источников.
Реферат оформляется на стандартных листах бумаги А 4 (210×297 мм) с одной стороны.
Текст работы отпечатывается через полтора интервала. Постраничные сноски оформля-
ются через один интервал. Поля: левое - 35 мм, правое - до 15 мм, верхнее и нижнее - не
менее 20 мм. Формат: набор Word 8.0, Word 10.0, шрифт: Times New Roman, 12-й или 14-й
кегль (для сносок 10-й кегль).
Рефераты могут быть сданы обучающимися и проверены преподавателем, как в системе
дистанционного обучения (СДО), так и на бумажном носителе.

Примерный перечень тем рефератов
1. Физическая культура и спорт как социальные феномены общества, как часть общечело-
веческой культуры.
2. Организационно-правовые основы физической культуры и спорта.
3. Физическая культура как учебная дисциплина высшего профессионального образова-
ния.
4. Организация физического воспитания в вузе.
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5. Компоненты физической культуры.
6. Физическая культура и спорт как средства сохранения и укрепления здоровья обучаю-
щихся, их физического и спортивного совершенствования.
7. Организм человека как единая саморазвивающаяся биологическая система.
8. Функциональные системы организма.
9. Воздействие природных и социально-экологических факторов на организм и жизнедея-
тельность человека.
10. Средства физической культуры и спорта.
11. Функциональная активность человека и взаимосвязь физической и умственной дея-
тельности.
12. Утомление и восстановление при физической и умственной работе.
13. Витамины и их роль в обмене веществ.
14. Обмен энергии. Состав пищи и суточный расход энергии.
15. Регуляция обмена веществ.
16. Показатели тренированности в покое, при стандартных нагрузках и при предельно
напряженной работе.
17. Здоровый образ жизни человека.
18. Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие.
19. Взаимосвязь общей культуры обучающегося и его образ жизни.
20. Здоровый образ жизни и характеристики его составляющих.
21. Основы закаливания.
22. Личная гигиена обучающегося и ее составляющие.
23. Профилактика вредных привычек.
24. Психофизиологическая характеристика интеллектуального труда обучающегося.
25. Работоспособность и влияние на нее различных факторов.
26. Типы изменений умственной работоспособности обучающегося.
27. Методические принципы физического воспитания.
28. Характеристика и воспитание физических качеств.
29. Учебно-тренировочное занятие как основная форма обучения упражнениям.
30. Общая физическая подготовка, ее цели и задачи.
31. Специальная физическая подготовка, ее цели и задачи.
32. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) как разновидность спе-
циальной физической подготовки.
33. Интенсивность физических нагрузок и энергозатраты при физических нагрузках раз-
ной интенсивности.
34. Значение мышечной релаксации.
35. Коррекция физического развития телосложения, двигательной и функциональной под-
готовленности средствами физической культуры и спорта.
6. Учебная литература и ресурсы информационно-телекоммуникационной сети "Ин-
тернет", включая перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной
работы обучающихся по дисциплине

6.1 Основная литература
1. Крылатых В. Ю. Физическая культура и спорт. Учебное пособие. ЭОР [Электронный
ресурс]. – М: РАНХиГС, 2019. URL: https://lms.ranepa.ru/course
2. Сайганова Е.Г. Физическая культура в государственной службе: Учебное пособие /
Сайганова Е.Г., Марков В.Н./ Под общ. ред. А.А. Деркача. – М.: Изд-во РАГС, 2009. 234 с.
3. Сайганова Е.Г. Физическая культура и подготовка к государственной гражданской
службе: монография / Е.Г. Сайганова, В.А. Дудов – М.: Изд-во РАГС, 2011. 169 с.
4. Сайганова Е.Г. Физическая культура. Самостоятельная работа: учебное пособие. Бака-
лавриат / Е.Г. Сайганова, В.А. Дудов. – М.: Изд-во РАГС, 2010. 228 с.
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5. Сайганова Е.Г. Физическая культура: учебное пособие. Бакалавриат / Е.Г. Сайганова,
В.А. Дудов. – М.: Изд-во РАГС, 2010. 270 с.

6.2 Дополнительная литература
6. Методические указания по физической культуре и спорту для самостоятельной работы
обучающихся в РАНХиГС / под ред. Сайгановой Е. Г. – М.: Изд-во РАНХиГС, 2019.
7. Анатомия силовых упражнений для мужчин и женщин. – Минск: Харвест, 2009. 160 с.
8. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена: основы теории и методики воспита-
ния [Текст] / В.М. Зациорский. 3-е изд. М.: Советский спорт, 2009. 200 с.
9. Ингерлейбл М.Б. Анатомия физических упражнений / М.Б. Ингерлейбл. Изд. 2-е. – Ро-
стов н/Д.: Феникс, 2009, 187 с.

6.3 Нормативные правовые документы
10. Конституция Российской Федерации.
11. Стратегия развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на период
до 2020 года, утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 7
августа 2009 года № 1101-р.
12. Указ Президента Российской Федерации от 24 марта 2014 года № 172 «О Всероссий-
ском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)»
13. Федеральный закон от 4 декабря 2007 года № 329 – ФЗ «О физической культуре и
спорте в Российской Федерации».
14. Федеральный закон от 24.11.1995 года №181 – Ф «О социальной защите инвалидов в
Российской Федерации».
15. Федеральный закон от 29.12.2012 года № 273 – Ф3 «Об образовании в Российской Фе-
дерации».

6.4 Интернет-ресурсы, справочные системы
                     Название сайта Характеристика

Электронный каталог библиотеки РАН-
ХиГС http://ranepa.ru

На этой сайте представлены книги, имею-
щие в читальных залах библиотеки РАН-
ХиГС

ЭБС «Университетская библиотека online»
http://www.biblioclub.ru/

На данном сайте представлена литература
разной тематики

Научная электронная библиотека
eLIBRARY.RU

Крупнейший российский информационный
портал в области науки, технологии, меди-
цины и образования, содержащий рефераты
и полные тексты более 14 млн. научных
статей и публикаций.

7. Материально-техническая база, информационные технологии, программное обес-
печение и информационные справочные системы

Спортивная база кафедры физического воспитания и спорта СИУ – филиала
РАНХиГС

№ Наименование спортсо- Количество Площадь Учебный Виды спорта
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п/п оружений одного со-
оружения

корпус

1. Универсальный спортив-
ный зал с раздевалками и
душевыми

1 22×38
836 м2

СОЦ
«СИУ –
Спорт»

теннис, волей-
бол, баскетбол,
бадминтон,
мини-футбол

2. Тренажерный зал с разде-
валками и душевыми

2 215 м2 уч. кор-
пус,
СОЦ
«СИУ –
Спорт»

общая физи-
ческая подго-
товка, атлети-
ческая гимна-
стика, пауэр-
лифтинг

3. Фитнес зал с
раздевалками
и душевыми

1 120 м2 СОЦ
«СИУ –
Спорт»

фитнес-
аэробика

4.
Бассейн

1 25 м
4 дорожки

СОЦ
«СИУ –
Спорт»

плавание, ак-
ва-аэробика

5. Видеостудия для вебина-
ров

1 25 м2 Учебный
корпус

Оборудован-
ная компью-
терами с вы-
ходом в Ин-
тернет, осна-
щенная веб-
камерами и
гарнитурами
(наушни-
ки+микрофон
), столами и
стульями.

Программное обеспечение дисциплины
Теоретические занятия дисциплины проводятся с применением ДОТ в СДО РАН-

ХиГС. Для программного обеспечения дисциплины необходим Microsoft Office – офисный
пакет приложений, созданных корпорацией Microsoft для операционных систем Microsoft
Windows, система дистанционного обучения (СДО) РАНХиГС: https://lms.ranepa.ru.

Центр интернет-ресурсов - компьютеры с выходом в Интернет, автоматизирован-
ную библиотечную информационную систему и электронные библиотечные системы:
«Университетская библиотека ONLINE», «Электронно-библиотечная система издатель-
ства ЛАНЬ», «Электронно-библиотечная система издательства «Юрайт», «Электронно-
библиотечная система IPRbooks», «Университетская Информационная Система РОС-
СИЯ», «Электронная библиотека диссертаций РГБ», «Научная электронная библиотека
eLIBRARY»,  «EBSCO»,  «SAGE  Premier».  Система федеральных образовательных порта-
лов «Экономика. Социология. Менеджмент», «Юридическая Россия», Сервер органов
государственной власти РФ, Сайт Сибирского Федерального округа и др. Справочные
правовые системы «Гарант», «КонсультантПлюс», «КонсультантПлюс-Регион».

Библиотека - компьютеры с подключением к локальной сети филиала и Интернет,
Wi-Fi, столы аудиторные, стулья.
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Видеостудия для вебинаров - оборудованные компьютерами с выходом в Интернет,
оснащенные веб-камерами и гарнитурами (наушники+микрофон), столами и стульями.

Используемое программное обеспечение - MS Word, MS Excel, Acrobat Reader, MS
Power Point (или иной редактор презентаций); интернет-браузеры Google Chrome, Yandex,
Internet Explorer; программы просмотра видео (MS Media Player, и другие совместимые с
ПО); iSpring Free Cam8.

Материалы дисциплины «Физическая культура и спорт» размещены на портале
Сибирского института управления – филиала РАНХиГС, в СДО «Прометей».

СДО Прометей
корпоративные базы данных
iSpring Free Cam8.


