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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: Знает нормы здорового образа жизни  

 умения: Рассматривает нормы здорового образа 

жизни как основу для полноценной социальной и 
профессиональной деятельности  

 
навыки: Владеет методиками поддержания 

здорового образа жизни  

 УК-7.2. Выбирает и 

использует 

здоровьесберегающие 

приемы физической 

культуры для 

укрепления организма в 

целях осуществления 

полноценной 

профессиональной и 

другой деятельности 

знания: Знает здоровьесберегающие приемы 
физической культуры  

 
умения: Умеет использовать здоровье- 

сберегающие приемы физической культуры для 

укрепления организма в целях осуществления 
полноценной профессиональной и другой 

деятельности  

 
навыки: Выбирает и использует 

здоровьесберегающие приемы физической 

культуры для укрепления организма в целях 
осуществления полноценной профессиональной и 

другой 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) 

Изучаемая дисциплина является основой для продолжения формирования указанных 

компетенций в следующих государственной итоговой аттестации в форме: Подготовка к 

сдаче и сдача государственного экзамена (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: процедуры самообучения 

На достижение конкретных целей обучения направлены применяемые тактические 

технологии: задания 
  

Раздел 4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 
  

2 семестр 
 

 

 



 

 

Виды и темы занятий 
Количество 

часов 

Формируемые 

компетенции 

ЗСС 
 

УК-7 
   

Задания для самостоятельной работы, в том числе выполнение 

реферата  

  

  

1. Какие дисциплины объединяет в себе легкая атлетика?  

2. Какие виды легкой атлетики входят в программу 

Олимпийских игр?  

3. Беговые виды в легкой атлетике.  

4. Бег по дорожкам стадиона в других дисциплинах.  

5. Методы самоконтроля в легкой атлетике.  

6. Техника бега в легкой атлетике.  

7. Техника бега на короткие дистанции.  

8. Техника бега на средние дистанции.  

9. Техника бега на длинные дистанции.  

 

72 

 

Иная контактная работа:  0 
 

3 семестр 

Виды и темы занятий 
Количество 

часов 

Формируемые 

компетенции 

ЗСС 
 

УК-7 
   

Задания для самостоятельной работы, в том числе выполнение 

реферата  

1. Какие дисциплины объединяет в себе легкая атлетика?  

2. Какие виды легкой атлетики входят в программу 

Олимпийских игр?  

3. Беговые виды в легкой атлетике.  

4. Бег по дорожкам стадиона в других дисциплинах.  

5. Методы самоконтроля в легкой атлетике.  

6. Техника бега в легкой атлетике.  

7. Техника бега на короткие дистанции.  

8. Техника бега на средние дистанции.  

9. Техника бега на длинные дистанции. 72 

 

Иная контактная работа:  0 
 

4 семестр 

Виды и темы занятий 
Количество 

часов 

Формируемые 

компетенции 

ЗСС 
 

УК-7 
   

   

 

 



 

 

Задания для самостоятельной работы, в том числе выполнение 

реферата  

1. Какие дисциплины объединяет в себе легкая атлетика?  

2. Какие виды легкой атлетики входят в программу 

Олимпийских игр?  

3. Беговые виды в легкой атлетике.  

4. Бег по дорожкам стадиона в других дисциплинах.  

5. Методы самоконтроля в легкой атлетике.  

6. Техника бега в легкой атлетике.  

7. Техника бега на короткие дистанции.  

8. Техника бега на средние дистанции.  

9. Техника бега на длинные дистанции. 72 

 

Иная контактная работа:  0 
 

5 семестр 

Виды и темы занятий 
Количество 

часов 

Формируемые 

компетенции 

ЗСС 
 

УК-7 
   

Задания для самостоятельной работы, в том числе выполнение 

реферата  

1. Какие дисциплины объединяет в себе легкая атлетика?  

2. Какие виды легкой атлетики входят в программу 

Олимпийских игр?  

3. Беговые виды в легкой атлетике.  

4. Бег по дорожкам стадиона в других дисциплинах.  

5. Методы самоконтроля в легкой атлетике.  

6. Техника бега в легкой атлетике.  

7. Техника бега на короткие дистанции.  

8. Техника бега на средние дистанции.  

9. Техника бега на длинные дистанции. 72 

 

Иная контактная работа:  0 
 

6 семестр 

Виды и темы занятий 
Количество 

часов 

Формируемые 

компетенции 

ЗСС 
 

УК-7 
   

Задания для самостоятельной работы, в том числе выполнение 

реферата  

1. Какие дисциплины объединяет в себе легкая атлетика?  

2. Какие виды легкой атлетики входят в программу 

Олимпийских игр?  

3. Беговые виды в легкой атлетике.  

4. Бег по дорожкам стадиона в других дисциплинах.  

5. Методы самоконтроля в легкой атлетике.  

6. Техника бега в легкой атлетике.  

7. Техника бега на короткие дистанции.  

8. Техника бега на средние дистанции.  

9. Техника бега на длинные дистанции. 40 

 

Иная контактная работа:  0 
 

 

 

  



 

 

Раздел 5. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Изучение дисциплины (модуля) 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 
(модуля), 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 
(модуля), к электронным библиотечным системам, профессиональным базам данных и 

информационным справочным системам. 
Изучение дисциплины (модуля) включает выполнение подготовку реферата (реферат должен 

содержать анализ по исследуемой работе, оформлен по ГОСТу и пройти проверку на 
антиплагиат),, написание эссе и т.д. 

Периодичность проведения, формы текущего контроля успеваемости, система оценивания 
хода освоения дисциплин представлены в рабочей программе. 

 
  

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. Желудкин, Сергей Владимирович. Социально-ценностные 

основания спорта [Текст]  : монография / С. В. Желудкин, 

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

Федерации, ФГБОУ ВО "Поволж. гос. технол. ун-т". 

Йошкар-Ола: ПГТУ, 2016. - 171 с. ISBN 978-5-8158-1735-

7.  Экземпляры: всего  10.   

 

10  /  

https://portal.volgatech.net/bo

oks/Zheludkin_social_cen_os

novania_sporta_2016.pdf 

2. Смойлов, Андрей Александрович. Игровая деятельность и 

спорт в социальной рефлексии [Текст]  : монография / А. 

А. Смойлов, С. В. Желудкин; М-во образования и науки 

РФ, ФГБОУ ВО "Поволж. гос. технол.  ун-т". Йошкар-

Ола: ПГТУ, 2016. - 163 с. ISBN 978-5-8158-1693-0.  

Экземпляры: всего  11.   

 

11  /  

https://portal.volgatech.net/bo

oks/Smoilov_igrovaia_deiatel

nost_2016.pdf 

3. Парсаева, Ирина Вениаминовна. Пилатес [Текст]  : для 

самостоятельных занятий студентов : учебно-

методическое пособие для студентов основных и 

специальных медицинских групп / И. В. Парсаева, Н. В. 

Гафиятова; М-во образования и науки РФ, ФГБОУ ВПО 

"Поволж. гос. технол. ун-т". Йошкар-Ола: ПГТУ, 2015. - 

31 с. ISBN 978-5-8158-1486-8.  Экземпляры: всего  22.   

 

22  /  

https://portal.volgatech.net/bo

oks/Parsaeva_Pilatas_2015.p

df 

4. Специализированная подготовка студентов по баскетболу 

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

15  /  

https://portal.volgatech.net/b 
 



 

 

 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.   

 

ooks/Zolotova_Spetsializirov

annaya_podgotovka_student

ov_po_basketbolu_2021.pdf 

5. Особенности организации самостоятельных занятий по 

избранным видам спорта [Текст]  : учебно-методическое 

пособие / И. В. Парсаева, Н. В. Гафиятова, Е. В. Рыбакова 

[и др.].; Министерство науки и высшего образования 

Российской Федерации, ФГБОУ ВПО "Поволжский 

государственный технологический университет". 

Йошкар-Ола: ПГТУ, 2024. - 65, [1] с. ISBN 978-5-8158-

2407-2.  Экземпляры: всего  2.   

 

2  /  

https://portal.volgatech.net/b

ooks/Osobennosti_organizats

ii_samostoyatelnykh_zanyati

y_po_izbrannym_vidam_spo

rta_2024.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. 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. 

  Кросс 1км Кросс 500м Подтягивание 

на 

Отжимание Бег 60м Бег 60м жен. 



 

 

перекладине от пола Муж. 

35 2.53.0 1.32.0 35 60 7,5 8,8 

34 2.56.0 1.33.0 33 56 7,6 8,9 

33 2.57.0 1.34.0 31 52 - - 

32 2.59.0 1.35.0 29 48 7,7 9,0 

31 3.01.0 1.36.0 27 44 - - 

30 3.02.0 1.37.0 25 40 7,8 9,1 

29 3.04.0 1.38.0 24 39 - - 

28 3.06.0 1.39.0 23 38 7,9 9,2 

27 3.08.0 1.40.0 22 37 - 9,3 

26 3.10.0 1.41.0 21 36 8,0 9,4 

25 3.12.0 1.42.0 20 35 8,1 9,5 

24 3.14.0 1.43.0 19 33 - 9,6 

23 3.16.0 1.44.0 18 31 8,2 9,7 

22 3.18.0 1.45.0 17 29 8,3 9,8 

21 3.19.0 1.46.0 16 27 - - 

20 3.20.0 1.47.0 15 25 8,4 9,9 

19 3.24.0 1.51.0 14 24 8,5 10,0 

18 3.28.0 1.55.0 13 23 8,6 10,1 

17 3.32.0 1.59.0 12 22 8,7 10,2 

16 3.36.0 2.03.0 11 21 8,8 10,3 

15 3.40.0 2.07.0 10 20 8,9 10,4 

14 3.44.0 2.11.0 9 19 9,0 10,5 

13 3.48.0 2.15.0 8 18 9,1 10,6 

12 3.52.0 2.19.0 7 17 9,2 10,7 

11 3.56.0 2.23.0 6 16 9,3 10,8 

10 4.00.0 2.27.0 5 15 9,4 10,9 

9 4.04.0 2.31.0 - 14 9,5 11,0 

8 4.08.0 2.35.0 - 12 9,6 11,1 

7 4.12.0 2.39.0 4 10 9,7 11,2 

6 4.16.0 2.43.0 - - 9,8 11,3 

5 4.20.0 2.47.0 - - 9,9 11,4 

4 4.24.0 2.51.0 - - 10,0 11,5 

3 4.28.0 2.55.0 3 9 10,1 11,6 



 

 

2 4.32.0 2.59.0 2 7 10,2 11,7 

1 4.36.0 3.03.0 1 5 10,3 11,8 

Кросс 1км 

Кросс 500м 

Подтягивание на перекладине 

Отжимание от пола 

Бег 60м 

Муж. 

Бег 60м жен. 

35 

2.53.0 

1.32.0 

35 

60 

7,5 

8,8 

34 

2.56.0 

1.33.0 

33 

56 

7,6 

8,9 

33 

2.57.0 

1.34.0 

31 

52 

- 

- 

32 

2.59.0 

1.35.0 

29 

48 



 

 

7,7 

9,0 

31 

3.01.0 

1.36.0 

27 

44 

- 

- 

30 

3.02.0 

1.37.0 

25 

40 

7,8 

9,1 

29 

3.04.0 

1.38.0 

24 

39 

- 

- 

28 

3.06.0 

1.39.0 

23 

38 

7,9 

9,2 

27 

3.08.0 

1.40.0 

22 

37 



 

 

- 

9,3 

26 

3.10.0 

1.41.0 

21 

36 

8,0 

9,4 

25 

3.12.0 

1.42.0 

20 

35 

8,1 

9,5 

24 

3.14.0 

1.43.0 

19 

33 

- 

9,6 

23 

3.16.0 

1.44.0 

18 

31 

8,2 

9,7 

22 

3.18.0 

1.45.0 

17 

29 



 

 

8,3 

9,8 

21 

3.19.0 

1.46.0 

16 

27 

- 

- 

20 

3.20.0 

1.47.0 

15 

25 

8,4 

9,9 

19 

3.24.0 

1.51.0 

14 

24 

8,5 

10,0 

18 

3.28.0 

1.55.0 

13 

23 

8,6 

10,1 

17 

3.32.0 

1.59.0 

12 

22 



 

 

8,7 

10,2 

16 

3.36.0 

2.03.0 

11 

21 

8,8 

10,3 

15 

3.40.0 

2.07.0 

10 

20 

8,9 

10,4 

14 

3.44.0 

2.11.0 

9 

19 

9,0 

10,5 

13 

3.48.0 

2.15.0 

8 

18 

9,1 

10,6 

12 

3.52.0 

2.19.0 

7 

17 



 

 

9,2 

10,7 

11 

3.56.0 

2.23.0 

6 

16 

9,3 

10,8 

10 

4.00.0 

2.27.0 

5 

15 

9,4 

10,9 

9 

4.04.0 

2.31.0 

- 

14 

9,5 

11,0 

8 

4.08.0 

2.35.0 

- 

12 

9,6 

11,1 

7 

4.12.0 

2.39.0 

4 

10 



 

 

9,7 

11,2 

6 

4.16.0 

2.43.0 

- 

- 

9,8 

11,3 

5 

4.20.0 

2.47.0 

- 

- 

9,9 

11,4 

4 

4.24.0 

2.51.0 

- 

- 

10,0 

11,5 

3 

4.28.0 

2.55.0 

3 

9 

10,1 

11,6 

2 

4.32.0 

2.59.0 

2 

7 



 

 

10,2 

11,7 

1 

4.36.0 

3.03.0 

1 

5 

10,3 

11,8 

 
 

 



 

 

Перечень вопросов для проведения промежуточной аттестации 

 Понятие Адаптация . 

2. Понятие Биологический возраст. 

3. Что понимается под термином Вентиляция легких. 

4. Понятие Дыхание  в структуре ЗОЖ. 

5. Как рекомендовано, одеваться для лыжной прогулки при ветре и 

температуре «-16» градусов. 

6. Как подобрать лыжные палки по размеру для классического хода. 

7 .Какие упражнения развивают выносливость. 

8.Какие упражнения развивают гибкость. 

9. Какие упражнения развивают силу. 

10.Какие упражнения развивают скорость бега. 

11.Перечислите виды спорта входящие в программу зимних Олимпийских игр 

не менее 10. 

12.Обувь, рекомендованная  для пробежки в зале, на беговой дорожке, шоссе 

и пересечённой местности. 

13. Чем в физиологическом  аспекте являются кости скелета. 

14.  Функции межреберных мышц. 

15.Понятие Мозг в регуляторной системе. 

16 Что обеспечивает мышечный аппарат. 

17.В чем заключается первая помощь при ушибах. 

16 Понятие Пищеварение. 

 
 

  


