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1 .  Ц Е Л И  И  З А Д А Ч И  Д И С Ц И П Л И Н Ы  
1 . 1 .  Ц е л и  д и с ц и п л и н ы  

Ц е л ь ю  д и с ц и п л и н ы  « Э л е к т и в н ы е  д и с ц и п л и н ы  п о  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  
и  с п о р т у »  я в л я е т с я  ф о р м и р о в а н и е  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  л и ч н о с т и  и  
с п о с о б н о с т и  н а п р а в л е н н о г о  и с п о л ь з о в а н и я  р а з н о о б р а з н ы х  с р е д с т в  и  м е т о д о в  
ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  с п о р т а  д л я  с о х р а н е н и я  и  у к р е п л е н и я  з д о р о в ь я ,  
п с и х о ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  и  о б е с п е ч е н и я  п о л н о ц е н н о й  с о ц и а л ь н о й  и  
п р о ф е с с и о н а л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и .  

1 . 2 .  З а д а ч и  о с в о е н и я  д и с ц и п л и н ы  

-  п о н и м а н и е  с о ц и а л ь н о й  з н а ч и м о с т и  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  е ё  р о л и  в  
р а з в и т и и  л и ч н о с т и  и  п о д г о т о в к е  к  п р о ф е с с и о н а л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и ;  

-  з н а н и е  н а у ч н о - б и о л о г и ч е с к и х ,  п е д а г о г и ч е с к и х  и  п р а к т и ч е с к и х  о с н о в  
ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  з д о р о в о г о  о б р а з а  ж и з н и ;  

-  ф о р м и р о в а н и е  м о т и в а ц и о н н о - ц е н н о с т н о г о  о т н о ш е н и я  к  ф и з и ч е с к о й  
к у л ь т у р е ,  у с т а н о в к и  н а  з д о р о в ы й  с т и л ь  ж и з н и ,  ф и з и ч е с к о е  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  
и  с а м о в о с п и т а н и е  п о т р е б н о с т и  к  р е г у л я р н ы м  з а н я т и я м  ф и з и ч е с к и м и  
у п р а ж н е н и я м и  и  с п о р т о м ;  

-  о в л а д е н и е  с и с т е м о й  п р а к т и ч е с к и х  у м е н и й  и  н а в ы к о в ,  о б е с п е ч и в а ю щ и х  
с о х р а н е н и е  и  у к р е п л е н и е  з д о р о в ь я ,  п с и х и ч е с к о е  б л а г о п о л у ч и е ,  р а з в и т и е  и  
с о в е р ш е н с т в о в а н и е  п с и х о ф и з и ч е с к и х  с п о с о б н о с т е й ,  к а ч е с т в  и  с в о й с т в  
л и ч н о с т и ,  с а м о о п р е д е л е н и е  в  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  с п о р т е ;  

-  п р и о б р е т е н и е  л и ч н о г о  о п ы т а  п о в ы ш е н и я  д в и г а т е л ь н ы х  и  
ф у н к ц и о н а л ь н ы х  в о з м о ж н о с т е й ,  о б е с п е ч е н и е  о б щ е й  и  п р о ф е с с и о н а л ь н о -  
п р и к л а д н о й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  к  б у д у щ е й  п р о ф е с с и и  и  б ы т у ;  

-  с о з д а н и е  о с н о в ы  д л я  т в о р ч е с к о г о  и  м е т о д и ч е с к и  о б о с н о в а н н о г о  
и с п о л ь з о в а н и я  ф и з к у л ь т у р н о - с п о р т и в н о й  д е я т е л ь н о с т и  в  ц е л я х  п о с л е д у ю щ и х  
ж и з н е н н ы х  и  п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  д о с т и ж е н и й ;  

-  п р и о б р е т е н и е  с т у д е н т а м и  н е о б х о д и м ы х  з н а н и й  п о  о с н о в а м  т е о р и и ,  
м е т о д и к и  и  о р г а н и з а ц и и  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  и  с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и ,  
п о д г о т о в к а  к  р а б о т е  в  к а ч е с т в е  о б щ е с т в е н н ы х  и н с т р у к т о р о в ,  т р е н е р о в  и  с у д е й ;  

-  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  с т у д е н т о в .  
 

2 .  М Е С Т О  Д И С Ц И П Л И Н Ы  В  С Т Р У К Т У Р Е  О П О П  

Д и с ц и п л и н а  « Э л е к т и в н ы е  д и с ц и п л и н ы  п о  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  
с п о р т у »  о т н о с и т с я  к  д и с ц и п л и н а м  о б я з а т е л ь н о й  ч а с т и .  

 
3 .  П Е Р Е Ч Е Н Ь  П Л А Н И Р У Е М Ы Х  Р Е З У Л Ь Т А Т О В  О Б У Ч Е Н И Я  П О  

Д И С Ц И П Л И Н Е  
П р о ц е с с  и з у ч е н и я  д и с ц и п л и н ы  « Э л е к т и в н ы е  д и с ц и п л и н ы  п о  

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  с п о р т у »  н а п р а в л е н  н а  ф о р м и р о в а н и е  с л е д у ю щ и х  
к о м п е т е н ц и й :  

У К - 7   -   С п о с о б е н   п о д д е р ж и в а т ь   д о л ж н ы й   у р о в е н ь   ф и з и ч е с к о й  



п о д г о т о в л е н н о с т и  д л я  о б е с п е ч е н и я  п о л н о ц е н н о й  с о ц и а л ь н о й  и 

п р о ф е с с и о н а л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и .  

К о м п е т е н ц и я  
Р е з у л ь т а т ы  о б у ч е н и я , х а р а к т е р и з у ю щ и е  

с ф о р м и р о в а н н о с т ь к о м п е т е н ц и и  

УК-7 Знать основы физической культуры и спорта для поддержания 
должного уровня физической подготовленности, обеспечения 
полноценной социальной и профессиональной деятельности и 
соблюдения норм здорового образа жизни. 

Уметь использовать основы физической культуры для осознанного 
выбора здоровье сберегающих технологий с учетом внутренних и 
внешних условий реализации конкретной профессиональной 
деятельности. 

Владеть рациональными способами и приемами сохранения 
физического и психического здоровья, профилактики заболеваний, 
психофизического и нервно-эмоционального утомления. 

 
4 .  О Б Ъ Е М  Д И С Ц И П Л И Н Ы  

О б щ а я  т р у д о е м к о с т ь  д и с ц и п л и н ы  « Э л е к т и в н ы е  д и с ц и п л и н ы  п о  
ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  с п о р т у »  с о с т а в л я е т  3 2 8  а к а д е м и ч е с к и х  ч а с о в ,  к о т о р ы е  
я в л я ю т с я  о б я з а т е л ь н ы м и  д л я  о с в о е н и я  и  в  з а ч е т н ы е  е д и н и ц ы  н е  п е р е в о д я т с я .  

Р а с п р е д е л е н и е  т р у д о е м к о с т и  д и с ц и п л и н ы  п о  в и д а м  з а н я т и й  

о ч н а я  ф о р м а  о б у ч е н и я  
В и д ы  у ч е б н о й  п р о г р а м м ы  В с е г о  

ч а с о в  

С е м е с т р ы  

1  2  3  4  5  6  

А и д и т о р н ы е  з а н я т и я  
( в с е г о )  

3 2 8  5 6  5 6  5 6  5 6  5 2  5 2  

В  т о м  ч и с л е :         
П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  ( П З )  3 2 8  5 6  5 6  5 6  5 6  5 2  5 2  

В и д ы  п р о м е ж у т о ч н о й  
а т т е с т а ц и и -  з а ч е т  

+  +  +  +  +  +  +  

О б щ а я  т р у д о е м к о с т ь :  
а к а д е м и ч е с к и е  ч а с ы  
з а ч .  е д .  

 
3 2 8  
-  

 
5 6  
-  

 
5 6  
-  

 
5 6  
-  

 
5 6  
-  

 
5 2  
-  

 
5 2  
-  

5 .  С О Д Е Р Ж А Н И Е  Д И С Ц И П Л И Н Ы  ( М О Д У Л Я )  

5 . 1  С о д е р ж а н и е  р а з д е л о в  д и с ц и п л и н ы  и  р а с п р е д е л е н и е  
т р у д о е м к о с т и  п о  в и д а м  з а н я т и й  

о ч н а я  ф о р м а  о б у ч е н и я  « О Ф П »  
№ 
п/п 

Наименование 
темы Содержание раздела Прак 

зан. СРС Всего, 
час 

1 Инструктаж по 
технике 

безопасности 

Общие требования безопасности. Требования 
безопасности перед началом занятий. 
Требования безопасности во время занятий. 
Требования безопасности в аварийных 
ситуациях. Требования безопасности по 
окончании занятий. 

 
 

6 

 
 

- 

 
 

6 



2 Оздоровительные 
системы 

физических 
упражнений 

Общеразвивающие упражнения для развития 
основных физических качеств (выносливости, 
силы, скорости, ловкости и гибкости). 
Упражнения на формирование правильной 
осанки. 

 
 

110 

 
 

- 

 
 

110 

3 Ритмическая 
гимнастика (мини 

футбол) 

Комплексы физических упражнений 
оздоровительной направленности, 
выполняемые под музыку в заданном темпе и 
ритме. 
Ведение мяча, удары, передачи мяча, 
остановка мяча. Игра по правилам. 

 
 

36 

 
 

- 

 
 

36 

4 Элементы 
баскетбола 

Стойка баскетболиста. Передвижение по 
баскетбольной площадке. Ведение мяча. 
Передача и ловля меча. Бросок в кольцо. Игра 
по правилам. 

 
 

48 

 
 

- 

 
 

48 

5 Элементы 
волейбола 

Стойки волейболиста. Передвижение по 
волейбольной площадке. Верхняя и нижняя 
подачи мяча. Прием мяча. Нападающей удар. 
Блокировка нападающего удара. Игра по 
правилам. 

 
 

48 

 
 

- 

 
 

48 

6 Комплексы 
упражнений 

ВФСК «Готов к 
труду и обороне» 

Выполнение испытаний ВФСК «Готов к труду 
и обороне» V1 ступени. 

 
44 

 
- 

 
44 

7 Выполнение 
контрольных 
нормативов 

  
36 

  
36 

 Виды 
промежуточной 

аттестации 

З а ч е т     

И т о г о  3 2 8  0 3 2 8  



о ч н а я  ф о р м а  о б у ч е н и я  « В о л е й б о л »  
№ 
п/п Наименование темы Содержание раздела Прак 

зан. СРС Всего, 
час 

1 Инструктаж по 
технике 

безопасности 

Общие требования безопасности. 
Требования безопасности перед началом 
занятий. Требования безопасности во время 
занятий. Требования безопасности в 
аварийных ситуациях. Требования 
безопасности по окончании занятий. 

 
 

6 

 
 

- 

 
 

6 

2 Общеразвивающие 
упражнения 

Общеразвивающие упражнения для 
развития основных физических качеств 
(выносливости, силы, скорости, ловкости и 
гибкости). Упражнения на формирование 
правильной осанки. 

 
 

68 

 
 

- 

 
 

68 

3 Специальные 
упражнения в 

волейболе 

Стойки волейболиста. Передвижение по 
волейбольной площадке. Подачи и прием 
мяча. Комбинации игры в защите и 
нападении. Игра по правилам. 

 
 

171 

 
 

- 

 
 

171 

4 Комплексы 
упражнений ВФСК 

«Готов к труду и 
обороне» 

Выполнение испытаний ВФСК «Готов к 
труду и обороне» V1 ступени. 

 
47 

 
- 

 
47 

5 Выполнение 
контрольных 
нормативов 

  
36 

  
36 

 Виды 
промежуточной 

аттестации 

Зачет    

И т о г о  3 2 8  0 3 2 8  

 
о ч н а я  ф о р м а  о б у ч е н и я  « Б а с к е т б о л »  

№ 
п/п Наименование темы Содержание раздела Прак 

зан. СРС Всего, 
час 

1 Инструктаж по 
технике 

безопасности 

Общие требования безопасности. 
Требования безопасности перед началом 
занятий. Требования безопасности во время 
занятий. Требования безопасности в 
аварийных ситуациях. Требования 
безопасности по окончании занятий. 

 
 

6 

 
 

- 

 
 

6 

2 Общеразвивающие 
упражнения 

Общеразвивающие упражнения для 
развития основных физических качеств 
(выносливости, силы, скорости, ловкости и 
гибкости). Упражнения на формирование 
правильной осанки. 

 
 

68 

 
 

- 

 
 

68 

3 Специальные 
упражнения в 

баскетболе 

Стойка баскетболиста. Передвижение по 
баскетбольной площадке. Ведение мяча. 
Передача и ловля меча. Броски в кольцо. 
Комбинации игры в защите и нападении. 

 
171 

 
- 

 
171 



  Игра по правилам.    

4 Комплексы 
упражнений ВФСК 

«Готов к труду и 
обороне» 

Выполнение испытаний ВФСК «Готов к 
труду и обороне» V1 ступени. 

 
47 

 
- 

 
47 

5 Выполнение 
контрольных 
нормативов 

  
36 

  
36 

 Виды 
промежуточной 

аттестации 

З а ч е т     

И т о г о  3 2 8  0 3 2 8  

о ч н а я  ф о р м а  о б у ч е н и я  « Г р у п п ы  л и ц  с  о г р а н и ч е н н ы м и  в о з м о ж н о с т я м и  
з д о р о в ь я »  

 
№ 
п/п Наименование темы Содержание раздела Прак 

зан. СРС Всего, 
час 

1 Инструктаж по 
технике 

безопасности 

Общие требования безопасности. 
Требования безопасности перед началом 
занятий. Требования безопасности во время 
занятий. Требования безопасности в 
аварийных ситуациях. Требования 
безопасности по окончании занятий. 

 
 

6 

 
 

- 

 
 

6 

2 Оздоровительные 
системы физических 

упражнений 

Общеразвивающие упражнения для 
развития основных физических качеств 
(выносливости, силы, скорости, ловкости и 
гибкости). Упражнения на формирование 
правильной осанки. 

 
 

72 

 
 

- 

 
 

72 

3 Упражнения для 
профилактики и 

реабилитации 
заболеваний 

Упражнения для улучшения 
кровообращения. Упражнения для развития 
основных мышечных групп. Упражнения на 
формирование правильной осанки. 
Упражнения для развития подвижности в 
суставах и позвоночнике. Гимнастика для 
снятия утомления глаз. Гимнастика 
Аветисова. Гимнастика Утехина. 
Корригирующие упражнения. 

 
 
 

214 

 
 
 

- 

 
 
 

214 

4 Выполнение 
контрольных 
нормативов 

  
36 

  
36 

 Виды 
промежуточной 

аттестации 

З а ч е т     

И т о г о  3 2 8  0 3 2 8  

Т е м а т и ч е с к о е  п л а н и р о в а н и е  з а н я т и й  
о с н о в н о г о  о т д е л е н и я  « О Ф П  ( ж е н щ и н ы ) »  

 

 

 



№   
Н а и м е н о в а н и е  
м о д у л е й  и  т е м  

В с е г  
о  

ч а с о  
в  

С е м е с
т р  

п /  
п  

1  2  3  4  5  6  

П р а к т и ч е с к и й  р а з д е л  3 2 8  5 6  5 6  5 6  5 6  5 2  5 2  

У ч е б н ы е  з а н я т и я  3 2 8  5 6  5 6  5 6  5 6  5 2  5 2  

1  
М о д у л ь  № 1 .  И н с т р у к т а ж  п о  
т е х н и к е  б е з о п а с н о с т и  

6  1  1  1  1  1  1  

 
2  

М о д у л ь  № 2 .  
О з д о р о в и т е л ь н ы е  с и с т е м ы  
ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  

 
1 1 0  

 
2 9  

 
1 1  

 
2 7  

 
9  

 
2 5  

 
9  

2 . 1  О б щ е р а з в и в а ю щ и е  у п р а ж н е н и я  2 0  9  3  3  1  3  1  

2 . 2  
У п р а ж н е н и я  н а  ф о р м и р о в а н и е  
п р а в и л ь н о й  о с а н к и  

1 2  2  2  2  2  2  2  

2 . 3  П и л а т е с  1 8  4   6   8   
2 . 4  С т р е т ч и н г  1 4  4   6   4   
2 . 5  У п р а ж н е н и я  с  п р е д м е т а м и  1 2  6   4   2   
2 . 6  К р у г о в а я  т р е н и р о в к а  3 4  4  6  6  6  6  6  

3  
М о д у л ь  № 3 .  Р и т м и ч е с к а я  
г и м н а с т и к а  

3 6  1 0  
 

1 4  
 

1 2  
 

4  
М о д у л ь  № 4 .  Э л е м е н т ы  
б а с к е т б о л а  4 8  

 
1 6  

 
1 6  

 
1 6  

5  
М о д у л ь  № 5 .  Э л е м е н т ы  
в о л е й б о л а  

4 8  
 

1 6  
 

1 6  
 

1 6  

 
6  

М о д у л ь  № 6 .  К о м п л е к с ы  
у п р а ж н е н и й  В Ф С К  « Г о т о в  к  
т р у д у  и  о б о р о н е »  

 
4 4  

 
1 0  

 
6  

 
8  

 
8  

 
8  

 
4  

В ы п о л н е н и е  к о н т р о л ь н ы х  
н о р м а т и в о в  

3 6  6  6  6  6  6  6  



Т е м а т и ч е с к о е  п л а н и р о в а н и е  з а н я т и й  
о с н о в н о г о  о т д е л е н и я  « О Ф П  ( м у ж ч и н ы ) »  

 
№  

п / п  

 
Н а и м е н о в а н и е  
м о д у л е й  и  т е м  

В с е г  
о 

ч а с о  
в  

С е м е с т р  

1  2  3  4  5  6  

П р а к т и ч е с к и й  р а з д е л  3 2 8  5 6  5 6  5 6  5 6  5 2  5 2  

У ч е б н ы е  з а н я т и я  3 2 8  5 6  5 6  5 6  5 6  5 2  5 2  

1  
М о д у л ь  № 1 .  Т е х н и к а  
б е з о п а с н о с т и  н а  з а н я т и я х  

6  1  1  1  1  1  1  

 
2  

М о д у л ь  2 .  О з д о р о в и т е л ь н ы е  
с и с т е м ы  ф и з и ч е с к и х  
у п р а ж н е н и й  

 
1 1 0  

 
4  

 
3 7  

 
2  

 
3 5  

 
1  

 
3 1  

2 . 1  О б щ е р а з в и в а ю щ и е  у п р а ж н е н и я  2 0  4  5   3  1  7  

2 . 2  У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
с п е ц и а л ь н о й  в ы н о с л и в о с т и  

1 4  
 

4  
 

6  
 

4  

2 . 3  С к о р о с т н о - с и л о в ы е  
у п р а ж н е н и я  

1 8  
 

6  
 

8  
 

4  

2 . 4  У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
к о о р д и н а ц и и  и  л о в к о с т и  

1 2  
 

6  
 

4  
 

2  

2 . 5  У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
г и б к о с т и ,  с т р е т ч и н г  

1 2  
 

6  
 

4  
 

2  

2 . 6  К р у г о в а я  т р е н и р о в к а  3 4   1 0  2  1 0   1 2  

3  М о д у л ь  № 3 .  Э л е м е н т ы  
б а с к е т б о л а  

4 8  1 6  
 

1 6  
 

1 6  
 

4  М о д у л ь  № 4 .  Э л е м е н т ы  
в о л е й б о л а  4 8  1 6  

 
1 6  

 
1 6  

 

5  М о д у л ь  № 5  М и н и - ф у т б о л  3 6  1 2   1 2   1 2   
6  М о д у л ь  № 6 .  К о м п л е к с ы  

у п р а ж н е н и й  В Ф С К  « Г о т о в  к  
т р у д у  и  о б о р о н е »  

 
4 4  

 
1  

 
1 2  

 
3  

 
1 4  

  
1 4  

В ы п о л н е н и е  к о н т р о л ь н ы х  
н о р м а т и в о в  

3 6  6  6  6  6  6  6  

 
Т е м а т и ч е с к о е  п л а н и р о в а н и е  з а н я т и й  

о с н о в н о г о  о т д е л е н и я  « В о л е й б о л »  
 

№  
п / п  

 
Н а и м е н о в а н и е  
м о д у л е й  и  т е м  

В с е г  
о 

ч а с о  
в  

С е м е с т р  

1  2  3  4  5  6  

П р а к т и ч е с к и й  р а з д е л  3 2 8  5 6  5 6  5 6  5 6  5 2  5 2  

У ч е б н ы е  з а н я т и я  3 2 8  5 6  5 6  5 6  5 6  5 2  5 2  



1  
М о д у л ь  № 1 .  Т е х н и к а  

б е з о п а с н о с т и  н а  з а н я т и я х  
6  1  1  1  1  1  1  

 
2  

М о д у л ь  № 2 .  

О б щ е п о д г о т о в и т е л ь н ы е  и  
с п е ц и а л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  в  

в о л е й б о л е  

 
6 8  

 
1 4  

 
1 4  

 
1 0  

 
1 0  

 
1 0  

 
1 0  

2 . 1  О б щ е р а з в и в а ю щ и е  
у п р а ж н е н и я  

1 2  2  2  2  2  2  2  

2 . 2  У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
с п е ц и а л ь н о й  в ы н о с л и в о с т и  

1 6  4  4  2  2  2  2  

2 . 3  С к о р о с т н о - с и л о в ы е  
у п р а ж н е н и я  

1 6  4  4  2  2  2  2  

2 . 4  У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
к о о р д и н а ц и и  и  л о в к о с т и  

1 2  2  2  2  2  2  2  

2 . 5  У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
а к т и в н о й  и  п а с с и в н о й  

г и б к о с т и  

 
1 2  

 
2  

 
2  

 
2  

 
2  

 
2  

 
2  

3  М о д у л ь  № 3 .  С п е ц и а л ь н ы е  
у п р а ж н е н и я  в  в о л е й б о л е  

1 7 1  2 6  2 6  2 8  2 8  3 3  3 0  

3 . 1  С т о й к а  в о л е й б о л и с т а  и  
п е р е д в и ж е н и е  п о  п л о щ а д к е  

4  4  
     

3 . 2  В е р х н я я  и  н и ж н я я  п о д а ч а  м я ч а  4  4       
3 . 3  В е р х н я я  и  н и ж н я я  п е р е д а ч а  

м я ч а  
4  2  2  

    

3 . 4  П е р е м е щ е н и е  к  м е с т у  в с т р е ч и  
с  м я ч о м ,  в ы н о с  р у к  

8  4  2  1  1  
  

3 . 5  П о д а ч а  в  п р ы ж к е .  7  1  4  1  1    
3 . 6  П р и е м  с и л о в о й  п о д а ч и  7  1  4  1  1    
3 . 7  Н а п а д а ю щ и е  у д а р ы  9  2  4  2  1    
3 . 8  О д и н о ч н а я  и  п а р н а я  

б л о к и р о в к а  н а п а д а ю щ е г о  
у д а р а  

 
8  

 
2  

 
4  

 
2  

   

3 . 9  П о д б о р  м я ч а  п о с л е  
б л о к и р о в к и .  

7  2  2  1  2  
  

3 . 1 0  К о м б и н а ц и и  и г р ы  в  
н а п а д е н и и .  

3 0  2  2  6  6  8  6  

3 . 1 1  К о м б и н а ц и и  и г р ы  в  з а щ и т е  2 9  2  2  6  6  6  7  

3 . 1 2  И г р а  п о  п р а в и л а м  5 4    8  1 0  1 9  1 7  

4  М о д у л ь  № 4 .  К о м п л е к с ы  
у п р а ж н е н и й  В Ф С К  « Г о т о в  к  

т р у д у  и  о б о р о н е »  

 
4 7  

 
9  

 
9  

 
1 1  

 
1 1  

 
2  

 
5  

В ы п о л н е н и е  к о н т р о л ь н ы х  
н о р м а т и в о в  

3 6  6  6  6  6  6  6  



Т е м а т и ч е с к о е  п л а н и р о в а н и е  з а н я т и й  
о с н о в н о г о  о т д е л е н и я  « Б а с к е т б о л »  

 
 

№  
п / п  

 
Н а и м е н о в а н и е  
м о д у л е й  и  т е м  

В с е г  
о 

ч а с о  
в  

С е м е с т р  

1  2  3  4  5  6  

П р а к т и ч е с к и й  р а з д е л  3 2 8  5 6  5 6  5 6  5 6  5 2  5 2  

У ч е б н ы е  з а н я т и я  3 2 8  5 6  5 6  5 6  5 6  5 2  5 2  

1  
М о д у л ь  № 1 .  Т е х н и к а  

б е з о п а с н о с т и  н а  з а н я т и я х  
6  1  1  1  1  1  1  

 
2  

М о д у л ь  № 2 .  
О б щ е п о д г о т о в и т е л ь н ы е  и  

с п е ц и а л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  в  
б а с к е т б о л е  

 
6 8  

 
1 4  

 
1 4  

 
1 0  

 
1 0  

 
1 0  

 
1 0  

2 . 1  О б щ е р а з в и в а ю щ и е  
у п р а ж н е н и я  

1 2  2  2  2  2  2  2  

2 . 2  У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
с п е ц и а л ь н о й  в ы н о с л и в о с т и  

1 6  4  4  2  2  2  2  

2 . 3  С к о р о с т н о - с и л о в ы е  
у п р а ж н е н и я  

1 6  4  4  2  2  2  2  

2 . 4  У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
к о о р д и н а ц и и  и  л о в к о с т и  

1 2  2  2  2  2  2  2  

2 . 5  У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
а к т и в н о й  и  п а с с и в н о й  

г и б к о с т и  

 
1 2  

 
2  

 
2  

 
2  

 
2  

 
2  

 
2  

3  М о д у л ь  № 3 .  С п е ц и а л ь н ы е  
у п р а ж н е н и я  в  б а с к е т б о л е  

1 7 1  2 6  2 6  2 8  2 8  3 3  3 0  

3 . 1  С т о й к а  б а с к е т б о л и с т а  и  
п е р е д в и ж е н и е  п о  п л о щ а д к е  

4  4  
     

3 . 2  В е д е н и е  м я ч а  4  4       
3 . 3  Л о в л я  и  п е р е д а ч а  м я ч а  н а  

м е с т е  
4  2  2  

    

3 . 4  Л о в л я  и  п е р е д а ч а  м я ч а  в  
д в и ж е н и и  

8  4  2  1  1  
  

3 . 5  Б р о с к и  в  к о л ь ц о  7  1  4  1  1    
3 . 6  Т а к т и к а  и г р ы  в  н а п а д е н и и  7  1  4  1  1    
3 . 7  Т а к т и к а  и г р ы  в  з а щ и т е  9  2  4  2  1    
3 . 8  А т а к а  п о с л е  ш т р а ф н о г о  б р о с к а  8  2  4  2     
3 . 9  А т а к а  н а  п о с л е д н и х  с е к у н д а х  7  2  2  1  2    

3 . 1 0  К о м б и н а ц и и  и г р ы  в  
н а п а д е н и и .  

3 0  2  2  6  6  8  6  



3 . 1 1  К о м б и н а ц и и  и г р ы  в  з а щ и т е  2 9  2  2  6  6  6  7  

3 . 1 2  И г р а  п о  п р а в и л а м  5 4    8  1 0  1 9  1 7  

4  М о д у л ь  № 4 .  К о м п л е к с ы  
у п р а ж н е н и й  В Ф С К  « Г о т о в  к  

т р у д у  и  о б о р о н е »  

 
4 7  

 
9  

 
9  

 
1 1  

 
1 1  

 
2  

 
5  

В ы п о л н е н и е  к о н т р о л ь н ы х  
н о р м а т и в о в  

3 6  6  6  6  6  6  6  

 
С о д е р ж а н и е  м а т е р и а л а  п о  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  в  г р у п п а х  д л я  л и ц  с  

о г р а н и ч е н н ы м и  в о з м о ж н о с т я м и  з д о р о в ь я  
         У ч е б н ы й  п р о ц е с с  в  д а н н ы х  г р у п п а х  и м е е т  к о р р и г и р у ю щ у ю  и  
о з д о р о в и т е л ь н о -  п р о ф и л а к т и ч е с к у ю  н а п р а в л е н н о с т ь .  П р и  е г о  р е а л и з а ц и и  
н е о б х о д и м  и н д и в и д у а л ь н о - д и ф ф е р е н ц и р о в а н н ы й  п о д х о д  в  з а в и с и м о с т и  о т  
у р о в н я  ф у н к ц и о н а л ь н о й  и  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ,  х а р а к т е р а  и  
в ы р а ж е н н о с т и  с т р у к т у р н ы х  и  ф у н к ц и о н а л ь н ы х  н а р у ш е н и й  в  о р г а н и з м е ,  
в ы з в а н н ы х  в р е м е н н ы м и  и л и  п о с т о я н н ы м и  п а т о л о г и ч е с к и м и  ф а к т о р а м и .  
    П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  п о  ф и з и ч е с к о м у  в о с п и т а н и ю  в  г р у п п а х  д л я  л и ц  с  
о г р а н и ч е н н ы м и  в о з м о ж н о с т я м и  з д о р о в ь я  р е ш а ю т  о б щ е о б р а з о в а т е л ь н ы е  
з а д а ч и  р а з в и т и я  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  о с н о в н ы х  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в :  
в ы н о с л и в о с т и ,  б ы с т р о т ы ,  г и б к о с т и ,  л о в к о с т и  и  с и л ы  с  у ч е т о м  
п р о т и в о п о к а з а н и й  п р и  р а з л и ч н ы х  з а б о л е в а н и я х .  А  т а к  ж е  р я д  
р е а б и л и т а ц и о н н ы х  з а д а ч :  л и к в и д а ц и и  о с т а т о ч н ы х  я в л е н и й  п о с л е  
п е р е н е с е н н ы х  з а б о л е в а н и й ,  р а з в и т и е  к о м п е н с а т о р н ы х  ф у н к ц и й ,  у с т р а н е н и е  
ф у н к ц и о н а л ь н ы х  о т к л о н е н и й ,  в о с п и т а н и е  о с о з н а н н о й  н е о б х о д и м о с т и  в  
п о с т о я н н ы х  з а н я т и я х  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и .  А к т и в н о е  и с п о л ь з о в а н и е  
д в и г а т е л ь н ы х  у м е н и й  и  н а в ы к о в  н е о б х о д и м о  д л я  о р г а н и з а ц и и  з д о р о в о г о  
о б р а з а  ж и з н и ,  р е ш е н и я  з а д а ч ,  в о з н и к а ю щ и х  в  у ч е б н о й ,  п р о ф е с с и о н а л ь н о й ,  
б ы т о в о й  с ф е р а х  ж и з н е д е я т е л ь н о с т и .  И м е н н о  п о э т о м у  о б у ч а ю щ и е с я  с  
о т к л о н е н и я м и  в  с о с т о я н и и  з д о р о в ь я  п р и н и м а ю т  у ч а с т и е  в  с п о р т и в н о -  
м а с с о в ы х  м е р о п р и я т и я х  п о  п л а н у  в у з а  в  к а ч е с т в е  с у д е й  и  и н с т р у к т о р о в -  
о б щ е с т в е н н и к о в  п о  с п о р т у .  
     В  о т д е л ь н ы х  с л у ч а я х  п р и  в ы р а ж е н н ы х  н а р у ш е н и я х  о п о р н о - д в и г а т е л ь н о г о  
а п п а р а т а  и  з н а ч и т е л ь н ы х  н а р у ш е н и я х  з д о р о в ь я ,  п р е п я т с т в у ю щ и х  г р у п п о в ы м  
з а н я т и я м  в  у с л о в и я х  у ч е б н о г о  з а в е д е н и я ,  о б у ч а ю щ и е с я  н а п р а в л я ю т с я  д л я  
о б я з а т е л ь н ы х  з а н я т и й  л е ч е б н о й  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  в  л е ч е б н о -  
п р о ф и л а к т и ч е с к и е  у ч р е ж д е н и я .  Ф и з и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я  в о  в н е у р о ч н о е  в р е м я  
в ы п о л н я ю т с я  в  с о о т в е т с т в и и  с  р е ж и м о м  д н я ,  в к л ю ч а ю т  в  с е б я :  у т р е н н ю ю  
г и г и е н и ч е с к у ю  г и м н а с т и к у ,  ф и з к у л ь т у р н ы е  м и н у т к и  и  п а у з ы ,  д о м а ш н и е  
з а д а н и я ,  с п е ц и а л ь н ы е  к о м п л е к с ы  у п р а ж н е н и й  п о  п р о ф и л ю  з а б о л е в а н и я .  О н и  
с п о с о б с т в у ю т  с о з н а т е л ь н о м у  о т н о ш е н и ю  к  з а н я т и я м  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  
л е ч е б н о й  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й .  
          В  г р у п п е  д л я  л и ц  с  о г р а н и ч е н н ы м и  в о з м о ж н о с т я м и  з д о р о в ь я  
п р е д у с м о т р е н о  п р о в е д е н и е  з а н я т и й  п о  ч е т ы р е м  н а п р а в л е н и я м .  
П е р в о е  н а п р а в л е н и е .  З а н я т и я  с о  с т у д е н т а м и  с  д и а г н о з о м  з а б о л е в а н и я  
о п о р н о - д в и г а т е л ь н о г о  а п п а р а т а :  с к о л и о з ы ,  о с т е о х о н д р о з ы ,  н а р у ш е н и я  о с а н к и ,  



з а б о л е в а н и я  с у с т а в о в ,  п о с л е д с т в и я  т р а в м ,  в р о ж д е н н ы е  д е ф е к т ы  о п о р н о -  
д в и г а т е л ь н о г о  а п п а р а т а .  
     В т о р о е  н а п р а в л е н и е .  З а н я т и я  с о  с т у д е н т а м и  с  д и а г н о з о м  з а б о л е в а н и я  
в н у т р е н н и х  о р г а н о в :  
-  с е р д е ч н о с о с у д и с т о й  с и с т е м ы :  р е в м а т и з м ы ,  п о р о к и  с е р д ц а ,  к а р д и о с к л е р о з ,  
г и п е р т о н и ч е с к а я  б о л е з н ь ;  
-  д ы х а н и я :  б о л е з н и  в е р х н и х  д ы х а т е л ь н ы х  п у т е й ,  б р о н х и а л ь н а я  а с т м а ,  
х р о н и ч е с к и й  б р о н х и т ,  х р о н и ч е с к а я  п н е в м о н и я ,  т у б е р к у л е з  л е г к и х ;  
-  п и щ е в а р е н и я :  х р о н и ч е с к и й  г а с т р и т ,  х р о н и ч е с к и й  д у о д е н и т ,  я з в е н н а я  б о л е з н ь  
ж е л у д к а  и  д в е н а д ц а т и п е р с т н о й  к и ш к и ;  
-  п е ч е н и  и  ж е л ч н ы х  п у т е й :  х р о н и ч е с к и й  г е п а т и т ,  х р о н и ч е с к и й  х о л е ц и с т и т  и  
х о л а н г и т ;  
-  п о д ж е л у д о ч н о й  ж е л е з ы :  п а н к р е а т и т ;  

-  п о ч е к  и  м о ч е в ы в о д я щ и х  п у т е й :  х р о н и ч е с к и й  н е ф р и т ,  х р о н и ч е с к и й  н е ф р о з ,  
п о ч е ч н о к а м е н н а я  б о л е з н ь ;  
-  к р о в о о б р а щ е н и я :  л е й к о з ы ,  а н е м и и ;  
-  э н д о к р и н н о й  с и с т е м ы :  с а х а р н ы й  д и а б е т ,  о ж и р е н и е .  

Т р е т ь е  н а п р а в л е н и е .  З а н я т и я  с о  с т у д е н т а м и  с  д и а г н о з о м  з а б о л е в а н и я  
о р г а н о в  з р е н и я :  м и о п и я  с р е д н е й  и  в ы с о к о й  с т е п е н и ,  а с т и г м а т и з м .  
Ч е т в е р т о е  н а п р а в л е н и е .  З а н я т и я  с о  с т у д е н т а м и ,  о с в о б о ж д е н н ы м и  о т  
п р а к т и ч е с к и х  з а н я т и й .  
Т е м а т и ч е с к о е  п л а н и р о в а н и е  з а н я т и й  

д л я  л и ц  с  о г р а н и ч е н н ы м и  в о з м о ж н о с т я м и  з д о р о в ь я  ( з а б о л е в а н и я  
в н у т р е н н и х  о р г а н о в )  

№  
п / п  

Н а и м е н о в а н и е  
м о д у л е й  и  т е м  

В с е г  
о 
ч а с о  

С е м е с т р  

1  2  3  4  5  6  

  в        

П р а к т и ч е с к и й  р а з д е л  3 2 8  5 6  5 6  5 6  5 6  5 2  5 2  

У ч е б н ы е  з а н я т и я  3 2 8  5 6  5 6  5 6  5 6  5 2  5 2  

 
1  

М о д у л ь  1 .  
Т е х н и к а  б е з о п а с н о с т и  н а  
з а н я т и я х  

 
6  

 
1  

 
1  

 
1  

 
1  

 
1  

 
1  

 
2  

М о д у л ь  2 .  О з д о р о в и т е л ь н ы е  
с и с т е м ы  ф и з и ч е с к и х  
у п р а ж н е н и й  

 
7 2  

 
1 2  

 
1 2  

 
1 2  

 
1 2  

 
1 2  

 
1 2  

2 . 1  О б щ е р а з в и в а ю щ и е  у п р а ж н е н и я  1 2  2  2  2  2  2  2  

2 . 2  
У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
в ы н о с л и в о с т и  

1 2  2  
2  2  2  2  2  

2 . 3  
У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
с к о р о с т и  

1 2  
2  

2  2  2  2  2  

2 . 4  У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  с и л ы  1 2  2  2  2  2  2  2  

2 . 5  
У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
г и б к о с т и  

1 2  
2  

2  2  2  2  2  



 
2 . 6  

У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
л о в к о с т и  

1 2  2  2  2  2  2  2  

 
3  

М о д у л ь  3 .  У п р а ж н е н и я  д л я  
п р о ф и л а к т и к и  и  
р е а б и л и т а ц и и  з а б о л е в а н и й  

2 1 4  
 

3 7  

 
3 7  

 
3 7  

 
3 7  

 
3 3  

 
3 3  

3 . 1  
У п р а ж н е н и я  д л я  у л у ч ш е н и я  
к р о в о о б р а щ е н и я  

7 0  1 2  1 2  1 2  1 2  1 1  1 1  

3 . 2  
У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  
о с н о в н ы х  м ы ш е ч н ы х  г р у п п  

 
7 0  

1 2  1 2  1 2  1 2  1 1  1 1  

3 . 3  К о р р и г и р у ю щ и е  у п р а ж н е н и я  7 4  1 3  1 3  1 3  1 3  1 1  1 1  

В ы п о л н е н и е  к о н т р о л ь н ы х  
н о р м а т и в о в  

3 6  6  6  6  6  6  6  

Т е с т ы  п о  о б щ е ф и з и ч е с к о й  
п о д г о т о в л е н н о с т и  

1 2  
2  2  2  2  2  2  

Ф у н к ц и о н а л ь н ы е  п р о б ы  2 4  4  4  4  4  4  4  
 

Т е м а т и ч е с к о е  п л а н и р о в а н и е  з а н я т и й  

д л я  л и ц  с  о г р а н и ч е н н ы м и  в о з м о ж н о с т я м и  з д о р о в ь я  ( з а б о л е в а н и я  о п о р н о -  
д в и г а т е л ь н о г о  а п п а р а т а )  
 

№  
п / п  

 
Н а и м е н о в а н и е  
м о д у л е й  и  т е м  

В с е г  
о 
ч а с о  
в  

С е м е с т р  

1  2  3  4  5  6  

П р а к т и ч е с к и й  р а з д е л  3 2 8  5 6  5 6  5 6  5 6  5 2  5 2  

У ч е б н ы е  з а н я т и я  3 2 8  5 6  5 6  5 6  5 6  5 2  5 2  

 
1  

М о д у л ь  1 .  Т е х н и к а  
б е з о п а с н о с т и  н а  з а н я т и я х  

6  1  1  1  1  1  1  

 
2  

М о д у л ь  2 .  О з д о р о в и т е л ь н ы е  
с и с т е м ы  ф и з и ч е с к и х  
у п р а ж н е н и й  

 
7 2  

 
1 2  

 
1 2  

 
1 2  

 
1 2  

 
1 2  

 
1 2  

2 . 1  О б щ е р а з в и в а ю щ и е  у п р а ж н е н и я  1 2  2  2  2  2  2  2  

2 . 2  У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
в ы н о с л и в о с т и  

1 2  
2  2  2  2  2  2  

 
2 . 3  

У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
с к о р о с т и  

1 2  2  2  2  2  2  2  

 У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  с и л ы  1 2  2  2  2  2  2  2  

 У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
г и б к о с т и  

1 2  2  2  2  2  2  2  

 У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
л о в к о с т и  

1 2  2  2  2  2  2  2  

 
3  

М о д у л ь  3 .  У п р а ж н е н и я  д л я  
п р о ф и л а к т и к и  и  
р е а б и л и т а ц и и  з а б о л е в а н и й  

 
2 1 4  

 
3 7  

 
3 7  

 
3 7  

 
3 7  

 
3 3  

 
3 3  



 
3 . 1  

У п р а ж н е н и я  д л я  у к р е п л е н и я  и  
ф о р м и р о в а н и я  п р а в и л ь н о й  
о с а н к и  

 
7 0  

 
1 2  

 
1 2  

 
1 2  

 
1 2  

 
1 1  

 
1 1  

 
3 . 2  

У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  
п о д в и ж н о с т и  в  с у с т а в а х  и  
п о з в о н о ч н и к е  

 
7 0  

 
1 2  

 
1 2  

 
1 2  

 
1 2  

 
1 1  

 
1 1  

3 . 4  К о р р и г и р у ю щ и е  у п р а ж н е н и я  7 4  1 3  1 3  1 3  1 3  1 1  1 1  

 В ы п о л н е н и е  к о н т р о л ь н ы х  
н о р м а т и в о в  

3 6  6  6  6  6  6  6  

 Т е с т ы  п о  о б щ е ф и з и ч е с к о й  
п о д г о т о в л е н н о с т и  

1 2  2  
2  2  2  2  2  

 Ф у н к ц и о н а л ь н ы е  п р о б ы  2 4  4  4  4  4  4  4  
 

Т е м а т и ч е с к о е  п л а н и р о в а н и е  з а н я т и й  

д л я  л и ц  с  о г р а н и ч е н н ы м и  в о з м о ж н о с т я м и  з д о р о в ь я  ( з а б о л е в а н и я  о р г а н о в  
з р е н и я )  
 

№  
п / п  

 
Н а и м е н о в а н и е  
м о д у л е й  и  т е м  

В с е г  
о 
ч а с о  
в  

С е м е с т р  

1  2  3  4  5  6  

П р а к т и ч е с к и й  р а з д е л  3 2 8  5 6  5 6  5 6  5 6  5 2  5 2  

У ч е б н ы е  з а н я т и я  3 2 8  5 6  5 6  5 6  5 6  5 2  5 2  

1  М о д у л ь  1 .  Т е х н и к а  
б е з о п а с н о с т и  н а  з а н я т и я х  

6  1  1  1  1  1  1  

2  М о д у л ь  2 .  О з д о р о в и т е л ь н ы е  
с и с т е м ы  ф и з и ч е с к и х  
у п р а ж н е н и й  

 
7 2  

 
1 2  

 
1 2  

 
1 2  

 
1 2  

 
1 2  

 
1 2  



2 . 1  О б щ е р а з в и в а ю щ и е  у п р а ж н е н и я  1 2  2  2  2  2  2  2  

2 . 2  У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
в ы н о с л и в о с т и  

1 2  
2  2  2  2  2  2  

 
2 . 3  

У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
с к о р о с т и  

1 2  2  2  2  2  2  2  

2 . 4  У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  с и л ы  1 2  2  2  2  2  2  2  

2 . 5  У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
г и б к о с т и  

1 2  
2  2  2  2  2  2  

2 . 6  У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  
л о в к о с т и  

1 2  
2  2  2  2  2  2  

3  М о д у л ь  3 .  У п р а ж н е н и я  д л я  
п р о ф и л а к т и к и  и  
р е а б и л и т а ц и и  з а б о л е в а н и й  

 
 

2 1 4  

 
 

3 7  

 
 

3 7  

 
 

3 7  

 
 

3 7  

 
 

3 3  

 
 

3 3  

3 . 1  Г и м н а с т и к а  У т е х и н а  7 0  1 2  1 2  1 2  1 2  1 1  1 1  

3 . 2  Г и м н а с т и к а  А в е т и с о в а  7 0  1 2  1 2  1 2  1 2  1 1  1 1  

3 . 3  Г и м н а с т и к а  д л я  с н я т и я  
у т о м л е н и я  г л а з  

7 4  1 3  1 3  1 3  1 3  1 1  1 1  

 В ы п о л н е н и е  к о н т р о л ь н ы х  
н о р м а т и в о в  

3 6  
 

6  
 

6  
 

6  
 

6  
 

6  
 

6  

 Т е с т ы  п о  о б щ е ф и з и ч е с к о й  
п о д г о т о в л е н н о с т и  

1 2  
 

2  
 

2  
 

2  
 

2  
 

2  
 

2  
 Ф у н к ц и о н а л ь н ы е  п р о б ы  2 4  4  4  4  4  4  4  

 

5 . 2  П е р е ч е н ь  л а б о р а т о р н ы х  р а б о т  

В  с о о т в е т с т в и и  с  у ч е б н ы м  п л а н о м  о с в о е н и е  д и с ц и п л и н ы  н е  
п р е д у с м а т р и в а е т  в ы п о л н е н и е  л а б о р а т о р н о й  р а б о т ы .  

 

6 .  П Р И М Е Р Н А Я  Т Е М А Т И К А  К У Р С О В Ы Х  П Р О Е К Т О В  ( Р А Б О Т )  
И  К О Н Т Р О Л Ь Н Ы Х  Р А Б О Т  

В  с о о т в е т с т в и и  с  у ч е б н ы м  п л а н о м  о с в о е н и е  д и с ц и п л и н ы  н е  
п р е д у с м а т р и в а е т  в ы п о л н е н и е  к у р с о в о г о  п р о е к т а  ( р а б о т ы )  и л и  к о н т р о л ь н о й  
р а б о т ы .  

 
7 .  О Ц Е Н О Ч Н Ы Е  М А Т Е Р И А Л Ы  Д Л Я  П Р О В Е Д Е Н И Я  

П Р О М Е Ж У Т О Ч Н О Й  А Т Т Е С Т А Ц И И  О Б У Ч А Ю Щ И Х С Я  П О  
Д И С Ц И П Л И Н Е  

 
7 . 1 .  О п и с а н и е  п о к а з а т е л е й  и  к р и т е р и е в  о ц е н и в а н и я  к о м п е т е н ц и й  н а  

р а з л и ч н ы х  э т а п а х  и х  ф о р м и р о в а н и я ,  о п и с а н и е  ш к а л  о ц е н и в а н и я  
7 . 1 . 1  Э т а п  т е к у щ е г о  к о н т р о л я  

 
Р е з у л ь т а т ы  т е к у щ е г о  к о н т р о л я  з н а н и й  и  м е ж с е с с и о н н о й  а т т е с т а ц и и  

о ц е н и в а ю т с я  п о  с л е д у ю щ е й  с и с т е м е :  

« а т т е с т о в а н » ;  
« н е  а т т е с т о в а н » .  



 
 
Компе- 

тенция 

Результаты обучения, 

характеризующие 
сформированность 

компетенции 

 
Критерии 

оценивания 

 
Аттестован 

 
Не аттестован 

У К - 7  З н а т ь  о с н о в ы  ф и з и ч е с к о й  
к у л ь т у р ы  и  с п о р т а  д л я  

п о д д е р ж а н и я  д о л ж н о г о  
у р о в н я  ф и з и ч е с к о й  

п о д г о т о в л е н н о с т и ,  
о б е с п е ч е н и я  п о л н о ц е н н о й  
с о ц и а л ь н о й  и  

п р о ф е с с и о н а л ь н о й  
д е я т е л ь н о с т и  и  

с о б л ю д е н и я  н о р м  
з д о р о в о г о  о б р а з а  ж и з н и .  

П о с е щ е н и е  
п р а к т и ч е с к и х  з а н я т и й ,  

В ы п о л н е н и е  
к о н т р о л ь н ы х  

н о р м а т и в о в  

П о л н о е  п о с е щ е н и е  
п р а к т и ч е с к и х  

з а н я т и й .  
В ы п о л н е н и е  

к о н т р о л ь н ы х  
н о р м а т и в о в  н а  
« о т л и ч н о »  

Ч а с т и ч н о е  
п о с е щ е н и е  ( м е н е е  

5 0 % )  
п р а к т и ч е с к и х  

з а н я т и й .  
В ы п о л н е н и е  
к о н т р о л ь н ы х  

н о р м а т и в о в  н а  
« н е у д о в »  

У м е т ь  и с п о л ь з о в а т ь  
о с н о в ы  ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы  д л я  
о с о з н а н н о г о  в ы б о р а  

з д о р о в ь е  с б е р е г а ю щ и х  
т е х н о л о г и й  с  у ч е т о м  
в н у т р е н н и х  и  в н е ш н и х  

у с л о в и й  р е а л и з а ц и и  
к о н к р е т н о й  

п р о ф е с с и о н а л ь н о й  
д е я т е л ь н о с т и .  

П о с е щ е н и е  
п р а к т и ч е с к и х  з а н я т и й ,  

В ы п о л н е н и е  
к о н т р о л ь н ы х  

н о р м а т и в о в  

П о л н о е  и л и  
ч а с т и ч н о е  ( б о л е е  

7 5 % )  п о с е щ е н и е  
п р а к т и ч е с к и х  

з а н я т и й .  
В ы п о л н е н и е  
к о н т р о л ь н ы х  

н о р м а т и в о в  н а  
« х о р о ш о » .  

Ч а с т и ч н о е  
п о с е щ е н и е  ( м е н е е  

5 0 % )  
п р а к т и ч е с к и х  

з а н я т и й .  
В ы п о л н е н и е  
к о н т р о л ь н ы х  

н о р м а т и в о в  н а  
« н е у д о в »  

В л а д е т ь  р а ц и о н а л ь н ы м и  
с п о с о б а м и  и  п р и е м а м и  

с о х р а н е н и я  ф и з и ч е с к о г о  
и  п с и х и ч е с к о г о  з д о р о в ь я ,  
п р о ф и л а к т и к и  

з а б о л е в а н и й ,  
п с и х о ф и з и ч е с к о г о  и  
н е р в н о - э м о ц и о н а л ь н о г о  
у т о м л е н и я .  

П о с е щ е н и е  
п р а к т и ч е с к и х  з а н я т и й ,  

В ы п о л н е н и е  
к о н т р о л ь н ы х  
н о р м а т и в о в  

П о л н о е  и л и  
ч а с т и ч н о е  ( б о л е е  

5 0 % )  п о с е щ е н и е  
п р а к т и ч е с к и х  
з а н я т и й .  

В ы п о л н е н и е  
к о н т р о л ь н ы х  

н о р м а т и в о в  н а  
« у д о в л и т »  

Ч а с т и ч н о е  
п о с е щ е н и е  ( м е н е е  

5 0 % )  
п р а к т и ч е с к и х  
з а н я т и й .  

В ы п о л н е н и е  
к о н т р о л ь н ы х  

н о р м а т и в о в  н а  
« н е у д о в »  

7 . 1 . 2  Э т а п  п р о м е ж у т о ч н о г о  к о н т р о л я  з н а н и й  
Р е з у л ь т а т ы  п р о м е ж у т о ч н о г о  к о н т р о л я  з н а н и й  о ц е н и в а ю т с я  в  1 ,  2 ,  3 ,  4 ,  5,  

6  с е м е с т р а х  д л я  о ч н о й  ф о р м ы  о б у ч е н и я  п о  д в у х б а л л ь н о й  с и с т е м е :  
« з а ч т е н о »  

« н е  з а ч т е н о »  

 
 

Компе- 
тенция 

Результаты обучения, 

характеризующие 
сформированность 

компетенции 

 
Критерии 

оценивания 

 
Зачтено 

 
Не зачтено 

У К - 7  З н а т ь  о с н о в ы  ф и з и ч е с к о й  
к у л ь т у р ы  и  с п о р т а  д л я  

З н а н и я  с о д е р ж а н и я  и  
н а п р а в л е н н о с т и  

П р о х о ж д е н и е  
м е д и ц и н с к о г о  

Ч а с т и ч н о е  
п о с е щ е н и е  ( м е н е е  



 п о д д е р ж а н и я  д о л ж н о г о  
у р о в н я  ф и з и ч е с к о й  

п о д г о т о в л е н н о с т и ,  
о б е с п е ч е н и я  п о л н о ц е н н о й  

с о ц и а л ь н о й  и  
п р о ф е с с и о н а л ь н о й  
д е я т е л ь н о с т и  и  

с о б л ю д е н и я  н о р м  
з д о р о в о г о  о б р а з а  ж и з н и .  

р а з л и ч н ы х  с и с т е м  
ф и з и ч е с к и х  

у п р а ж н е н и й ,  и х  
о з д о р о в и т е л ь н у ю  и  

р а з в и в а ю щ у ю  
э ф ф е к т и в н о с т ь .  

о с м о т р а .  П о л н о е  
и л и  ч а с т и ч н о е  

( б о л е е  7 5 % )  
п о с е щ е н и е  

п р а к т и ч е с к и х  
з а н я т и й .  
В ы п о л н е н и е  

к о н т р о л ь н ы х  
н о р м а т и в о в  н а  

о ц е н к у  н е  н и ж е  
« у д о в л е т в о р и т »  

5 0 % )  

п р а к т и ч е с к и х  

з а н я т и й .  
В ы п о л н е н и е  

к о н т р о л ь н ы х  
н о р м а т и в о в  н а  
« н е у д о в »  

У м е т ь  и с п о л ь з о в а т ь  
о с н о в ы  ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы  д л я  
о с о з н а н н о г о  в ы б о р а  

з д о р о в ь е  с б е р е г а ю щ и х  
т е х н о л о г и й  с  у ч е т о м  
в н у т р е н н и х  и  в н е ш н и х  

у с л о в и й  р е а л и з а ц и и  
к о н к р е т н о й  

п р о ф е с с и о н а л ь н о й  
д е я т е л ь н о с т и .  

У м е н и е  п р о в о д и т ь  
с а м о с т о я т е л ь н ы е  

з а н я т и я  ф и з и ч е с к и м и  
у п р а ж н е н и я м и  с  

о б щ е й  р а з в и в а ю щ е й ,  
п р о ф е с с и о н а л ь н о -  
п р и к л а д н о й  и  

о з д о р о в и т е л ь н о -  
к о р р и г и р у ю щ е й  

н а п р а в л е н н о с т ь ю  

П р о х о ж д е н и е  
м е д и ц и н с к о г о  

о с м о т р а .  П о л н о е  
и л и  ч а с т и ч н о е  

( б о л е е  7 5 % )  
п о с е щ е н и е  
п р а к т и ч е с к и х  

з а н я т и й .  
В ы п о л н е н и е  

к о н т р о л ь н ы х  
н о р м а т и в о в  н а  
о ц е н к у  н е  н и ж е  
« у д о в л е т в о р и т »  

Ч а с т и ч н о е  
п о с е щ е н и е  ( м е н е е  

5 0 % )  
п р а к т и ч е с к и х  

з а н я т и й .  
В ы п о л н е н и е  
к о н т р о л ь н ы х  

н о р м а т и в о в  н а  
« н е у д о в »  

В л а д е т ь  р а ц и о н а л ь н ы м и  
с п о с о б а м и  и  п р и е м а м и  
с о х р а н е н и я  ф и з и ч е с к о г о  

и  п с и х и ч е с к о г о  з д о р о в ь я ,  
п р о ф и л а к т и к и  

з а б о л е в а н и й ,  
п с и х о ф и з и ч е с к о г о  и  

н е р в н о - э м о ц и о н а л ь н о г о  
у т о м л е н и я .  

В л а д е н и я  с п о с о б а м и  
о п р е д е л е н и я  
д о з и р о в к и  

ф и з и ч е с к о й  н а г р у з к и  
и  н а п р а в л е н н о с т и  

ф и з и ч е с к и х  
у п р а ж н е н и й  

П р о х о ж д е н и е  
м е д и ц и н с к о г о  
о с м о т р а .  П о л н о е  

и л и  ч а с т и ч н о е  
( б о л е е  7 5 % )  

п о с е щ е н и е  
п р а к т и ч е с к и х  

з а н я т и й .  
В ы п о л н е н и е  
к о н т р о л ь н ы х  

н о р м а т и в о в  н а  
о ц е н к у  н е  н и ж е  
« у д о в л е т в о р и т »  

Ч а с т и ч н о е  
п о с е щ е н и е  ( м е н е е  
5 0 % )  

п р а к т и ч е с к и х  
з а н я т и й .  

В ы п о л н е н и е  
к о н т р о л ь н ы х  

н о р м а т и в о в  н а  
« н е у д о в »  

 

7 . 2  П р и м е р н ы й  п е р е ч е н ь  о ц е н о ч н ы х  с р е д с т в  ( т и п о в ы е  к о н т р о л ь н ы е  
з а д а н и я  и л и  и н ы е  м а т е р и а л ы ,  н е о б х о д и м ы е  д л я  о ц е н к и  з н а н и й ,  у м е н и й ,  
н а в ы к о в  и  ( и л и )  о п ы т а  д е я т е л ь н о с т и )  

 
7 . 2 . 1  П р и м е р н ы й  п е р е ч е н ь  з а д а н и й  д л я  п о д г о т о в к и  к  т е с т и р о в а н и ю  

С  ц е л ь ю  к о н т р о л я  н а д  и з м е н е н и е м  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  в  
к а ж д о м  с е м е с т р е  с т у д е н т ы  о с н о в н о г о  и  п о д г о т о в и т е л ь н о г о  о т д е л е н и й  
в ы п о л н я ю т  8 т е с т о в .  

 

Т е с т ы  ( к а ф е д р а л ь н ы е )  д л я  о ц е н к и  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  
с т у д е н т о в  о с н о в н о г о  и  п о д г о т о в и т е л ь н о г о  у ч е б н ы х  о т д е л е н и й  « О Ф П »  

 
(женщины) 

Тесты Оценка в очках 
5 4 3 2 1 



 

Бег 20 м (сек) 3,9 4,0 4,1 4,2 4,3 

Челночный бег 3х10м (сек) 8,2 8,8 9,0 9,2 9,4 

Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине (кол-во раз) 18 12 10 8 6 

Прыжки в длину с места (см) 195 180 170 160 150 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (кол-во раз) 

 
17 

 
12 

 
10 

 
8 

 
6 

Наклоны туловища вперед-вниз из 
положения стоя на скамейке (см) 16 11 8 2 -1 

Прыжки через скакалку (кол-во раз) 150 135 120 105 80 

Поднимание (сед) и опускание туловища 
из  положения  лежа,  ноги  закреплены, 
руки за головой за 1 мин. (кол-во раз) 

 
43 

 
35 

 
32 

 
28 

 
25 

 

(мужчины) 
 

Тесты 
Оценка в очках 

5 4 3 2 1 

Бег 20 м (сек) 3,3 3,4 3,5 3,6 3,7 

Челночный бег 3х10м (сек) 7,1 7,7 8,0 8,3 8,6 

Подтягивание из виса на высокой 
перекладине (кол-во раз) 

 
15 

 
12 

 
10 

 
7 

 
5 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (кол-во раз) 44 32 28 24 20 

Прыжки в длину с места (см) 240 225 210 200 190 

Наклоны туловища вперед-вниз из 
положения стоя на скамейке (см) 13 8 6 0 -5 

Прыжки через скакалку (кол-во раз) 135 120 105 90 75 

Поднимание (сед) и опускание туловища 
из положения лежа, ноги закреплены, 
руки за головой за 1 мин. (кол-во раз) 

 
48 

 
37 

 
33 

 
30 

 
26 



Т е с т ы  ( к а ф е д р а л ь н ы е )  д л я  о ц е н к и  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  
с т у д е н т о в  о с н о в н о г о  и  п о д г о т о в и т е л ь н о г о  у ч е б н ы х  о т д е л е н и й  « В о л е й б о л »  

 
(женщины) 

Тесты Оценка в очках 
5 4 3 2 1 

Челночный бег 3х10м (сек) 8,2 8,8 9,0 9,2 9,4 

Прыжки в длину с места (см) 195 180 170 160 150 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (кол-во раз) 

 
17 

 
12 

 
10 

 
8 

 
6 

Наклоны туловища вперед-вниз из 
положения стоя на скамейке (см) 16 11 8 2 -1 

Поднимание (сед) и опускание туловища 
из  положения  лежа,  ноги  закреплены, 
руки за головой за 1 мин. (кол-во раз) 

 
43 

 
35 

 
32 

 
28 

 
25 

Подача мяча любым способом из 10 раз 
(ко-во попаданий в площадку) 9 8 7 6 5 

Нападающий удар из зон 4;3;2. Три 
попытки в каждой зоне (ко-во попаданий 
в площадку) 

 
9 

 
8 

 
7 

 
6 

 
5 

Передача двумя руками с верху на 
точность из 10 раз зоне (ко-во попаданий 
в площадку) 

 
9 

 
8 

 
7 

 
6 

 
5 

 
(мужчины) 

Тесты Оценка в очках 
5 4 3 2 1 

Челночный бег 3х10м (сек) 7,1 7,7 8,0 8,3 8,6 

Прыжки в длину с места (см) 240 225 210 200 190 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (кол-во раз) 

 
44 

 
32 

 
28 

 
24 

 
20 

Наклоны туловища вперед-вниз из 
положения стоя на скамейке (см) 13 8 6 0 -5 

Поднимание (сед) и опускание туловища 
из положения лежа, ноги закреплены, 
руки за головой за 1 мин. (кол-во раз) 

 
48 

 
37 

 
33 

 
30 

 
26 

Подача мяча любым способом из 10 раз 
(ко-во попаданий в площадку) 10 9 8 7 6 



 

Нападающий удар из зон 4;3;2. Три 
попытки в каждой зоне (ко-во попаданий 
в площадку) 

 
10 

 
9 

 
8 

 
7 

 
6 

Передача двумя руками с верху на 
точность из 10 раз зоне (ко-во попаданий 
в площадку) 

 
10 

 
9 

 
8 

 
7 

 
6 

 

Т е с т ы  ( к а ф е д р а л ь н ы е )   д л я  о ц е н к и  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  
с т у д е н т о в  о с н о в н о г о  и   п о д г о т о в и т е л ь н о г о  у ч е б н ы х  о т д е л е н и й  
« Б а с к е т б о л »  
(женщины) 

Тесты Оценка в очках 
5 4 3 2 1 

Челночный бег 3х10м (сек) 8,2 8,8 9,0 9,2 9,4 

Прыжки в длину с места (см) 195 180 170 160 150 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (кол-во раз) 

 
17 

 
12 

 
10 

 
8 

 
6 

Наклоны туловища вперед-вниз из 
положения стоя на скамейке (см) 16 11 8 2 -1 

Поднимание (сед) и опускание туловища 
из  положения  лежа,  ноги  закреплены, 
руки за головой за 1 мин. (кол-во раз) 

 
43 

 
35 

 
32 

 
28 

 
25 

Броски из-под кольца с двух шагов из 10 
раз (ко-во попаданий в кольцо) 9 8 7 6 5 

Броски из различных положений из 10 раз 
(ко-во попаданий в кольцо) 9 8 7 6 5 

Подача одной и двумя руками в квадрат 
на расстоянии 6-7 м (ко-во раз) 9 8 7 6 5 

 
(мужчины) 

Тесты Оценка в очках 
5 4 3 2 1 

Челночный бег 3х10м (сек) 7,1 7,7 8,0 8,3 8,6 

Прыжки в длину с места (см) 240 225 210 200 190 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (кол-во раз) 

 
44 

 
32 

 
28 

 
24 

 
20 

Наклоны туловища вперед-вниз из 
положения стоя на скамейке (см) 13 8 6 0 -5 

Поднимание (сед) и опускание туловища 
из  положения  лежа,  ноги  закреплены, 
руки за головой за 1 мин. (кол-во раз) 

 
48 

 
37 

 
33 

 
30 

 
26 



 

Броски из-под кольца с двух шагов из 10 
раз (ко-во попаданий в кольцо) 10 9 8 7 6 

Броски из различных положений из 10 раз 
(ко-во попаданий в кольцо) 10 9 8 7 6 

Подача одной и двумя руками в квадрат 
на расстоянии 6-7 м (ко-во раз) 10 9 8 7 6 

 

С т у д е н т ы  з а о ч н о й  ф о р м ы  о б у ч е н и я  с  ц е л ь ю  к о н т р о л я  н а д  и з м е н е н и е м  
ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  в о  2  с е м е с т р е  в ы п о л н я ю т  4 т е с т а  
(женщины) 

Тесты Оценка в очках 
5 4 3 2 1 

Челночный бег 3х10м (сек) 8,2 8,8 9,0 9,2 9,4 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (кол-во раз) 

 
17 

 
12 

 
10 

 
8 

 
6 

Наклоны туловища вперед-вниз из 
положения стоя на скамейке (см) 16 11 8 2 -1 

Поднимание (сед) и опускание туловища 
из  положения  лежа,  ноги  закреплены, 
руки за головой за 1 мин. (кол-во раз) 

 
43 

 
35 

 
32 

 
28 

 
25 

(мужчины) 
 
Тесты 

Оценка в очках 
5 4 3 2 1 

Челночный бег 3х10м (сек) 7,1 7,7 8,0 8,3 8,6 

Подтягивание из виса на высокой 
перекладине (кол-во раз) 

 
15 

 
12 

 
10 

 
7 

 
5 

Наклоны туловища вперед-вниз из 
положения стоя на скамейке (см) 13 8 6 0 -5 

Поднимание (сед) и опускание туловища 
из положения лежа, ноги закреплены, 
руки за головой за 1 мин. (кол-во раз) 

 
48 

 
37 

 
33 

 
30 

 
26 

 
Д л я  о ц е н к и  у с п е в а е м о с т и  с т у д е н т о в  с  о г р а н и ч е н н ы м и  в о з м о ж н о с т я м и  

з д о р о в ь я ,  у ч и т ы в а я  р а з л и ч н ы е  з а б о л е в а н и я ,  н е д о с т а т к и  ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я ,  
р а з л и ч н у ю  с т е п е н ь  ф и з и ч е с к о й  р а б о т о с п о с о б н о с т и  и  д в и г а т е л ь н о й  
п о д г о т о в л е н н о с т и ,  и с п о л ь з у е т с я  р я д  ф у н к ц и о н а л ь н ы х  п р о б ,  к о н т р о л ь н ы х  
у п р а ж н е н и й  и  т е с т о в ,  а  н е  н о р м а т и в о в ,  о т р а ж а ю щ и х  р а з в и т и е  ф и з и ч е с к и х  
к а ч е с т в .  В с е  к о н т р о л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  и  т е с т ы  в ы п о л н я ю т с я  с т р о г о  с  у ч е т о м  
п о к а з а н и й  и  п р о т и в о п о к а з а н и й  в  з а в и с и м о с т и  о т  х а р а к т е р а  и  с т е п е н и  
о т к л о н е н и я  в  с о с т о я н и и  з д о р о в ь я  и  с а м о ч у в с т в и я .  О с н о в н ы м  к р и т е р и е м  
п о л о ж и т е л ь н о й  о ц е н к и  д о л ж н о  б ы т ь  у л у ч ш е н и е  п о к а з а т е л е й  т е с т о в  в  п р о ц е с с е  



п е р и о д а  о б у ч е н и я  в  в у з е .  
П е р е ч е н ь  к о н т р о л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  и  р е з у л ь т а т ы  д л я  о ц е н к и  и х  

в ы п о л н е н и я  о п р е д е л я е т  к а ф е д р ы  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  и  с п о р т а  
у н и в е р с и т е т а  с  у ч е т о м  о с о б е н н о с т е й  и н д и в и д у а л ь н ы х  о т к л о н е н и й  в  с о с т о я н и и  
з д о р о в ь я  у  с т у д е н т о в .  

К о н т р о л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  ( к а ф е д р а л ь н ы е )  д л я  о ц е н к и  ф и з и ч е с к о й  
п о д г о т о в л е н н о с т и   с т у д е н т о в    с   о г р а н и ч е н н ы м и   в о з м о ж н о с т я м и  

з д о р о в ь я  
(женщины) 

Тесты Оценка в очках 
5 4 3 2 1 

Прыжок в длину с места (см) 180 170 160 150 140 
Сгибание и разгибание рук в упоре от 
скамейки (кол-во раз) 15 12 10 8 6 

Приседание на одной ноге, опора о стену 
(кол-во раз на каждой) 12 10 8 6 4 

В висе на шведской стенке сгибание и 
разгибание ног до 90º (кол-во раз) 15 12 10 8 6 

Наклоны туловища вперед-вниз из 
положения стоя на скамейке (см) 12 7 2 0 -5 

Прыжки через скакалку 130 115 100 85 60 
 

(мужчины) 

Тесты Оценка в очках 
5 4 3 2 1 

Прыжок в длину с места (см) 230 220 210 200 190 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
(кол-во раз) 30 25 20 17 15 

Приседание на одной ноге, опора о стену 
(кол-во раз на каждой) 12 10 8 6 4 

В висе на шведской стенке поднимание ног 
до 90º (кол-во раз) 15 12 10 8 6 

Наклоны туловища вперед-вниз из 
положения стоя на скамейке (см) 10 5 0 -5 <-4 

Прыжки через скакалку 115 100 85 70 55 
 

Т е с т ы  д л я  о ц е н к и  ф у н к ц и о н а л ь н о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  с т у д е н т о в  

с  о г р а н и ч е н н ы м и  в о з м о ж н о с т я м и  з д о р о в ь я  

Тесты Оценка в очках 
5 4 3 2 1 

Индекс Руфье1 (баллы) 0-4 5-10 11-15 16-20 ≥ 21 
Проба Штанге2 (мужчины) (сек) ≥50 40-49 30-39 20-29 ≤19 
Проба Штанге (женщины) (сек) ≥40 30-39 20-29 10-19 ≤9 
Проба Генчи3 (мужчины) (сек) ≥40 30-39 20-29 15-19 ≤14 
Проба Генчи (женщины) (сек) ≥30 20-29 15-19 10-14 ≤9 
Тест Купера4 (м) ≥1700 1690- 

1500 
1490- 
1300 

1290- 
1100 

1090- 
900 

Проба Ромберга5 (сек) ≥30 15-29 10-14 5-9 ≤4 
Ортостатическая проба6 (уд) ≤6 7-12 13-18 19-20 ≥21 



1Индекс Руфье (J) –  о ц е н и в а е т с я  с о с т о я н и е  с е р д е ч н о - с о с у д и с т о й  с и с т е м ы  н а  

ф и з и ч е с к у ю  н а г р у з к у  п о  р е а к ц и и  п у л ь с а .  У  з а н и м а ю щ е г о с я  в  п о л о ж е н и и  с и д я  
( п о с л е  5 - м и н у т н о г о  о т д ы х а )  и з м е р я ю т  п у л ь с  ( Р 1 ) ,  з а т е м  в ы п о л н я ю т с я  з а  3 0  
с е к у н д  3 0  п р и с е д а н и й  –  ю н о ш и ,  2 4  п р и с е д а н и я  –  д е в у ш к и ,  з а т е м  с р а з у  
и з м е р я ю т  п у л ь с  с т о я  ( Р 2 ) .  Ч е р е з  м и н у т у  в н о в ь  п о д с ч и т ы в а ю т  п у л ь с  с т о я  
( Р 3 ) .  И н д е к с  Р у ф ь е  р а с с ч и т ы в а е т с я  п о  ф о р м у л е  J  =  ( 4 х ( Р 1 + Р 2 + Р 3 )  –  2 0 0 )  :  
1 0  

2Проба Штанге. В  п о л о ж е н и и  с и д я ,  и с п ы т у е м ы й  д е л а е т  г л у б о к и й  в д о х  

и  в ы д о х ,  з а т е м  с н о в а  в д о х  ( п р и м е р н о  8 0 %  о т  м а к с и м а л ь н о г о ) ,  з а к р ы в а е т  р о т  
и  з а ж и м а е т  п а л ь ц а м и  н о с ,  з а д е р ж и в а е т  д ы х а н и е .  П о  с е к у н д о м е р у  
о т м е ч а е т с я  в р е м я  з а д е р ж к и  д ы х а н и я .  

3 П р о б а  Г е н ч и .  В  п о л о ж е н и и  с и д я ,  и с п ы т у е м ы й  д е л а е т  в д о х ,  з а т е м  
в ы д о х  и  з а д е р ж и в а е т  д ы х а н и е .  П р и м е ч а н и е .  П р и  п о с л е д о в а т е л ь н о м  
п р о в е д е н и и  д ы х а т е л ь н ы х  п р о б  н е о б х о д и м о  д е л а т ь  п е р е р ы в  5 - 7  м и н у т  м е ж д у  
п р о б а м и .  

4Тест К. Купера –  1 2  м и н у т н ы й  б е г  в  ч е р е д о в а н и и  с  х о д ь б о й  
5Проба Ромберга. П р о б а  в ы я в л я е т  н а р у ш е н и е  р а в н о в е с и я  в  п о л о ж е н и и  

с т о я .  П р о в о д я т с я  2  в а р и а н т а  п р и  п о с т е п е н н о м  у м е н ь ш е н и и  п л о щ а д и  о п о р ы :  
1 - я  п о з а  –  н о г и  и с п ы т у е м о г о  с т а в я т с я  н а  о д н у  л и н и ю ,  о д н а  в п е р е д и  д р у г о й ,  2 -  
я  п о з а  –  и с п ы т у е м ы й  с т о и т  н а  о д н о й  н о г е ,  в т о р а я  н о г а  с о г н у т а  в  к о л е н н о м  
с у с т а в е ,  с т о п а  п р и ж а т а  к  б о к о в о й  п о в е р х н о с т и  к о л е н н о г о  с у с т а в а .  В  о б о и х  
с л у ч а я х  р у к и  у  о б с л е д у е м о г о  п о д н я т ы  в п е р е д ,  п а л ь ц ы  р а з в е д е н ы  и  г л а з а  
з а к р ы т ы .  О ц е н к а  « о ч е н ь  х о р о ш о »  в ы с т а в л я е т с я  в  с л у ч а е ,  е с л и  в  к а ж д о й  п о з е  
и с п ы т у е м ы й  с о х р а н я е т  р а в н о в е с и е  в  т е ч е н и е  1 5  с  и  н е  н а б л ю д а е т с я  
п о ш а т ы в а н и я  т е л а ,  д р о ж а н и я  р у к  и л и  в е к  ( т р е м о р ) .  П р и  т р е м о р е  
в ы с т а в л я е т с я  о ц е н к а  « у д о в л е т в о р и т е л ь н о » .  Е с л и  н а р у ш а е т с я  р а в н о в е с и е  в  
т е ч е н и е  1 5  с  –  о ц е н к а  « н е у д о в л е т в о р и т е л ь н о » .  

6Ортостатическая проба. П р о б а  с  п е р е м е н о й  п о л о ж е н и я  т е л а .  

У т р о м ,  н е  в с т а в а я  с  п о с т е л и  п о д с ч и т а т ь  п у л ь с .  З а т е м  в с т а т ь  и  ч е р е з  
м и н у т у  с н о в а  с о с ч и т а т ь  п у л ь с .  Х о р о ш а я  р е а к ц и я  с е р д ц а  н а  н а г р у з к у  –  
у ч а щ е н и е  п у л ь с а  н а  6 - 1 2  у д а р о в ,  у д о в л е т в о р и т е л ь н а я  –  н а  1 3 - 1 8  у д а р о в ,  
н е б л а г о п р и я т н а я  –  с в ы ш е  2 0  у д а р о в .  П р о б у  м о ж н о  п р о в о д и т ь  в  с п о р т и в н о м  
з а л е  п о с л е  п р е д в а р и т е л ь н о г о  о т д ы х а  н е  м е н е е  5  м и н у т .  

С т у д е н т ы ,  о с в о б о ж д е н н ы е  о т  п р а к т и ч е с к и х  з а н я т и й ,  в  к о н ц е  к а ж д о г о  
с е м е с т р а  п р е д с т а в л я ю т  п р е з е н т а ц и и  и  з а щ и щ а ю т  т е м а т и ч е с к и е  р е ф е р а т ы ,  
с в я з а н н ы е  с  о с о б е н н о с т я м и  и с п о л ь з о в а н и я  с р е д с т в  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  п р и  
и х  и н д и в и д у а л ь н ы х  о т к л о н е н и я х  в  с о с т о я н и и  з д о р о в ь я .  

Р е ф е р а т  д о л ж е н  б ы т ь  н а п и с а н  к а ж д ы м  с т у д е н т о м  с а м о с т о я т е л ь н о  п о д  
р у к о в о д с т в о м  п р е п о д а в а т е л я  к а ф е д р ы  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  и  с п о р т а .  
Р а б о т а  в ы п о л н я е т с я  п о  т е м е  и  п о  п л а н у ,  с о г л а с о в а н н ы м и  с  п р е п о д а в а т е л е м  
к а ф е д р ы  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  и  с п о р т а ,  д л я  ч е г о  п р е п о д а в а т е л и  к а ф е д р ы  
п р о в о д я т  р е г у л я р н ы е  к о н с у л ь т а ц и и .  

 
7 . 2 . 2  П р и м е р н ы й  п е р е ч е н ь  з а д а н и й  д л я  р е ш е н и я  с т а н д а р т н ы х  з а д а ч  
Ч е л н о ч н ы й  б е г  3 х 1 0 м ;  с г и б а н и е  и  р а з г и б а н и е  р у к  в  у п о р е  л е ж а  н а  п о л у ;  



п р ы ж к и  в  д л и н у  с  м е с т а ;  п о д н и м а н и е  и  о п у с к а н и е  т у л о в и щ а  и з  п о л о ж е н и я  
л е ж а ,  н о г и  з а к р е п л е н ы ,  р у к и  з а  г о л о в о й  з а  1  м и н .  

7 . 2 . 3  П р и м е р н ы й  п е р е ч е н ь  з а д а н и й  д л я  р е ш е н и я  п р и к л а д н ы х  з а д а ч  

П о д а ч а  м я ч а  л ю б ы м  с п о с о б о м ;  н а п а д а ю щ и й  у д а р  и з  з о н  4 , 3 , 2 ;  п е р е д а ч  
д в у м я  р у к а м и  с  в е р х у  н а  т о ч н о с т ь ;  б р о с к и  и з - п о д  к о л ь ц а  с  д в у х  ш а г о в ;  б р о с к и  
в  к о л ь ц о  и з  р а з л и ч н ы х  п о л о ж е н и й ;  п о д а ч а  о д н о й  и  д в у м я  р у к а м и  в  к в а д р а т  н  
р а с с т о я н и и  6 - 7  м .  

 
7 . 2 . 4  П р и м е р н ы й  п е р е ч е н ь  в о п р о с о в  д л я  п о д г о т о в к и  к  з а ч е т у  
1 .  Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р ы ,  е е  ц е л ь  и  з а д а ч и .  

2 .  З н а ч е н и е  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  в  п о д г о т о в к е  к  п р о ф е с с и о н а л ь н о й  
д е я т е л ь н о с т и .  

3 .  О р г а н и з а ц и я ,  с о д е р ж а н и е  и  ф о р м ы  п р о в е д е н и я  с а м о с т о я т е л ь н ы х  

з а н я т и й .  
5 .  С и с т е м а  п р а к т и ч е с к и х  у м е н и й  и  н а в ы к о в ,  о б е с п е ч и в а ю щ и х  

с о х р а н е н и е  и  у к р е п л е н и е  з д о р о в ь я .  
6 .  Э т а п ы  ф о р м и р о в а н и е  м о т и в а ц и о н н о - ц е н н о с т н о г о  о т н о ш е н и я  

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е .  
7 .  С р е д с т в а  и  м е т о д ы  в о с п и т а н и я  о с н о в н ы х  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в .  

 
7 . 2 . 5  П р и м е р н ы й  п е р е ч е н ь  в о п р о с о в  д л я  п о д г о т о в к и  к  э к з а м е н у  
Э к з а м е н  н е  п р е д у с м о т р е н  у ч е б н ы м  п л а н о м .  

 

7 . 2 . 6 .  М е т о д и к а  в ы с т а в л е н и я  о ц е н к и  п р и  п р о в е д е н и и  
п р о м е ж у т о ч н о й  а т т е с т а ц и и  

О б у ч а ю щ и е с я  о ч н о й  ф о р м ы  о б у ч е н и я ,  в ы п о л н и в ш и е  у ч е б н у ю  
п р о г р а м м у ,  в  1 -  6  с е м е с т р а х  и  з а о ч н о й  ф о р м ы  о б у ч е н и я  в ы п о л н и в ш и е  
у ч е б н у ю  п р о г р а м м у  в о  2  с е м е с т р е  с д а ю т  з а ч е т  п о  д и с ц и п л и н е  « Э л е к т и в н ы е  
д и с ц и п л и н ы  п о  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  с п о р т у » .  К р и т е р и е м  у с п е ш н о с т и  
о с в о е н и я  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а  я в л я е т с я  э к с п е р т н а я  о ц е н к а  п р е п о д а в а т е л е м  
п о к а з а т е л е й ,  о с н о в а н н ы х  н а  и с п о л ь з о в а н и и  д в и г а т е л ь н о й  а к т и в н о с т и  н е  н и ж е  
о п р е д е л е н н о г о  м и н и м у м а :  

1 )  р е г у л я р н о с т и  п о с е щ е н и я  у ч е б н ы х  з а н я т и й ;  
2 )  р е з у л ь т а т о в  в ы п о л н е н и я  к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в ;  
3 )  п р о х о ж д е н и я  м е д о с м о т р а .  

У с л о в и е м  д о п у с к а  к  в ы п о л н е н и ю  к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в  
( т е с т и р о в а н и ю )  я в л я е т с я  р е г у л я р н о с т ь  п о с е щ е н и я  у ч е б н ы х  з а н я т и й ,  
о б е с п е ч и в а ю щ а я  ф и з и о л о г и ч е с к и  и  м е т о д и ч е с к и  о п р а в д а н н о е  п о в ы ш е н и е  
ф у н к ц и о н а л ь н о й  и  д в и г а т е л ь н о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ,  и  с в о е в р е м е н н о е  
п р о х о ж д е н и е  м е д о с м о т р а .  

П р и  о ц е н к е  у с в о е н и я  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а  у ч и т ы в а е т с я :  
1 .  В е д е н и е  д н е в н и к а  с а м о к о н т р о л я .  

2 .  С а м о с т о я т е л ь н о е  с о с т а в л е н и е  и  с и с т е м а т и ч е с к о е  в ы п о л н е н и е  
к о м п л е к с о в  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й .  

3 .  У м е н и е  о ц е н и т ь  д и н а м и к у  ф у н к ц и о н а л ь н ы х  п о к а з а т е л е й  и  у р о в е н ь  



ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  ( п о  д а н н ы м  д н е в н и к а  с а м о к о н т р о л я ) .  
4 .  У ч а с т и е  в  о с н о в н ы х  о з д о р о в и т е л ь н ы х  м е р о п р и я т и я х ,  о р г а н и з у е м ы х  

к а ф е д р о й  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  и  с п о р т а ,  с т у д е н ч е с к и х  н а у ч н ы х  
к о н ф е р е н ц и я х .  

 

7 . 2 . 7  П а с п о р т  о ц е н о ч н ы х  м а т е р и а л о в  
 
№ п/п Контролируемые разделы 

(темы) дисциплины 

Код 
контролируемой 

компетенции 

Наименование оценочного 
средства 

1 Инструктаж по технике 
безопасности 

УК-7 Устный опрос 

2 Оздоровительные системы 
физических упражнений 

УК-7 Устный опрос. Тесты общей 
физической подготовки 
(контрольные упражнения) 

3 Ритмическая гимнастика (мини 
футбол) 

УК-7 Тесты специальной 
физической 
подготовленности 
(контрольные упражнения) 

4 Баскетбол УК-7 Тесты специальной 
физической 
подготовленности 
(контрольные упражнения) 

5 Волейбол УК-7 Тесты специальной 
физической 
подготовленности 
(контрольные упражнения) 

6 Комплексы упражнений ВФСК 
«Готов к труду и обороне» 

УК-7 Выполнение испытаний 
ВФСК «Готов к труду и 
обороне» V1 ступени 

7 Выполнение контрольных 
нормативов 

 тестирование 

 
7 . 3 .  М е т о д и ч е с к и е  м а т е р и а л ы ,  о п р е д е л я ю щ и е  п р о ц е д у р ы  

о ц е н и в а н и я  з н а н и й ,  у м е н и й ,  н а в ы к о в  и  ( и л и )  о п ы т а  д е я т е л ь н о с т и  
У с в о е н и е  м а т е р и а л а  о п р е д е л я е т с я  п о  у р о в н ю  о в л а д е н и я  

с о о т в е т с т в у ю щ и м и  п р а к т и ч е с к и м и  у м е н и я м и  и  н а в ы к а м и  и х  и с п о л ь з о в а н и я  н а  
о ц е н к у  н е  н и ж е  " у д о в л е т в о р и т е л ь н о " .  О ц е н к а  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  
с т у д е н т о в  о с н о в н о г о  и  п о д г о т о в и т е л ь н о г о  о т д е л е н и й  о п р е д е л я е т с я  и з  р а с ч е т а  
с р е д н е г о  к о л и ч е с т в а  о ч к о в  п о  8  т е с т а м ,  в ы н е с е н н ы м  н а  с е м е с т р о в ы й  з а ч е т .  
Н а р я д у  с  о ц е н к о й  п р о в о д и т с я  а н а л и з  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  и  
в ы р а б о т к а  р е к о м е н д а ц и й  п о  е е  у л у ч ш е н и ю .  

О б я з а т е л ь н ы е  т е с т ы  п р о в о д я т с я  в  н а ч а л е  у ч е б н о г о  г о д а  к а к  ф о н о в ы е ,  
х а р а к т е р и з у ю щ и е  п о д г о т о в л е н н о с т ь  п р и  п о с т у п л е н и и  в  у н и в е р с и т е т  и  
а к т и в н о с т ь  п р о в е д е н и я  с т у д е н т о м  с а м о с т о я т е л ь н ы х  з а н я т и й  в  к а н и к у л я р н о е  
в р е м я ,  и  в  к о н ц е  -  к а к  о п р е д е л я ю щ и е  с д в и г  з а  п р о ш е д ш и й  у ч е б н ы й  п е р и о д .  

Т е с т ы  д л я  о в л а д е н и я  ж и з н е н н о  н е о б х о д и м ы м и  у м е н и я м и  и  н а в ы к а м и  
( п е р е д в и ж е н и е  н а  л ы ж а х  и  п л а в а н и е )  я в л я ю т с я  о б я з а т е л ь н ы м и  ( п р и  н а л и ч и и  
с п о р т и в н о й  б а з ы ) .  



8  У Ч Е Б Н О  М Е Т О Д И Ч Е С К О Е  И  И Н Ф О Р М А Ц И О Н Н О Е  
О Б Е С П Е Ч Е Н И Е  Д И С Ц И П Л И Н Ы )  

 
8 . 1  П е р е ч е н ь  у ч е б н о й  л и т е р а т у р ы ,  н е о б х о д и м о й  д л я  о с в о е н и я  

д и с ц и п л и н ы  
О с н о в н а я  л и т е р а т у р а :  

1 .  Б а л т р у н а с  М .  И .  Т е о р и я  и  м е т о д и к а  о б у ч е н и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  
[ Э л е к т р о н н ы й  р е с у р с  ] :  У ч е б н о е  п о с о б и е  /  М .  И .  Б а л т р у н а с ,  С .  В .  Б ы ч е н к о в .  -  
С а р а т о в :  А й  П и  Э р  М е д и а ,  2 0 1 9 .  -  1 3 5  с .  -  I S B N  9 7 8 - 5 - 4 4 8 6 - 0 7 6 5 - 3 .  U R L :  
h t t p : / / w w w . i p r b o o k s h o p . r u / 8 1 3 2 3 . h t m l  

2 .  Г и л е в  Г . А .  Ф и з и ч е с к о е  в о с п и т а н и е  с т у д е н т о в  [ Э л е к т р о н н ы й  
р е с у р с ] :  у ч е б н и к /  Г и л е в  Г . А . ,  К а т к о в а  А . М . —  Э л е к т р о н .  т е к с т о в ы е  д а н н ы е . —  
М . :  М о с к о в с к и й  п е д а г о г и ч е с к и й  г о с у д а р с т в е н н ы й  у н и в е р с и т е т ,  2 0 1 8 . —  3 3 6  
c . —  Р е ж и м  д о с т у п а :  h t t p : / / w w w . i p r b o o k s h o p . r u / 7 5 8 3 0 . h t m l  

3 .  Н е б ы т о в а  Л . А .  Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  [ Э л е к т р о н н ы й  р е с у р с ] :  
у ч е б н о е  п о с о б и е /  Н е б ы т о в а  Л . А . ,  К а т р е н к о  М . В . ,  С о к о л о в а  Н . И . —  Э л е к т р о н .  
т е к с т о в ы е  д а н н ы е . —  С т а в р о п о л ь :  С е в е р о - К а в к а з с к и й  ф е д е р а л ь н ы й  
у н и в е р с и т е т ,  2 0 1 7 . -  2 6 9  c . —  Р е ж и м  д о с т у п а :  
h t t p : / / w w w . i p r b o o k s h o p . r u / 7 5 6 0 8 . h t m l . —  Э Б С  « I P R b o o k s »  

4 .  Т у л я к о в а  О .  В .  К о м п л е к с н ы й  к о н т р о л ь  в  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  
с п о р т е :  у ч е б н о е  п о с о б и е  /  О .  В .  Т у л я к о в а .  -  К о м п л е к с н ы й  к о н т р о л ь  в  
ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  с п о р т е ;  В е с ь  с р о к  о х р а н ы  а в т о р с к о г о  п р а в а .  -  М о с к в а :  
А й  П и  А р  М е д и а ,  2 0 2 0 .  -  1 0 6  с .  -  Т е к с т .  -  В е с ь  с р о к  о х р а н ы  а в т о р с к о г о  п р а в а .  -  
I S B N  9 7 8 - 5 - 4 4 9 7 - 0 4 9 4 - 8 .  

U R L :  h t t p : / / w w w . i p r b o o k s h o p . r u / 9 3 8 0 4 . h t m l  
Д о п о л н и т е л ь н а я  л и т е р а т у р а :  

1 .  А н д р е е в ,  В .  В .  М о д е л ь  и н к л ю з и в н о г о  о б р а з о в а т е л ь н о г о  п р о ц е с с а  п о  
д и с ц и п л и н е  « ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а »  в  у с л о в и я х  о б щ е о б р а з о в а т е л ь н о й  
о р г а н и з а ц и и :  у ч е б н о е  п о с о б и е  /  В .  В .  А н д р е е в ,  А .  И .  М о р о з о в ,  А .  В .  Ф о м и н ы х .  
-  М о д е л ь  и н к л ю з и в н о г о  о б р а з о в а т е л ь н о г о  п р о ц е с с а  п о  д и с ц и п л и н е  

« ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а »  в  у с л о в и я х  о б щ е о б р а з о в а т е л ь н о й  о р г а н и з а ц и и ;  2 0 3 0 -  
0 6 - 1 9 .  -  Н а б е р е ж н ы е  Ч е л н ы :  Н а б е р е ж н о ч е л н и н с к и й  г о с у д а р с т в е н н ы й  
п е д а г о г и ч е с к и й  у н и в е р с и т е т ,  2 0 2 0 .  -  1 0 1  с .  -  Т е к с т .  -  Г а р а н т и р о в а н н ы й  с р о к  
р а з м е щ е н и я  в  Э Б С  д о  1 9 . 0 6 . 2 0 3 0  ( а в т о п р о л о н г а ц и я ) .  -  I S B N  9 7 8 - 5 - 9 8 4 5 2 - 1 9 3 - 2 .  
U R L :  h t t p : / / w w w . i p r b o o k s h o p . r u / 9 7 1 1 7 . h t m l  

2 .  Г о р б у н о в ,  Г е н н а д и й  Д м и т р и е в и ч .  П с и х о п е д а г о г и к а  с п о р т а :  У ч е б н о е  
п о с о б и е  /  Г о р б у н о в  Г .  Д .  -  6 - е  и з д . ;  п е р .  и  д о п .  -  М о с к в а :  И з д а т е л ь с т в о  Ю р а й т ,  
2 0 2 0 .  -  2 6 9 .  -  ( П р о ф е с с и о н а л ь н о е  о б р а з о в а н и е ) .  -  I S B N  9 7 8 - 5 - 5 3 4 - 1 1 1 5 2 - 1 :  
6 6 9 . 0 0 .  U R L :  h t t p s : / /w w w . b i b l i o - o n l i n e . r u / b c o d e / 4 5 6 9 9 1  

3 .  К о в ы р ш и н а  Е . Ю .  Р а з н о в и д н о с т и  с п о р т и в н ы х  и г р  [ Э л е к т р о н н ы й  
р е с у р с ] :  у ч е б н о е  п о с о б и е /  К о в ы р ш и н а  Е . Ю . ,  Э р т м а н  Ю . Н . ,  К и р и ч е н к о  В . Ф . —  
Э л е к т р о н .  т е к с т о в ы е  д а н н ы е . —  О м с к :  С и б и р с к и й  г о с у д а р с т в е н н ы й  
у н и в е р с и т е т  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  с п о р т а ,  2 0 1 7 . —  1 0 8  c . —  Р е ж и м  д о с т у п а :  
h t t p : / / w w w . i p r b o o k s h o p . r u / 7 4 2 7 7 . h t m l . —  Э Б С  « I P R b o o k s »  

4 .  К у к о б а ,  Т .  Б .  Ф и т н е с - т е х н о л о г и и .  К у р с  л е к ц и й :  у ч е б н о е  п о с о б и е  /  Т .  
Б .  К у к о б а .  -  Ф и т н е с - т е х н о л о г и и .  К у р с  л е к ц и й ;  2 0 3 0 - 0 3 - 3 1 .  -  М о с к в а :  
М о с к о в с к и й  п е д а г о г и ч е с к и й  г о с у д а р с т в е н н ы й  у н и в е р с и т е т ,  2 0 2 0 .  -  2 3 4  с .  -  
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Т е к с т .   -   Л и ц е н з и я   д о   3 1 . 0 3 . 2 0 3 0 .   -   I S B N   9 7 8 - 5 - 4 2 6 3 - 0 8 6 6 - 4 .   U R L :  
h t t p : / / w w w . i p r b o o k s h o p . r u / 9 4 6 9 1 . h t m l  

5 .  Т о к а р е в а  А . В .  С а м о к о н т р о л ь  и  м е т о д ы  о ц е н к и  ф и з и ч е с к о г о  и  
ф у н к ц и о н а л ь н о г о  с о с т о я н и я  с т у д е н т о в  [ Э л е к т р о н н ы й  р е с у р с ] :  у ч е б н о е  
п о с о б и е  /  А . В .  Т о к а р е в а ,  В . Д .  Г е т ь м а н ,  Л . Б .  Е ф и м о в а - К о м а р о в а .  —  Э л е к т р о н .  
т е к с т о в ы е  д а н н ы е .  —  С П б . :  С а н к т - П е т е р б у р г с к и й  г о с у д а р с т в е н н ы й  
а р х и т е к т у р н о - с т р о и т е л ь н ы й  у н и в е р с и т е т ,  Э Б С  А С В ,  2 0 1 6 .  —  1 0 4  c .  —  9 7 8 - 5 -  
9 2 2 7 - 0 6 3 6 - 0 .  —  Р е ж и м  д о с т у п а :  h t t p : / / w w w . i p r b o o k s h o p . r u / 6 3 6 4 2 . h t m l  

6 .  Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  д л я  с т у д е н т о в  с п е ц и а л ь н о й  м е д и ц и н с к о й  
г р у п п ы  [ Э л е к т р о н н ы й  р е с у р с ] :  у ч е б н о е  п о с о б и е /  А . В .  Т о к а р е в а  [ и  д р . ] . —  
Э л е к т р о н .  т е к с т о в ы е  д а н н ы е . —  С П б . :  С а н к т - П е т е р б у р г с к и й  г о с у д а р с т в е н н ы й  
а р х и т е к т у р н о - с т р о и т е л ь н ы й  у н и в е р с и т е т ,  Э Б С  А С В ,  2 0 1 6 . —  1 4 0  c . —  Р е ж и м  
д о с т у п а :  h t t p : / / w w w . i p r b o o k s h o p . r u / 6 3 6 4 7 . h t m l . —  Э Б С  « I P R b o o k s »  

7 .  Ф у д и н  Н . А .  М е д и к о - б и о л о г и ч е с к и е  т е х н о л о г и и  в  ф и з и ч е с к о й  
к у л ь т у р е  и  с п о р т е  [ Э л е к т р о н н ы й  р е с у р с ] :  м о н о г р а ф и я /  Ф у д и н  Н . А . ,  Х а д а р ц е в  
А . А . ,  О р л о в  В . А . —  Э л е к т р о н .  т е к с т о в ы е  д а н н ы е . —  М . :  И з д а т е л ь с т в о  « С п о р т » ,  
Ч е л о в е к ,  2 0 1 8 . —  3 2 0  c . —  Р е ж и м  д о с т у п а :  
h t t p : / / w w w . i p r b o o k s h o p . r u / 7 4 2 9 8 . h t m l . —  Э Б С  « I P R b o o k s »  

8 . 2  П е р е ч е н ь  и н ф о р м а ц и о н н ы х  т е х н о л о г и й ,  и с п о л ь з у е м ы х  п р и  
о с у щ е с т в л е н и и  о б р а з о в а т е л ь н о г о  п р о ц е с с а  п о  д и с ц и п л и н е ,  в к л ю ч а я  
п е р е ч е н ь  л и ц е н з и о н н о г о  п р о г р а м м н о г о  о б е с п е ч е н и я ,  р е с у р с о в  
и н ф о р м а ц и о н н о - т е л е к о м м у н и к а ц и о н н о й  с е т и  « И н т е р н е т » ,  с о в р е м е н н ы х  
п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  б а з  д а н н ы х  и  и н ф о р м а ц и о н н ы х  с п р а в о ч н ы х  с и с т е м :  

        О п е р а ц и о н н а я  с и с т е м а  –  L i n u x ,  п а к е т  о ф и с н ы х  п р о г р а м м  –  L i b r e O f f i c e  л и б о  
о п е р а ц и о н н а я  с и с т е м а  –  W i n d o w s , п а к е т  о ф и с н ы х  п р о г р а м м  –  M i c r o s o f t  O f f i c e  в  
з а в и с и м о с т и  о т  р а с п р е д е л е н и я  а у д и т о р и й .  У ч е б н ы е  а у д и т о р и и  о с н а щ е н ы  
к о м п ь ю т е р н о й  т е х н и к о й  с  в о з м о ж н о с т ь ю  п о д к л ю ч е н и я  к  с е т и  " И н т е р н е т "  и  
о б е с п е ч е н и е м  д о с т у п а  в  э л е к т р о н н у ю  и н ф о р м а ц и о н н о - о б р а з о в а т е л ь н у ю  с р е д у  
И н с т и т у т а .   
     И н т е р н е т - п о р т а л  ж у р н а л а  " Ф и з и ч е с к о е  в о с п и т а н и е  с т у д е н т о в "  

-  Ф е д е р а л ь н ы й  п о р т а л  « Р о с с и й с к о е  о б р а з о в а н и е »  h t t p : / / w w w . e d u . r u /  

-  Ф е д е р а л ь н о е  х р а н и л и щ е  « Е д и н а я  к о л л е к ц и я  ц и ф р о в ы х  о б р а з о в а т е л ь н ы х  
р е с у р с о в »  h t t p : / / s c h o o l - c o l l e c t i o n . e d u . r u /  
-  h t t p : / / l i b . s p o r t e d u . r u  

-  h t t p : / / w w w . s p o r t l i b . r u  
- h t t p : / / v i r t u a . l i b . t s u . r u  

 

9  М А Т Е Р И А Л Ь Н О - Т Е Х Н И Ч Е С К А Я  Б А З А ,  Н Е О Б Х О Д И М А Я  Д Л Я  
О С У Щ Е С Т В Л Е Н И Я  О Б Р А З О В А Т Е Л Ь Н О Г О  П Р О Ц Е С С А  

         У ч е б н ы е  а у д и т о р и и  д л я  п р о в е д е н и я  з а н я т и й  л е к ц и о н н о г о  и  
с е м и н а р с к о г о  т и п а ,  г р у п п о в ы х  и  и н д и в и д у а л ь н ы х  к о н с у л ь т а ц и й ,  т е к у щ е г о  
к о н т р о л я  и  п р о м е ж у т о ч н о й  а т т е с т а ц и и ,  а  т а к ж е  п о м е щ е н и я  д л я  
с а м о с т о я т е л ь н о й  р а б о т ы  о б у ч а ю щ и х с я ,  д л я  х р а н е н и я  и  п р о ф и л а к т и ч е с к о г о  
о б с л у ж и в а н и я  у ч е б н о г о  о б о р у д о в а н и я  у к о м п л е к т о в а н ы  с п е ц и а л и з и р о в а н н о й  
м е б е л ь ю  и  т е х н и ч е с к и м и  с р е д с т в а м и  о б у ч е н и я .  Д л я  п р о в е д е н и я  з а н я т и й  
л е к ц и о н н о г о  и  с е м и н а р с к о г о  т и п а  п р е д л а г а ю т с я  м у л ь т и м е д и й н ы е  с р е д с т в а :  
в и д е о п р о е к т о р ,  н о у т б у к ,  э к р а н  н а с т е н н ы й ,  д р .  о б о р у д о в а н и е  и л и  
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к о м п ь ю т е р н ы й  к л а с с .  
        П о м е щ е н и я  д л я  с а м о с т о я т е л ь н о й  р а б о т ы  о с н а щ е н ы  к о м п ь ю т е р н о й  
т е х н и к о й  с  в о з м о ж н о с т ь ю  п о д к л ю ч е н и я  к  с е т и  И н т е р н е т  и  о б е с п е ч е н и е м  
д о с т у п а  в  э л е к т р о н н у ю  и н ф о р м а ц и о н н о - о б р а з о в а т е л ь н у ю  с р е д у  И н с т и т у т а .  
В с е  у ч е б н ы е  а у д и т о р и и  с о о т в е т с т в у ю т  д е й с т в у ю щ и м  п о ж а р н ы м  п р а в и л а м  и  
н о р м а м ,  ч т о  п о з в о л я е т  о б е с п е ч и т ь  п р о в е д е н и е  в с е х  в и д о в  р а б о т  
о б у ч а ю щ и х с я ,  п р е д у с м о т р е н н ы х  у ч е б н ы м  п л а н о м .  
         Д л я  п р о в е д е н и я  п р а к т и ч е с к и х  з а н я т и й  и м е е т с я :  

-  с п о р т и в н ы й  з а л .  

1 0 .  М Е Т О Д И Ч Е С К И Е  У К А З А Н И Я  Д Л Я  О Б У Ч А Ю Щ И Х С Я  П О  
О С В О Е Н И Ю  Д И С Ц И П Л И Н Ы  ( М О Д У Л Я )  

П о  д и с ц и п л и н е  « Э л е к т и в н ы е  д и с ц и п л и н ы  п о  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  
с п о р т у »  п р о в о д я т с я  п р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я .  

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  н а п р а в л е н ы  н а  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  ф и з и ч е с к о г о  
р а з в и т и я  и  ф у н к ц и о н а л ь н о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ,  п р и о б р е т е н и е  п р а к т и ч е с к и х  
у м е н и й  и  н а в ы к о в .  

 
В и д  у ч е б н ы х  

з а н я т и й  
Д е я т е л ь н о с т ь  с т у д е н т а  

Практическое 
занятие 

Овладение приёма мониторинга своего здоровья в процессе освоения 
основных компонентов здорового образа жизни, методикой определения 
физического развития и функционального состояния, контроля за 
состоянием здоровья в процессе занятий физическими упражнениями и 
методикой планирования оптимальной двигательной активности. 

Контрольные 
занятия 

Выполнение контрольных нормативов (тестов) и испытаний ВФСК 
"ГТО". 

Подготовка к 
зачету 

При подготовке к зачету необходимо ориентироваться на уровень 
физической и функциональной подготовки. 

     



       1 3 .  О б е с п е ч е н и е  о б р а з о в а т е л ь н о г о  п р о ц е с с а  д л я  л и ц  с  о г р а н и ч е н н ы м и  
в о з м о ж н о с т я м и  з д о р о в ь я   

У ч е б н ы е  и  у ч е б н о - м е т о д и ч е с к и е  м а т е р и а л ы  д л я  с а м о с т о я т е л ь н о й  р а б о т ы  
о б у ч а ю щ и х с я  и з  ч и с л а  и н в а л и д о в  и  л и ц  с  о г р а н и ч е н н ы м и  в о з м о ж н о с т я м и  з д о р о в ь я  
( О В З )  п р е д о с т а в л я ю т с я  в  ф о р м а х ,  а д а п т и р о в а н н ы х  к  о г р а н и ч е н и я м  и х  з д о р о в ь я  и  
в о с п р и я т и я  и н ф о р м а ц и и :   

Д л я  с л е п ы х  и  с л а б о в и д я щ и х :   
-  п и с ь м е н н ы е  з а д а н и я  в ы п о л н я ю т с я  н а  к о м п ь ю т е р е  с о  с п е ц и а л и з и р о в а н н ы м  

п р о г р а м м н ы м  о б е с п е ч е н и е м ,  и л и  м о г у т  б ы т ь  з а м е н е н ы  у с т н ы м  о т в е т о м ;   
-  о б е с п е ч и в а е т с я  и н д и в и д у а л ь н о е  р а в н о м е р н о е  о с в е щ е н и е  н е  м е н е е  3 0 0  л ю к с ;   
-  д л я  в ы п о л н е н и я  з а д а н и я  п р и  н е о б х о д и м о с т и  п р е д о с т а в л я е т с я  у в е л и ч и в а ю щ е е  

у с т р о й с т в о ;  в о з м о ж н о  т а к ж е  и с п о л ь з о в а н и е  с о б с т в е н н ы х  у в е л и ч и в а ю щ и х  
у с т р о й с т в ;   

-  п и с ь м е н н ы е  з а д а н и я  о ф о р м л я ю т с я  у в е л и ч е н н ы м  ш р и ф т о м ;   
-  з а ч ё т  п р о в о д я т с я  в  у с т н о й  ф о р м е  и л и  в ы п о л н я ю т с я  в  п и с ь м е н н о й  ф о р м е  н а  

к о м п ь ю т е р е .   
Д л я  г л у х и х  и  с л а б о с л ы ш а щ и х :   
-  п и с ь м е н н ы е  з а д а н и я  в ы п о л н я ю т с я  н а  к о м п ь ю т е р е  в  п и с ь м е н н о й  ф о р м е ;   
-  з а ч ё т  п р о в о д я т с я  в  п и с ь м е н н о й  ф о р м е  н а  к о м п ь ю т е р е ;  в о з м о ж н о  п р о в е д е н и е  в  

ф о р м е  т е с т и р о в а н и я .   
Д л я  л и ц  с  н а р у ш е н и я м и  о п о р н о - д в и г а т е л ь н о г о  а п п а р а т а :   
-  п и с ь м е н н ы е  з а д а н и я  в ы п о л н я ю т с я  н а  к о м п ь ю т е р е  с о  с п е ц и а л и з и р о в а н н ы м  

п р о г р а м м н ы м  о б е с п е ч е н и е м ;   
-  з а ч ё т  п р о в о д я т с я  в  у с т н о й  ф о р м е  и л и  в ы п о л н я ю т с я  в  п и с ь м е н н о й  ф о р м е  н а  

к о м п ь ю т е р е .   
П р и  н е о б х о д и м о с т и  п р е д у с м а т р и в а е т с я  у в е л и ч е н и е  в р е м е н и  д л я  п о д г о т о в к и  

о т в е т а .   
П р о ц е д у р а  п р о в е д е н и я  п р о м е ж у т о ч н о й  а т т е с т а ц и и  д л я  о б у ч а ю щ и х с я  

у с т а н а в л и в а е т с я  с  у ч ё т о м  и х  и н д и в и д у а л ь н ы х  п с и х о ф и з и ч е с к и х  о с о б е н н о с т е й .  
П р о м е ж у т о ч н а я  а т т е с т а ц и я  м о ж е т  п р о в о д и т ь с я  в  н е с к о л ь к о  э т а п о в .  П р и  п р о в е д е н и и  
п р о ц е д у р ы  о ц е н и в а н и я  р е з у л ь т а т о в  о б у ч е н и я  п р е д у с м а т р и в а е т с я  и с п о л ь з о в а н и е  
т е х н и ч е с к и х  с р е д с т в ,  н е о б х о д и м ы х  в  с в я з и  с  и н д и в и д у а л ь н ы м и  о с о б е н н о с т я м и  
о б у ч а ю щ и х с я .  Э т и  с р е д с т в а  м о г у т  б ы т ь  п р е д о с т а в л е н ы  И н с т и т у т о м ,  и л и  м о г у т  
и с п о л ь з о в а т ь с я  с о б с т в е н н ы е  т е х н и ч е с к и е  с р е д с т в а .   

П р о в е д е н и е  п р о ц е д у р ы  о ц е н и в а н и я  р е з у л ь т а т о в  о б у ч е н и я  д о п у с к а е т с я  с  
и с п о л ь з о в а н и е м  д и с т а н ц и о н н ы х  о б р а з о в а т е л ь н ы х  т е х н о л о г и й .  О б е с п е ч и в а е т с я  
д о с т у п  к  и н ф о р м а ц и о н н ы м  и  б и б л и о г р а ф и ч е с к и м  р е с у р с а м  в  с е т и  И н т е р н е т  д л я  
к а ж д о г о  о б у ч а ю щ е г о с я  в  ф о р м а х ,  а д а п т и р о в а н н ы х  к  о г р а н и ч е н и я м  и х  з д о р о в ь я  и  
в о с п р и я т и я  и н ф о р м а ц и и :   

Д л я  с л е п ы х  и  с л а б о в и д я щ и х :   
-  в  п е ч а т н о й  ф о р м е  у в е л и ч е н н ы м  ш р и ф т о м ;   
-  в  ф о р м е  э л е к т р о н н о г о  д о к у м е н т а ;   
-  в  ф о р м е  а у д и о ф а й л а .   
Д л я  г л у х и х  и  с л а б о с л ы ш а щ и х :   
-  в  п е ч а т н о й  ф о р м е ;   
-  в  ф о р м е  э л е к т р о н н о г о  д о к у м е н т а .   
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Д л я  о б у ч а ю щ и х с я  с  н а р у ш е н и я м и  о п о р н о - д в и г а т е л ь н о г о  а п п а р а т а :   
-  в  п е ч а т н о й  ф о р м е ;   
-  в  ф о р м е  э л е к т р о н н о г о  д о к у м е н т а ;   
-  в  ф о р м е  а у д и о ф а й л а .   
У ч е б н ы е  а у д и т о р и и  д л я  в с е х  в и д о в  к о н т а к т н о й  и  с а м о с т о я т е л ь н о й  р а б о т ы ,  

н а у ч н а я  б и б л и о т е к а  и  и н ы е  п о м е щ е н и я  д л я  о б у ч е н и я  о с н а щ е н ы  с п е ц и а л ь н ы м  
о б о р у д о в а н и е м  и  у ч е б н ы м и  м е с т а м и  с  т е х н и ч е с к и м и  с р е д с т в а м и  о б у ч е н и я :   

Д л я  с л е п ы х  и  с л а б о в и д я щ и х :  д л я  г л у х и х  и  с л а б о с л ы ш а щ и х :   
-  а в т о м а т и з и р о в а н н ы м  р а б о ч и м  м е с т о м  д л я  л ю д е й  с  н а р у ш е н и е м  с л у х а  и  

с л а б о с л ы ш а щ и х ;   
-  а к у с т и ч е с к и й  у с и л и т е л ь  и  к о л о н к и ;   
Д л я  о б у ч а ю щ и х с я  с  н а р у ш е н и я м и  о п о р н о - д в и г а т е л ь н о г о  а п п а р а т а :   
-  п е р е д в и ж н ы м и ,  р е г у л и р у е м ы м и  э р г о н о м и ч е с к и м и  п а р т а м и  С И - 1 ;  
 -  к о м п ь ю т е р н о й  т е х н и к о й  с о  с п е ц и а л ь н ы м  п р о г р а м м н ы м  о б е с п е ч е н и е м .  
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