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Раздел 1. ЦЕЛЬ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Целью освоения дисциплины является достижение планируемых результатов обучения, 

соответствующих установленным в ОПОП индикаторам достижения компетенций: 
 

Код и 

наименование 

компетенции 

Код и наименование   

индикатора достижения 

компетенции 

Результаты обучения 

1. УК-7 

Способен 

поддерживать 

должный 

уровень 

физической 

подготовленнос

ти для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональ

ной 

деятельности 

УК-7.1. Рассматривает 

нормы здорового образа 

жизни как основу для 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

знания: Знать нормы здорового образа жизни, 
правильного питания и поведения; Знать основы 

общей физической подготовки, в том числе 
здоровьесбережения  

 
умения: Уметь определять личный уровень 

сформированности показателей физического 

развития и физической подготовленности; Уметь 
обеспечить в результате целенаправленной 

физической подготовки овладение широким 
арсеналом двигательных умений и навыков 

общефизического и профессионально- 
прикладного назначения  

 
навыки: Владеть навыками формирования 
уровня физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности  

 
УК-7.2. Выбирает и 

использует 

здоровьесберегающие 

приемы физической 

культуры для 

укрепления организма в 

целях осуществления 

полноценной 

профессиональной и 

другой деятельности 

знания: Знать социальную значимость 

регулярной двигательной активности человека и 
ее роль на различных этапах жизнедеятельности  

 
умения: Уметь выбирать здоровьесберегающие 
технологии с учетом внутренних и внешних 

условий реализации конкретной 

профессиональной деятельности и иной 
деятельности  

 
навыки: Владеть навыками формирования 
уровня физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности  

 

  

Раздел 2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП 
 

Дисциплина относится к элективным дисциплинам (модулям) ОПОП.  

Дисциплина является элективной 

Для продолжения формирования заявленных компетенций необходимы знания 

предшествующих дисциплин: Физическая культура и спорт (УК-7), Общая физическая 

подготовка (УК-7) 

Изучаемая дисциплина является основой для продолжения формирования указанных 

компетенций в следующих государственной итоговой аттестации в форме: Подготовка к 

процедуре защиты и защита выпускной квалификационной работы (УК-7) 
  

Раздел 3. ОПИСАНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ТЕХНОЛОГИЙ 
 

Для формирования заявленных компетенций используются методологические технологии,  



 

 

реализующие деятельностный, личностно-ориентированный, практико-ориентированный 

подходы. 

Основными стратегическими технологиями являются: практические занятия, процедуры 

самообучения 

На достижение конкретных целей обучения направлены применяемые тактические 

технологии: задания, информационные 
  

Раздел 4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 
  

2 семестр 

Виды и темы занятий 
Количество 

часов 

Формируемые 

компетенции 

Занятия в спортивных секциях 72 УК-7 

Практическое занятие. Занятия в спортивных секциях 36 
 

   

 

 



 

 

Задания для самостоятельной работы, в том числе выполнение 

реферата  

Формы самостоятельных занятий  

  

Самостоятельному использованию физических упражнений на 

практике предшествует постановка цели и задач подготовки. 

Следующим шагом необходимо выбрать средства, методы и 

формы самостоятельных занятий с учетом пола, возраста, 

подготовленности и состояния здоровья.  

Выделяют следующие направления самостоятельных занятий:  

• гигиеническое – предполагает использование средств 

физической культуры для восстановления работоспособности и 

укрепления здоровья  

• рекреативное – предусматривает использование средств 

физической культуры после окончания учебного дня, 

выходные дни  и в период каникул, для восстановления 

организма и профилактики переутомления и перенапряжения  

• общефизическое – обеспечивает всестороннюю 

физическую подготовленность и сохранение ее на 

оптимальном уровне длительное время  

• спортивное – для повышения спортивного мастерства, 

успешного выступления в различных соревнованиях  

• профессионально – прикладное – предусматривает 

применение физических упражнений для адаптации и 

повышения эффективности профессиональной деятельности  

• лечебное – заключается в использовании физических 

упражнений, закаливающих процедур и гигиенических 

мероприятий для восстановления здоровья.  

 В настоящее время наиболее употребляемыми являются три 

формы самостоятельных занятий:  

• утренняя оздоровительная гимнастика  

• занятия физическими упражнениями в течение учебного 

дня  

• самостоятельные учебно-тренировочные занятия.  

Виды самостоятельных занятий физической культурой  

Наиболее предпочтительными для молодежи в условиях 

обучения в вузе являются:  

• ходьба и бег по пересеченной местности  

• ходьба на лыжах  

• плавание  

• велосипедные прогулки  

• занятия на тренажерах  

• спортивные игры  

• туристские походы  

  

Самоконтроль в процессе самостоятельных занятий  

  

Выполнение самостоятельной тренировочной работы 

обязательно должно сопровождаться учетом и контролем за 

выполнением выбранных физических упражнений.  

Учет проделанной работы в тренировочных занятиях позволит 

анализировать уровень подготовленности и корректировать 

план для достижения поставленных целей. Контроль   

 

 

 



 

 

физических нагрузок целесообразно записывать в дневник 

тренировок или дневник самоконтроля.  

Под самоконтролем понимают регулярные наблюдения за 

состоянием своего здоровья, физическим развитием и 

физической подготовленностью. Самоконтроль позволяет 

выявлять как неблагоприятные воздействия физических 

упражнений, так и отмечать позитивные сдвиги в организме 

занимающихся.  

Для самоконтроля используются такие показатели:  

• частота сердечных сокращений  

• масса тела  

• тестовые и спортивные результаты. 36 

 

Иная контактная работа: зачет 0 
 

3 семестр 

Виды и темы занятий 
Количество 

часов 

Формируемые 

компетенции 

Занятия в спортивных секциях 72 УК-7 

Практическое занятие. Занятия в спортивных секциях 36 
 

   

 

 



 

 

Задания для самостоятельной работы, в том числе выполнение 

реферата  

Формы самостоятельных занятий  

  

Самостоятельному использованию физических упражнений на 

практике предшествует постановка цели и задач подготовки. 

Следующим шагом необходимо выбрать средства, методы и 

формы самостоятельных занятий с учетом пола, возраста, 

подготовленности и состояния здоровья.  

Выделяют следующие направления самостоятельных занятий:  

• гигиеническое – предполагает использование средств 

физической культуры для восстановления работоспособности и 

укрепления здоровья  

• рекреативное – предусматривает использование средств 

физической культуры после окончания учебного дня, 

выходные дни  и в период каникул, для восстановления 

организма и профилактики переутомления и перенапряжения  

• общефизическое – обеспечивает всестороннюю 

физическую подготовленность и сохранение ее на 

оптимальном уровне длительное время  

• спортивное – для повышения спортивного мастерства, 

успешного выступления в различных соревнованиях  

• профессионально – прикладное – предусматривает 

применение физических упражнений для адаптации и 

повышения эффективности профессиональной деятельности  

• лечебное – заключается в использовании физических 

упражнений, закаливающих процедур и гигиенических 

мероприятий для восстановления здоровья.  

 В настоящее время наиболее употребляемыми являются три 

формы самостоятельных занятий:  

• утренняя оздоровительная гимнастика  

• занятия физическими упражнениями в течение учебного 

дня  

• самостоятельные учебно-тренировочные занятия.  

Виды самостоятельных занятий физической культурой  

Наиболее предпочтительными для молодежи в условиях 

обучения в вузе являются:  

• ходьба и бег по пересеченной местности  

• ходьба на лыжах  

• плавание  

• велосипедные прогулки  

• занятия на тренажерах  

• спортивные игры  

• туристские походы  

  

Самоконтроль в процессе самостоятельных занятий  

  

Выполнение самостоятельной тренировочной работы 

обязательно должно сопровождаться учетом и контролем за 

выполнением выбранных физических упражнений.  

Учет проделанной работы в тренировочных занятиях позволит 

анализировать уровень подготовленности и корректировать 

план для достижения поставленных целей. Контроль   

 

 

 



 

 

физических нагрузок целесообразно записывать в дневник 

тренировок или дневник самоконтроля.  

Под самоконтролем понимают регулярные наблюдения за 

состоянием своего здоровья, физическим развитием и 

физической подготовленностью. Самоконтроль позволяет 

выявлять как неблагоприятные воздействия физических 

упражнений, так и отмечать позитивные сдвиги в организме 

занимающихся.  

Для самоконтроля используются такие показатели:  

• частота сердечных сокращений  

• масса тела  

• тестовые и спортивные результаты. 36 

 

Иная контактная работа: зачет 0 
 

4 семестр 

Виды и темы занятий 
Количество 

часов 

Формируемые 

компетенции 

Занятия в спортивных секциях 72 УК-7 

Практическое занятие. Занятия в спортивных секциях 32 
 

   

 

 



 

 

Задания для самостоятельной работы, в том числе выполнение 

реферата  

Формы самостоятельных занятий  

  

Самостоятельному использованию физических упражнений на 

практике предшествует постановка цели и задач подготовки. 

Следующим шагом необходимо выбрать средства, методы и 

формы самостоятельных занятий с учетом пола, возраста, 

подготовленности и состояния здоровья.  

Выделяют следующие направления самостоятельных занятий:  

• гигиеническое – предполагает использование средств 

физической культуры для восстановления работоспособности и 

укрепления здоровья  

• рекреативное – предусматривает использование средств 

физической культуры после окончания учебного дня, 

выходные дни  и в период каникул, для восстановления 

организма и профилактики переутомления и перенапряжения  

• общефизическое – обеспечивает всестороннюю 

физическую подготовленность и сохранение ее на 

оптимальном уровне длительное время  

• спортивное – для повышения спортивного мастерства, 

успешного выступления в различных соревнованиях  

• профессионально – прикладное – предусматривает 

применение физических упражнений для адаптации и 

повышения эффективности профессиональной деятельности  

• лечебное – заключается в использовании физических 

упражнений, закаливающих процедур и гигиенических 

мероприятий для восстановления здоровья.  

 В настоящее время наиболее употребляемыми являются три 

формы самостоятельных занятий:  

• утренняя оздоровительная гимнастика  

• занятия физическими упражнениями в течение учебного 

дня  

• самостоятельные учебно-тренировочные занятия.  

Виды самостоятельных занятий физической культурой  

Наиболее предпочтительными для молодежи в условиях 

обучения в вузе являются:  

• ходьба и бег по пересеченной местности  

• ходьба на лыжах  

• плавание  

• велосипедные прогулки  

• занятия на тренажерах  

• спортивные игры  

• туристские походы  

  

Самоконтроль в процессе самостоятельных занятий  

  

Выполнение самостоятельной тренировочной работы 

обязательно должно сопровождаться учетом и контролем за 

выполнением выбранных физических упражнений.  

Учет проделанной работы в тренировочных занятиях позволит 

анализировать уровень подготовленности и корректировать 

план для достижения поставленных целей. Контроль   

 

 

 



 

 

физических нагрузок целесообразно записывать в дневник 

тренировок или дневник самоконтроля.  

Под самоконтролем понимают регулярные наблюдения за 

состоянием своего здоровья, физическим развитием и 

физической подготовленностью. Самоконтроль позволяет 

выявлять как неблагоприятные воздействия физических 

упражнений, так и отмечать позитивные сдвиги в организме 

занимающихся.  

Для самоконтроля используются такие показатели:  

• частота сердечных сокращений  

• масса тела  

• тестовые и спортивные результаты. 40 

 

Иная контактная работа: зачет 0 
 

5 семестр 

Виды и темы занятий 
Количество 

часов 

Формируемые 

компетенции 

Занятия в спортивных секциях 72 УК-7 

Практическое занятие. Занятия в спортивных секциях 36 
 

   

 

 



 

 

Задания для самостоятельной работы, в том числе выполнение 

реферата  

Формы самостоятельных занятий  

  

Самостоятельному использованию физических упражнений на 

практике предшествует постановка цели и задач подготовки. 

Следующим шагом необходимо выбрать средства, методы и 

формы самостоятельных занятий с учетом пола, возраста, 

подготовленности и состояния здоровья.  

Выделяют следующие направления самостоятельных занятий:  

• гигиеническое – предполагает использование средств 

физической культуры для восстановления работоспособности и 

укрепления здоровья  

• рекреативное – предусматривает использование средств 

физической культуры после окончания учебного дня, 

выходные дни  и в период каникул, для восстановления 

организма и профилактики переутомления и перенапряжения  

• общефизическое – обеспечивает всестороннюю 

физическую подготовленность и сохранение ее на 

оптимальном уровне длительное время  

• спортивное – для повышения спортивного мастерства, 

успешного выступления в различных соревнованиях  

• профессионально – прикладное – предусматривает 

применение физических упражнений для адаптации и 

повышения эффективности профессиональной деятельности  

• лечебное – заключается в использовании физических 

упражнений, закаливающих процедур и гигиенических 

мероприятий для восстановления здоровья.  

 В настоящее время наиболее употребляемыми являются три 

формы самостоятельных занятий:  

• утренняя оздоровительная гимнастика  

• занятия физическими упражнениями в течение учебного 

дня  

• самостоятельные учебно-тренировочные занятия.  

Виды самостоятельных занятий физической культурой  

Наиболее предпочтительными для молодежи в условиях 

обучения в вузе являются:  

• ходьба и бег по пересеченной местности  

• ходьба на лыжах  

• плавание  

• велосипедные прогулки  

• занятия на тренажерах  

• спортивные игры  

• туристские походы  

  

Самоконтроль в процессе самостоятельных занятий  

  

Выполнение самостоятельной тренировочной работы 

обязательно должно сопровождаться учетом и контролем за 

выполнением выбранных физических упражнений.  

Учет проделанной работы в тренировочных занятиях позволит 

анализировать уровень подготовленности и корректировать 

план для достижения поставленных целей. Контроль   

 

 

 



 

 

физических нагрузок целесообразно записывать в дневник 

тренировок или дневник самоконтроля.  

Под самоконтролем понимают регулярные наблюдения за 

состоянием своего здоровья, физическим развитием и 

физической подготовленностью. Самоконтроль позволяет 

выявлять как неблагоприятные воздействия физических 

упражнений, так и отмечать позитивные сдвиги в организме 

занимающихся.  

Для самоконтроля используются такие показатели:  

• частота сердечных сокращений  

• масса тела  

• тестовые и спортивные результаты. 36 

 

Иная контактная работа: зачет 0 
 

6 семестр 

Виды и темы занятий 
Количество 

часов 

Формируемые 

компетенции 

Занятия в спортивных секциях 40 УК-7 

Практическое занятие. Занятия в спортивных секциях 16 
 

   

 

 



 

 

Задания для самостоятельной работы, в том числе выполнение 

реферата  

Формы самостоятельных занятий  

  

Самостоятельному использованию физических упражнений на 

практике предшествует постановка цели и задач подготовки. 

Следующим шагом необходимо выбрать средства, методы и 

формы самостоятельных занятий с учетом пола, возраста, 

подготовленности и состояния здоровья.  

Выделяют следующие направления самостоятельных занятий:  

• гигиеническое – предполагает использование средств 

физической культуры для восстановления работоспособности и 

укрепления здоровья  

• рекреативное – предусматривает использование средств 

физической культуры после окончания учебного дня, 

выходные дни  и в период каникул, для восстановления 

организма и профилактики переутомления и перенапряжения  

• общефизическое – обеспечивает всестороннюю 

физическую подготовленность и сохранение ее на 

оптимальном уровне длительное время  

• спортивное – для повышения спортивного мастерства, 

успешного выступления в различных соревнованиях  

• профессионально – прикладное – предусматривает 

применение физических упражнений для адаптации и 

повышения эффективности профессиональной деятельности  

• лечебное – заключается в использовании физических 

упражнений, закаливающих процедур и гигиенических 

мероприятий для восстановления здоровья.  

 В настоящее время наиболее употребляемыми являются три 

формы самостоятельных занятий:  

• утренняя оздоровительная гимнастика  

• занятия физическими упражнениями в течение учебного 

дня  

• самостоятельные учебно-тренировочные занятия.  

Виды самостоятельных занятий физической культурой  

Наиболее предпочтительными для молодежи в условиях 

обучения в вузе являются:  

• ходьба и бег по пересеченной местности  

• ходьба на лыжах  

• плавание  

• велосипедные прогулки  

• занятия на тренажерах  

• спортивные игры  

• туристские походы  

  

Самоконтроль в процессе самостоятельных занятий  

  

Выполнение самостоятельной тренировочной работы 

обязательно должно сопровождаться учетом и контролем за 

выполнением выбранных физических упражнений.  

Учет проделанной работы в тренировочных занятиях позволит 

анализировать уровень подготовленности и корректировать 

план для достижения поставленных целей. Контроль   

 

 

 



 

 

физических нагрузок целесообразно записывать в дневник 

тренировок или дневник самоконтроля.  

Под самоконтролем понимают регулярные наблюдения за 

состоянием своего здоровья, физическим развитием и 

физической подготовленностью. Самоконтроль позволяет 

выявлять как неблагоприятные воздействия физических 

упражнений, так и отмечать позитивные сдвиги в организме 

занимающихся.  

Для самоконтроля используются такие показатели:  

• частота сердечных сокращений  

• масса тела  

• тестовые и спортивные результаты. 24 

 

Иная контактная работа: зачет 0 
 

 

 

  

Раздел 5. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Изучение дисциплины рекомендуется начать с ознакомления с рабочей 

программой, ее структурой и содержанием разделов. Учебный материал 

структурирован, изучение дисциплины осуществляется в тематической 

последовательности. 

  

Содержание самостоятельной работы определяется рабочей программой дисциплины, 

оценочными и методическими материалами, заданиями и указаниями 

преподавателя. Самостоятельная работа может осуществляться в аудиторной и 

внеаудиторной формах. Эффективным средством осуществления самостоятельной 

работы является электронная информационно-образовательная среда университета, 

которая обеспечивает доступ к образовательной программе, рабочей программе 

дисциплины, к электронным библиотечным системам, профессиональным базам 

данных и информационным справочным системам. Формой промежуточной аттестации 

по дисциплине  является зачёт.  

Краткие требования к написанию реферата  

Структура реферата  

Прежде чем описывать требования к реферату по ГОСТу в 2023 году, напомним структуру этой работы:  

1. Титульный лист.  
2. Содержание.  
3. Введение.  
4. Основная часть (2-3 раздела).  
5. Выводы.  
6. Список литературы.  
7. Приложения.  

Требования к реферата по ГОСТу  

Чтобы сделать правильное оформление реферата по ГОСТу в 2023 году, изучите следующие стандарты:  

 

 

https://zaochnik.ru/blog/pravilnaja-struktura-referata-obrazets-po-gostu/
https://zaochnik.ru/blog/kak-napisat-titulnyj-list-referata-oformlyaem-krasivo-i-pravilno/
https://zaochnik.ru/blog/kak-pisat-soderzhanie-v-referate-struktura-primer/
https://zaochnik.ru/blog/kak-pravilno-napisat-vvedenie-k-referatu-korotko-o-glavnom/
https://zaochnik.ru/blog/kak-napisat-i-oformit-osnovnuju-chast-referata-obrazets/
https://zaochnik.ru/blog/kak-napisat-zaklyuchenie-v-referate-standarty-oformleniya-i-sekrety-soderzhaniya/
https://zaochnik.ru/blog/kak-pisat-spisok-literatury-v-referate-glavnoe-pravilno/
https://zaochnik.ru/blog/oformlenie-prilozhenija-v-referate-po-gostu/


 

 

 ГОСТ 7.32-2001 «Отчёт о научно-исследовательской работе. Структура и правила оформления»;  
 ГОСТ 2.105-95 «Общие требования к текстовым документам».  

Если не хотите погружаться в эти документы, вот вкратце правила оформления реферата.  

Правильное оформление реферата  

Как оформить реферат по ГОСТу? Нужно соблюдать основные стандарты оформления реферата:  

1. Выбирайте шрифты, которые принято использовать в научном и деловом мире: Times New Roman, 

Arial или Calibri.  
2. Стандартный размер шрифта для реферата — 14 пт, но в некоторых вузах студентам предлагают 

использовать шрифт размером 12 пт.  
3. Выравнивание текста по ширине.  
4. Каждый новый абзац начинается с отступа в 1.25 см.  
5. Межстрочный интервал — полуторный, но если вы используете шрифт 12 пт, допустим и одинарный.  
6. Поля слева — 3 см, справа — 1 см, сверху и снизу — по 2 см.  
7. Нумерация страниц зависит от конкретного учебного заведения, чаще всего используют вариант 

размещения внизу страницы, посередине или справа.  
8. Названия разделов располагаются посередине страницы, обычно пишутся прописными буквами, 

выделяются жирным шрифтом и оформляются как заголовки первого уровня (как это сделать, мы 

рассказываем чуть ниже).  
9. Названия подразделов просто выделяются жирным, оформляются как заголовки второго уровня.  
10. Используется автособираемое оглавление.  
11. Списки делают автоматические (нумерованные или маркированные).  

Формат реферата — .docx (doc) или .pdf, поэтому писать такие работы лучше всего в программе Microsoft 

Office Word. Мы расскажем, как правильно оформлять реферат в Ворде 2019.  

Как оформляются разделы реферата  

Расскажем об особенностях оформления разных частей реферата.  

Титульный лист  

Оформление первой страницы реферата зависит от требований конкретного учебного заведения, но в любом 
случае на ней надо указать:  

 название учебного заведения;  
 предмет;  
 тему работы;  
 ФИО и номер группы студента;  
 звание, учёную степень и ФИО преподавателя, который проверит работу;  
 город и год написания реферата.  

Иногда на титульном листе также указывают факультет и кафедру.  

Оглавление  

Содержание можно написать вручную, но лучше использовать функцию автособираемого оглавления. 
Расскажем, как выбрать эту команду в Microsoft Office Word в следующем пункте.  

 

 

https://docs.cntd.ru/document/1200026224
https://docs.cntd.ru/document/1200001260


 

 

В отличие от титульного листа, страница с оглавлением уже нумеруется.  

Введение  

Название этого раздела пишут жирным шрифтом прописными буквами посередине на странице после 

содержания. Далее идет текст вступления, где указывается актуальность темы, объект и предмет, цели и 
задачи.  

Основная часть  

Обычно она содержит от двух до четырёх разделов, которые нумеруются арабскими цифрами, точка после 

которых не ставится. Если какой-то раздел разбит на несколько глав, применяют внутреннюю нумерацию: 1.1, 
1.2 и т. д.  

Названия разделов также пишутся прописными буквами, выделяются жирным и располагаются посередине.  

Выводы  

Заключение — важная часть, которая должна быть в каждом реферате. Слово «Выводы» также стоит набрать 

прописными буквами, выделить жирным и разместить посередине страницы. Оптимальный объём этого 
раздела — такой же, как у введения или чуть меньше.  

Список литературы  

Заглавие этого раздела тоже пишут жирным шрифтом и прописными буквами, размещают посередине.  

Для самого списка литературы обычно используют команду «нумерованный список». В методичке кафедры 

должно быть указано, по какому принципу составляется библиографический список: в алфавитном порядке 
или по мере указания ссылок на источники.  

Правила оформления источников указаны в ГОСТе 7.1-2003 «Библиографическая запись. Библиографическое 
описание. Общие требования и правила составления».  

Приложения  

Страницы с приложениями, хоть и нумеруются, в общее количество страниц реферата не входят. Там 

размещают объёмные графики, большие таблицы и схемы, опросники и другой эмпирический материал.  

Подробнее: https://zaochnik.ru/blog/kak-pravilno-oformit-referat-po-gostu/  

 

  

Раздел 6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ И УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

6.1. Учебно-методическое обеспечение 
 

   

№№ 

п/п 
Список используемой литературы 

Количество  

экземпляров печатных 

изданий, имеющихся в 

библиотеке, или 

электронный адрес издания 

(ресурса) в сети Интернет 

УЧЕБНЫЕ, УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЕ И НАУЧНЫЕ ИЗДАНИЯ 

1. Методические основы фитнес-аэробики [Текст : 

Электронный ресурс]  : учебно-методическое пособие / 

М.  

15  /  

https://portal.volgatech.net/b 
 

https://zaochnik.ru/blog/kak-napisat-aktualnost-temy-v-referate-primery/
https://zaochnik.ru/blog/kak-opredelit-obekt-i-predmet-referata-primery/
https://zaochnik.ru/blog/kak-opredelit-obekt-i-predmet-referata-primery/
https://zaochnik.ru/blog/kak-napisat-cel-v-referate-i-ne-oshibitsya/
https://zaochnik.ru/blog/kak-napisat-cel-v-referate-i-ne-oshibitsya/
https://zaochnik.ru/blog/kak-pravilno-oformljat-ssylki-v-referate/
https://docs.cntd.ru/document/1200034383


 

 

 З. Федосеева, С. А. Лебедева, Т. А. Иващенко, Д. Н. 

Давиденко; М-во образования и науки Рос. Федерации, 

ФГБОУ ВО "Поволж. гос. технол. ун-т". Йошкар-Ола: 

ПГТУ, 2018. - 54 с. ISBN 978-5-8158-2023-4.  

Экземпляры: всего  15.   

 

ooks/Fedoseeva_metodiches

kie_osnovi_fitnes_aerobiki_2

018.pdf 

2. Специализированная подготовка студентов по баскетболу 

[Текст]  : учебно-методическое пособие / Л. В. Золотова, 

Н. В. Гафиятова, И. В. Парсаева, И. В. Киселева; 

Министерство образования и науки Российской 

Федерации, ФГБОУ ВПО "Поволжский государственный 

технологический университет". Йошкар-Ола: ПГТУ, 

2021. - 67 с. ISBN 978-5-8158-2261-0.  Экземпляры: всего  

15.   

 

15  /  

https://portal.volgatech.net/b

ooks/Zolotova_Spetsializirov

annaya_podgotovka_student

ov_po_basketbolu_2021.pdf 

3. Соколов, Владимир Германович. Основы питания 

спортсмена [Текст]  : учебное пособие / В. Г. Соколов, Д. 

Н. Давиденко, А. А. Кашицына; М-во образования и 

науки Рос. Федерации, ФГБОУ ВО "Поволж. гос. технол. 

ун-т". Йошкар-Ола: ПГТУ, 2017. - 97 с. ISBN 978-5-8158-

1804-0.  Экземпляры: всего  21.   

 

21  /  

https://portal.volgatech.net/b

ooks/Sokolov_osnovi_pitania

_2017.pdf 

4. Овчинников,  В. П. Спортивные игры: теория избранного 

вида спорта [Электронный ресурс] : учебное пособие для 

вузов / Овчинников В. П.,Фокин А. М.,Габов М. 

В.,Шелкова Л. Н.,Михайлов К. К.,Малышева Е. 

В.,Овчинникова А. В.,Любченко А. А.,Овчинников В. П.; 

Фокин А. М., Габов М. В., Шелкова Л. Н., Михайлов К. 

К., Малышева Е. В., Овчинникова А. В., Любченко А. А. 

2-е изд., стер. Санкт-Петербург: Лань, 2024. - 152 с. ISBN 

978-5-507-47329-8.   

 

  

https://e.lanbook.com/book/3

60464 

5. Королев,  А. С. Круговая тренировка как средство 

массовой физической подготовки студентов 

[Электронный ресурс] : учебное пособие для вузов / 

Королев А. С.,Барышникова О. Г.,Андронов С. А.; 

Барышникова О. Г., Андронов С. А. Санкт-Петербург: 

Лань, 2023. - 68 с. ISBN 978-5-507-46733-4.   

 

  

https://e.lanbook.com/book/3

51980 

6. Силовая подготовка регбистов [Текст] : метод. указания 

для студентов и преподавателей / [сост. И. В. Гребнев]. 

Йошкар-Ола: МарГТУ, 2008. - 24 c. Экземпляры: всего  

36.   

 

36   

7. Гребнев, Иван Вячеславович. Физическое воспитание 

студентов по специализации "Регби" [Текст] : учебно-

методическое пособие [для студентов вузов 1-4 курсов, 

преподавателей физкультуры, тренеров] / И. В. Гребнев, 

А. А. Смойлов; М-во образования и науки Рос. 

Федерации, ГОУ ВПО "Поволж. гос. технол. ун-т". 

Йошкар-Ола: ПГТУ, 2012. - 46 с. Экземпляры: всего  53.   

 

53  /  

https://portal.volgatech.net/b

ooks/Grebnev_Fizicheskoe_v

ospitanie_regbi.pdf 

8. Особенности технической подготовки волейболистов на 

предсоревновательном этапе тренировки [Текст]  : 

учебно-метод. пособие / [сост. В. М. Сазоненко, Е. В. 

Рыбакова, Н. А. Васенева]. Йошкар-Ола: МарГТУ, 2009. - 

24 с. Экземпляры: всего  17.   

 

17  /  

https://portal.volgatech.net/b

ooks/Metodichka_Sazonenko

,_Rybakova,_Vaseneva_ispra

vl.pdf 

9. Рыбаков, Иван Иванович. Варианты развития силовых 

способностей зимних полиатлонистов-мужчин в 

различные периоды подготовки [Текст] : учебно- 

23  /  

https://portal.volgatech.net/b

ooks/Ribakov_varianti_razvit 
 



 

 

 методическое пособие : [для преподавателей, студентов, 

тренеров] / И. И. Рыбаков; М-во образования и науки РФ, 

ФГБОУ ВПО "Поволж. гос. технол. ун-т". Йошкар-Ола: 

ПГТУ, 2014. - 54 с. ISBN 978-5-8158-1296-3.  

Экземпляры: всего  23.   

 

ia_2014.pdf 

  

6.2. Материально-техническая база и программное обеспечение 
 

    

№№ 

п/п 

Аудитории для прове-

дения учебных занятий, 

самостоятельной рабо-

ты и проведения госу-

дарственной итоговой 

аттестации 

Перечень основного оборудования Программное 

обеспечение 

  

Раздел 7. ФОРМЫ КОНТРОЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ/ ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ 

СРЕДСТВ 

Критерии оценивания индикаторов достижения компетенций направлены на:   

- усвоение теоретического материала (объем знаний, глубина усвоения), предусмотренного 

рабочей программой;   

- умение излагать материал (четкость, грамотность изложения материала, точность и 

полнота воспроизведения учебного материала);   

- умение применять теоретические знания при решении практических заданий.  

Шкала оценивания представлена ниже. 
 

   

Уровень 

сформированности 

элементов 

компетенции 

Критерии оценивания 
Шкала 

оценивания 

Пороговый  

уровень 

Обучающийся имеет знания основного материала, 

проявляет умение логично его излагать, но может 

допускать неточности в изложении материала, 

недостаточно правильные формулировки, испытывает 

затруднения в выполнении практических заданий 

Зачтено 

  

7.1. Текущий контроль успеваемости  

Текущий контроль успеваемости обеспечивает оценивание хода освоения дисциплины 

(модуля) и производится с применением технологии рейтингового контроля в соответствии 

с технологической картой дисциплины. Порядок составления технологической карты и 

алгоритм проведения процедуры оценивания видов деятельности обучающихся, 

направленных на освоение знаний, умений, навыков и/ или опыта деятельности, по 

накопительной системе в баллах устанавливается положением о системе РИТМ в ФГБОУ 

ВО «ПГТУ»  
 

7.2. Промежуточная аттестация обучающихся   

Промежуточная аттестация обучающихся направлена на оценивание результатов обучения 

по дисциплине (модулю) и проводится с использованием фондов оценочных средств.  

  

Примеры типовых контрольных заданий из базы фонда оценочных средств по 

образовательной программе. 

!SPEC= шифр специальности 



 

 

!COMP=ОКсвой 

!COURSE=1 

!DISC=Физическая культура и спорт 

!TYPE=2 

!Task1 

Термин «Физическая культура» - это: 

!TRUE 

Часть общей культуры человека 

!FALSE 

Подготовка к участию в соревнованиях 

!FALSE 

Разновидность развлекательной деятельности 

!FALSE 

Стремление к высшим достижениям 

!Task2 

Предмет «Физическая культура» в вузе направлен: 

!TRUE 

На укрепление здоровья 

!FALSE 

На улучшение рельефа мускулатуры 

!FALSE 

На подготовку и сдачу норм ГТО 

!FALSE 

На спортивное совершенствование в избранном виде спорта 

!Task3 

Кого считают основоположником Олимпийских игр современности 

!TRUE 

Пьера де Кубертена 



 

 

!FALSE 

Томаса Баха 

!FALSE 

Альберта Эйнштейна 

!FALSE 

Петра Францевича Лесгафта 

!Task4 

Какие виды спорта входят в программу летних Олимпийских игр 

!TRUE 

Легкая атлетика 

!FALSE 

Формула1 

!FALSE 

Биатлон 

!FALSE 

Прыжки с парашютом 

!Task5 

Какие виды спорта входят в программу зимних Олимпийских игр 

!TRUE 

хоккей 

!FALSE 

триатлон 

!FALSE 

Стрельба из лука 

!FALSE 

Рафтинг 

!Task6 

Судейский термина «авсайт» используется 



 

 

!TRUE 

В футболе 

!FALSE 

В лыжных гонках 

!FALSE 

В плавании 

!FALSE 

В баскетболе 

!Task7 

Судейский термин «Пробежка» используется в: 

!TRUE 

баскетболе 

!FALSE 

Легкой атлетике 

!FALSE 

бильярде 

!FALSE 

Теннисе 

!Task8 

Укажите количество игроков футбольной команды 

!TRUE 

11 

!FALSE 

5 

!FALSE 

6 

!FALSE 

15 



 

 

!Task9 

Укажите количество игроков баскетбольной команды 

!TRUE 

5 

!FALSE 

15 

!FALSE 

6 

!FALSE 

11 

!Task10 

Укажите количество игроков волейбольной команды 

!TRUE 

6 

!FALSE 

15 

!FALSE 

11 

!FALSE 

21 

!Task11 

Первая помощь при ушибах заключается в том, что поврежденное место 

следует: 

!TRUE 

Охладить (лед, хлорэтил) 

!FALSE 

Наложить гипс 

!FALSE 



 

 

Приложить грелку 

!FALSE 

Наложить жгут 

!Task12 

Первая помощь при открытых ранах с кровотечением заключается втом, что 

следует: 

!TRUE 

Наложить жгут выше места кровотечения 

!FALSE 

Охладить 

!FALSE 

Наложить гипс 

!FALSE 

Заклеить рану пластырем 

!Task13 

Кости скелета являются: 

!TRUE 

Твердой опорой для мягких тканей и мышц 

!FALSE 

Опорой для сердца 

!FALSE 

Опорой для желудка 

!FALSE 

Опорой системы кровообращения 

!Task14 

Мышечный аппарат обеспечивает: 

!TRUE 

Передвижение костей скелета в пространстве 



 

 

!FALSE 

Продвижение пищи в кишечник 

!FALSE 

Проведение нервных импульсов 

!FALSE 

Сохраняет гомеостаз 

!Task15 

Мышечный корсет обеспечивает 

!TRUE 

Вертикальное положение туловища (осанку) 

!FALSE 

Продвижение пищи по кишечнику 

!FALSE 

Остроту зрения 

!FALSE 

Мелкую моторику пальцев руки 

!Task16 

Сгибание руки в локтевом суставе обеспечивает сокращение 

!TRUE 

Бицепса 

!FALSE 

Прямой мышцы живота 

!FALSE 

Большой ягодичной мышцы 

!FALSE 

Трапециевидной мышцы 

!Task17 

Сердце как мышца при сокращении обеспечивает 



 

 

!TRUE 

Систолический выброс крови в систему кровообращения 

!FALSE 

Переваривание пищи 

!FALSE 

Передвижение человека в пространстве 

!FALSE 

Сокращение скелетной мускулатуры 

!Task18 

Межреберные мышцы обеспечивают 

!TRUE 

Расширение и сужение грудной клетки при вдохе и выдохе 

!FALSE 

Продвижение крови по системе кровообращения 

!FALSE 

Сгибание и разгибание туловища 

!FALSE 

Удерживают оболочку легких 

!Task19 

Как одеться для лыжной прогулки при ветре и температуре -16 градусов 

!TRUE 

Одеть термобелье, сверху не продуваемую куртку и брюки 

!FALSE 

Одеть лосины и ветровку 

!FALSE 

Одеть ватные брюки и куртку 

!FALSE 

Одеть полушубок 



 

 

!Task20 

Как подобрать лыжные палки по размеру для классического хода 

!TRUE 

Рука вытянута в сторону, палка упирается в подмышечную впадину 

!FALSE 

Высота уровня глаз 

!FALSE 

Рост человека 

!FALSE 

На уровне кисти рук, согнутых по 90 градусов 

!Task21 

Какую обувь нужно одеть для пробежки 

!TRUE 

Кроссовки на гелевой подошве 

!FALSE 

Резиновые сапоги 

!FALSE 

чешки 

!FALSE 

Кеды 

!Task22 

Адаптация это: 

!TRUE 

Приспособление организма человека к изменяющимся условиям внешней 

среды 

!FALSE 

Резкий скачок артериального давления 

!FALSE 



 

 

Ускорение обменных процессов организма 

!FALSE 

Учащение дыхания 

!Task23 

Биологический возраст это: 

!TRUE 

Понятие, отражающее степень жизнеспособности организма и степень его 

старения 

!FALSE 

Возраст от зачатия до родов 

!FALSE 

Возраст от рождения до 18 лет 

!FALSE 

Возраст после 70-ти лет 

!Task24 

Вентиляция легких это: 

!TRUE 

Обновление состава альвеоляционного воздуха посредством доставки 

кислорода тканям и выведения углекислого газа из организма 

!FALSE 

Увеличение объема вдоха 

!FALSE 

Увеличение частоты дыхания 

!FALSE 

Увеличение времени вдоха и выдоха. 

!Task25 

Дыхание это: 

!TRUE 

Процесс обмена газом (кислород и углекислый газ) между организмом и 



 

 

внешней средой 

!FALSE 

Увеличение объема вдыхаемого и выдыхаемого воздуха 

!FALSE 

Общий объем легких 

!FALSE 

Остаточный объем воздуха в легких. 

!Task26 

Пищеварение это: 

!TRUE 

Переваривание пищи до растворимых соединений, который могут усваиваться 

организмом 

!FALSE 

Продвижение пищи по кишечнику 

!FALSE 

Доставка пищи к желудку 

!FALSE 

Выделение ферментов в пищеварительном тракте. 

!Task27 

Мозг это: 

!TRUE 

Центральный отдел нервной системы, расположенный в коре больших 

полушарий 

!FALSE 

Нервный узел, обеспечивающий сокращения сердца 

!FALSE 

Периферическая нервная система 

!FALSE 

Нервная клетка, состоящая из тела (рецепторный и интегрирующий аппарат 



 

 

нейрона) и аксона (его афферентная часть. 

!Task28 

Кровообращение это: 

!TRUE 

Перемещение крови в кровеносной системе, обеспечивающее обмен веществ 

в тканях организма 

!FALSE 

Доставка венозной крови в легкие 

!FALSE 

Доставка гемоглобина тканям организма 

!FALSE 

Потеря крови при ранении. 

!Task29 

Какие упражнения развивают силу: 

!TRUE 

Упражнения со штангой 

!FALSE 

Плавание 

!FALSE 

Прыжки на скакалке 

!FALSE 

Стретчинг 

!Task30 

Какие упражнения развивают скорость бега 

!TRUE 

Бег под уклоном 60-100м 

!FALSE 

Кроссовый бег 40-60 минут 



 

 

!FALSE 

Жонглирование с гирей 

!FALSE 

Кросс-фит 

!Task31 

Какие упражнения развивают выносливость 

!TRUE 

Длительный бег по пересеченной местности 

!FALSE 

Повторный бег на отрезке 60 и 100 метров 

!FALSE 

Прыжки на батуте 

!FALSE 

Синхронное плавание 

!Task32 

Какие упражнения развивают гибкость 

!TRUE 

Стретчинг, наклоны и пассивные растягивания мышц 

!FALSE 

Упражнения на тренажерах 

!FALSE 

Упражнения с эспандером 

!FALSE 

Прыжковые упражнения 

!Task33 

Что можно использовать для закаливания 

!TRUE 

Крещенские купания 



 

 

!FALSE 

Посещение солярия 

!FALSE 

Купание в термальных источниках 

!FALSE 

Тренировки в условиях высокогорья 

!Task34 

Спортивная подготовка это: 

!TRUE 

Обучение и тренировка для повышения спортивного мастерства и улучшения 

результатов 

!FALSE 

Занятия в группах здоровья 

!FALSE 

Участие в сдаче норм ГТО 

!FALSE 

Посещение мастер-классов 

!Task35 

Средства спортивной подготовки: 

!TRUE 

Физические упражнения направлены на достижение цели спортивной 

подготовки 

!FALSE 

Особенности отношений тренер-спортсмен 

!FALSE 

Средства фармакологической поддержки спортсмена 

!FALSE 

Реабилитация после спортивных травм 



 

 

!Task37 

Общая физическая подготовка 

!TRUE 

Комплексное развитие физических качеств и физических способностей 

!FALSE 

Развитие отдельных двигательных качеств 

!FALSE 

Подготовка к участию в соревнованиях 

!FALSE 

Подготовка в период реабилитации после перелома 

  

!Task38 

Какие упражнения следует использовать для совершенствования точности 

удара по воротам 

!TRUE 

Удар по воротам с разной дистанции 

!FALSE 

Бег по пересеченной местности 

!FALSE 

Упражнения со штангой 

!FALSE 

Удары по мячу на дальность 

!Task39 

Какие упражнения следует использовать для совершенствования точности 

броска в кольцо 

!TRUE 

Броски в кольцо с разных точек 

!FALSE 



 

 

Броски набивного мяча 

!FALSE 

Дриблины с мячом 

!FALSE 

Броски мяча в парах 

!Task40 

Принцип регулярности спортивных тренировок подразумевает 

!TRUE 

Регулярные занятия не менее 3-х раз в неделю 

!FALSE 

Тренировки один раз месяц 

!FALSE 

Тренировки от случая к случаю 

!FALSE 

Недельная ежедневная подготовка перед соревнованиями 1-2 раза в год. 

!Task41 

Культура здоровой жизни 

!TRUE 

Активная жизнь без болезней и вредных привычек (курение, алкоголь, 

наркотики) 

!FALSE 

Соблюдение режима питания 

!FALSE 

Соблюдение режима труда и отдыха 

!FALSE 

Употребление алкогольных напитков по праздникам 

!Task42 

Как просто оценить свое физическое состояние 



 

 

!TRUE 

Замерить реакцию пульса на стандартную нагрузку (20 приседаний за 40 

секунд) 

!FALSE 

Догнать уходящий автобус 

!FALSE 

Поучаствовать в соревнованиях по марафонскому бегу 

!FALSE 

Попасть мячом в баскетбольное в кольцо с центрального круга 

!Task43 

Как оценить свое физическое развитие 

!TRUE 

Оценить свои показатели по правилу «Золотого сечения» 

!FALSE 

Замерить размер стопы 

!FALSE 

Замерить длину ноги 

!FALSE 

Замерить длину руки 

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

Критерии оценивания: 

3 балла–верный ответ 

2 балла–допущена вычислительная ошибка при правильном разложении (или преобразованиях) 

определителя 

1 балл–допущены ошибки при разложениях или преобразованиях определителя 



 

 

0 баллов– не приступал к решению задания, либо показал полное непонимание темы (отсутствие 

базовых знаний по теме) 

!END 

 
 



 

 

 
 

Перечень вопросов для проведения промежуточной аттестации 

Тематика самостоятельных теоретико-исследовательских работ студентов 

1. Здоровый образ жизни: понятия, составляющие и мотивация. 

2. Социальные аспекты здоровья человека. 

3. Православные каноны здоровья. 

4. Менеджмент физической культуры в условиях вуза. 

5. Языческие каноны здоровья. 

6. Мусульманские каноны здоровья. 

7. Семья и формирование ЗОЖ. 

8. Семья и семейные фитнес. 

9. Семья и здоровье детей. 

10. Биоритмы и здоровье. 

11. Родовая культура семьи и ЗОЖ. 

12. Проблемы и возможности самостоятельного овладения занятиями ЗОЖ. 

13. Народные средства оздоровления. 

14. Лечебные свойства древесины. 

15. Лечебные свойства биоресурсов Марий Эл. 

16. Репродуктивное здоровье молодежи. 

17. Режим труда и отдыха в учебном процессе. 

18. Водные процедуры и здоровье. 

19. Методика самостоятельного развития выносливости. 

20. Методика самостоятельного развития силы. 

21. Методика самостоятельного развития быстроты. 

22. Методика самостоятельного развития ловкости. 

23. Методика самостоятельного развития гибкости. 

24. Стретчинг в режиме дня студента. 

25. Рекреативная физическая культура в послеродовой период. 

26. Пассивное курение и здоровье 

27. Курение и интеллектуальная деятельность студентов. 



 

 

28. Мышечный корсет и здоровье. 

29. Гигиена тела и здоровье. 

30. Слабоалкогольные напитки и здоровье. 

31. Легкие наркотики и здоровье. 

32. Осанка и здоровье. 

33. Мотивационные аспекты к ведению ЗОЖ. 

34. «Золотое сечение» и программы фитнес тренировок. 

35. Потенциальная гимнастика и здоровье. 

36. Сексуальное здоровье молодежи. 

37. Природные факторы оздоровления. 

38. Спорт в жизни молодежи. 

39. Спорт и будущая профессия. 

40. Акмеология спортивной деятельности. 

41. Спорт какконфликтная среда и профессиональная деятельность. 

42. Активный отдых зимой. 

43. Активный отдых летом. 

44.  

 
 

  


