
1 

 
Образовательное частное учреждение высшего образования 

 «МОСКОВСКИЙ ИНСТИТУТ ПСИХОЛОГИИ»  

(ОЧУ ВО «МИП») 

 

  

 

ОДОБРЕНА: 

 

на заседании Ученого совета 

Протокол № 3 от «26» марта 2026 г. 

 

УТВЕРЖДАЮ: 

 

Ректор ОЧУ ВО «МИП» 

____________ В.В. Столяренко 

«26» марта 2026 г. 

 

 

  

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Б1.О.02 Физическая культура и спорт 

 

основной профессиональной образовательной программы высшего образования -  

программы бакалавриата по направлению подготовки 39.03.03 Организация работы с мо-

лодежью 

направленность (профиль) программы бакалавриата - «Стратегии, технологии и совре-

менные практики реализации молодежной политики» 

 

(форма обучения: очно-заочная) 

(в том числе, типовые оценочные материалы 

для проведения текущего контроля успеваемости  

и промежуточной аттестации обучающихся по дисциплине) 

 

Год набора - 2027 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Москва, 2026 

  



2 

Рабочая программа учебной дисциплины Б1.О.02 Физическая культура и спорт является 

компонентом основной профессиональной образовательной программы высшего образо-

вания - программы бакалавриата по направлению подготовки 39.03.03 Организация рабо-

ты с молодежью (направленность (профиль) программы бакалавриата - «Стратегии, тех-

нологии и современные практики реализации молодежной политики», форма обучения - 

очно-заочная). 

 

Рабочая программа дисциплины составлена на основании федерального государственного 

образовательного стандарта высшего образования по направлению подготовки 39.03.03 

Организация работы с молодежью (уровень бакалавриата), утвержденного приказом Ми-

нистерства образования и науки РФ от 05.02.2018 г. № 77 (зарегистрирован Минюстом 

России 28.02.2018 № 50181) (в редакции приказов Минобрнауки России от 26.11.2020 № 

1456, от 08.02.2021 № 83, от 19.07.2022 № 662, от 27.02.2023 № 208) (ФГОС ВО 3++). 

Рабочая программа дисциплины разработана с учетом рабочей программы воспитания, 

календарного плана воспитательной работы Института, утвержденных ректором Институ-

та. 

Рабочая программа дисциплины в актуальной редакции рассмотрена на заседании кафед-

ры «Психологии и гуманитарных дисциплин» (протокол № 2 от 19.03.2026), одобрена на 

заседании Ученого совета (протокол № 3 от 26.03.2026 г.) и утверждена ректором Образо-

вательного частного учреждения высшего образования «Московский институт психоло-

гии» (ОЧУ ВО «МИП») 26.03.2026 г.  
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1. Наименование и цель освоения дисциплины 

Учебная дисциплина «Физическая культура и спорт» изучается обучающимися, 

осваивающими образовательную программу «Стратегии, технологии и современные прак-

тики реализации молодежной политики» в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом высшего образования по направлению подготовки 39.03.03 

Организация работы с молодежью (уровень бакалавриата), утвержденным приказом Ми-

нистерства образования и науки РФ от 05.02.2018 г. № 77 (в редакции приказов Минобр-

науки России от 26.11.2020 № 1456, от 08.02.2021 № 83, от 19.07.2022 № 662, от 

27.02.2023 № 208) (ФГОС ВО 3++). 

Цель изучения дисциплины состоит в приобретении обучающимися знаний, уме-

ний и навыков, необходимых для формирования универсальных компетенций (или их от-

дельных индикаторов) по дисциплине, выступающей компонентом основной образова-

тельной программы высшего образования по направлению подготовки 39.03.03 Организа-

ция работы с молодежью (уровень бакалавриата), на основе развития способностей под-

держивать уровень физической подготовки, обеспечивающий полноценную профессио-

нальную деятельность. 

Задачи дисциплины: 

 изучить теоретико-методологические основы обеспечения необходимого уровня физи-

ческой подготовки; 

 получить знания о сущности и основных компонентах системы физического воспита-

ния; 

 получить навыки в области поддержания необходимого уровня физической подготов-

ки, позволяющего обеспечивать полноценную профессиональную деятельность обуча-

ющегося; 

 развить навыки в области самостоятельного поддержания физической формы и сохра-

нения здоровья. 

Дисциплина направлена на формирование универсальных компетенций и не преду-

сматривает освоение обобщенных трудовых функций и трудовых функций профессио-

нальных стандартов. Изучение учебной дисциплины осуществляется в рамках образова-

тельной программы, разработанной с учетом профессионального стандарта 03.015 «Спе-

циалист по работе с молодежью» (утвержден приказом Министерства труда и социальной 

защиты Российской Федерации от 11.11.2025 № 640н). 

 

2. Место дисциплины в структуре образовательной программы 

Настоящая дисциплина включена в обязательную часть Блока 1 «Дисциплины (мо-

дули)» учебного плана программы бакалавриата по направлению подготовки 39.03.03 Ор-

ганизация работы с молодежью, направленность (профиль) «Стратегии, технологии и со-

временные практики реализации молодежной политики». Дисциплина изучается в 1 се-

местре (1 курс). 

Форма промежуточной аттестации - зачет. 

Освоение дисциплины опирается на знания и умения, полученные при освоении об-

разовательной программы среднего общего образования. 

Результаты освоения дисциплины используются при изучении дисциплин «Безопас-

ность жизнедеятельности» (3 семестр), «Организация спортивных и туристических меро-

приятий для молодежи» (7 семестр), «Основы формирования здорового образа жизни» (8 

семестр), при выполнении и защите выпускной квалификационной работы. 
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3. Планируемые результаты обучения по дисциплине, соотнесенные с планируемы-

ми результатами освоения образовательной программы 

В результате освоения дисциплины обучающийся по программе бакалавриата дол-

жен овладеть: 

УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности 

Планируемые результаты обучения по дисциплине 

Формируемая компетенция Код и наименование 

индикатора достижения 

компетенции 

Планируемые результаты обу-

чения 

УК-7 Способен поддерживать 

должный уровень физической 

подготовленности для обеспече-

ния полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

УК-7.1 Рассматривает нормы здо-

рового образа жизни как основу 

для полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

УК-7.2 Выбирает и использует 

здоровьесберегающие приемы 

физической культуры для укреп-

ления организма в целях осу-

ществления полноценной профес-

сиональной и другой деятельно-

сти 

Знать: роль физической культуры 

и спорта как социального явления 

в формировании личностных ка-

честв индивида, требуемых для 

полноценной социальной и про-

фессиональной деятельности; ос-

новные формы и виды спортивных 

упражнений, средства спортивной 

подготовки и принципы построе-

ния здорового образа жизни, 

включая нормативы Всероссий-

ского комплекса ГТО; правовые 

основы физической культуры и 

спорта, требования антидопинго-

вого законодательства и возмож-

ности адаптивной физической 

культуры 

Уметь: подбирать формы и виды 

физических упражнений и спор-

тивной подготовки с учетом мате-

риальной базы (спортивных со-

оружений и инвентаря) для укреп-

ления организма и поддержания 

работоспособности; оценивать 

собственный уровень физической 

подготовленности по нормативам 

комплекса ГТО и выстраивать на 

этой основе режим двигательной 

активности; соотносить свою дея-

тельность с нормами здорового 

образа жизни и требованиями ан-

тидопингового законодательства 

Владеть: методиками самостоя-

тельного выполнения здоровьесбе-

регающих физических упражнений 

и контроля функционального со-

стояния организма для обеспече-

ния полноценной профессиональ-

ной деятельности; приемами орга-

низации личной двигательной ак-

тивности с опорой на ценности 

олимпийского и паралимпийского 

движения и современные тенден-

ции развития физической культу-

ры и спорта 
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4. Объем и содержание дисциплины 

4.1. Общая трудоемкость дисциплины 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетные единицы (72 часа). 

№ Се-

местр 

Общая тру-

доемкость 

В том числе контактная работа с препо-

давателем 

Кон-

троль 

Сам. 

рабо-

та 

Форма проме-

жуточной ат-

тестации 
В 

з.е. 

В ча-

сах 

 

всего Л Сем КоР К

Р

П 

Ко

нс 

Э 

1 1 2 72 8 - 8 - - - - - 64 Зачет 

Примечание: 

В з.е. - в зачетных единицах 

Л. (Лек.) - лекция 

Пр. - практическое занятие 

Сем. - семинар 

КоР. - контрольная работа 

КРП - курсовая работа (курсовой проект)  

СР (Сам.работа) - самостоятельная работа 

З - зачет/зачет с оценкой 

К (Конс.) - консультация 

Э. - экзамен 

Контроль - контрольное время на подготовку к экзамену 

 

4.2. Распределение учебного времени по темам и видам учебных занятий 

очно-заочная форма обучения 

№ Наименование 

тем учебных 

занятий 

Всего 

часов 

Контактная работа с преподавателем Сам. 

раб. 

Формируемые 

компетенции Все-

го 

Л Сем КоР КРП Конс Э 

1 Тема 1. Физиче-

ская культура и 

спорт в совре-

менном обще-

стве. Спорт как 

социальное яв-

ление. Роль фи-

зической куль-

туры в форми-

ровании лич-

ностных качеств 

индивида 

8        8 УК-7 

2 Тема 2. Основ-

ные формы и 

виды спортив-

ных упражне-

ний. Спортив-

ная подготовка. 

Виды спорта. 

Спортивные 

состязания 

8        8 УК-7 

3 Тема 3. Совре-

менные тенден-

ции в развитии 

физической 

культуры и 

8        8 УК-7 
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спорта 

4 Тема 4. Основы 

здорового обра-

за жизни обу-

чающихся. Ме-

тодические ос-

новы физиче-

ского совер-

шенствования и 

самосовершен-

ствования обу-

чающихся 

8        8 УК-7 

5 Тема 5. Мето-

дика овладения 

прикладными 

навыками. Кон-

троль и само-

контроль зани-

мающихся фи-

зическими 

упражнениями 

и спортом 

10 2  2     8 УК-7 

6 Тема 6. Мето-

дика самооцен-

ки физической 

работоспособ-

ности. Гигиени-

ческо-

восстанови-

тельные меро-

приятия после 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями 

10 2  2     8 УК-7 

7 Тема 7. Требо-

вания к состав-

лению индиви-

дуальных про-

грамм занятий 

физическими 

упражнениями 

10 2  2     8 УК-7 

8 Тема 8. Обще-

развивающие 

физические 

упражнения. 

Оздоровитель-

ные фитнес-

технологии 

10 2  2     8 УК-7 

 Итого 72 8  8     64  

 

4.3. Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) 

  

Тема 1. Физическая культура и спорт в современном обществе. Спорт как социаль-

ное явление. Роль физической культуры в формировании личностных качеств индивида. 

Физическая культура и спорт как элемент социума и культуры. Специфические ха-

рактеристики спорта. Аспекты спорта. Виды неспортивной жизнедеятельности. Элементы 

социокультурной системы: общество и культура. Физическая культура и спорт как эле-

мент социума. Тело человека как социокультурный феномен. Основные элементы физиче-
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ской культуры. Культурно-нормативная структура спорта. «Манифест о честной игре». 

Принципы Фэйр Плэй. Спорт и искусство: общие черты и различия. Социокультурная ха-

рактеристика спорта. Основные спортивные принципы. История появления и развития 

спорта. Общий цивилизационный подход. Развитие физической культуры в первобытном 

обществе. Спортивные тенденции в доиндустриальную эпоху. Физическая культура в ин-

дустриальном обществе. Социально-экономические факторы развития ФКС. Запросы 

населения, удовлетворяемые физкультурой и спортом. Роль спорта в современном обще-

стве. Комплекс ГТО, пояснение термина. Функции и задачи спорта. Влияние спорта на 

культуру. 

 

Тема 2. Основные формы и виды спортивных упражнений. Спортивная подготовка. 

Виды спорта. Спортивные состязания. 

Основные трудности многолетней подготовки спортсменов. Спортивная подготов-

ка как многолетний процесс. Этапы многолетней спортивной подготовки (согласно зако-

нам и нормативам). Пирамида спортивной подготовки. Централизованная подготовка 

спортивного резерва и спортсменов высокого класса. Спортивные разряды и спортивные 

звания. Методы проведения спортивной тренировки. Физиологическая характеристика 

классификаций физических упражнений. Некоторые формы спортивной тренировки. Ви-

ды спорта. Спортивная дисциплина. Олимпийские виды спорта. Неолимпийские виды 

спорта. Виды спорта для инвалидов. Служебно-прикладные и военно-прикладные виды 

спорта. Национальные виды спорта. Классификация видов спорта. Всероссийский реестр 

видов спорта. Зимние и летние виды спорта. Характеристика технических видов спорта. 

Индивидуальные и командные дисциплины. Игровые виды спорта. Спортивная Федера-

ция и ее роль в формировании спортивной культуры. Влияние состояния материально-

технической базы на развитие спорта. Развитие материально-технической базы. 

 

Тема 3. Современные тенденции в развитии физической культуры и спорта. 

Общие тенденции развития физической культуры и спорта России в современных 

условиях. Рекорды мира, золотые медали победителей. Понятие «спортивное соревнова-

ние». Классификация спортивных соревнований. Виды спорта, разделяющиеся по степени 

агрессивности. Единая спортивная классификация. Законодательство о проведении спор-

тивных соревнований. Структура законодательства, регулирующего проведение меропри-

ятий в РФ. Главное о Федеральном законе «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации». Виды организаций, проводящих спортивные соревнования: государствен-

ные, общественные, частные. Дополнительные цели проведения спортивных соревнова-

ний. Безопасность и ивентизация спортивных соревнований. Тенденция к ранней спор-

тивной специализации. Задачи тренера. Современная система спортивной подготовки. Со-

временные тенденции развития спортивного менеджмента: российский и зарубежный 

опыт. Россия - Закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации». Обще-

российские объединения управления спорта. Физкультурно-спортивные сооружения 

(ФСС). 

 

Тема 4. Основы здорового образа жизни обучающихся. Методические основы фи-

зического совершенствования и самосовершенствования обучающихся. 

Средства и методы восстановления и повышения работоспособности организма. 

Средства физической культуры в совершенствовании функциональных возможностей че-

ловека. Двигательная функция и повышение устойчивости организма человека к различ-

ным условиям внешней среды. Влияние занятий физической культурой на состояние здо-

ровья, повышение умственной и физической работоспособности. Формы занятий физиче-

скими упражнениями. Учебно-тренировочное занятие как основная форма физического 

совершенствования. Структура и направленность учебно-тренировочного занятия. 
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Тема 5. Методика овладения прикладными навыками. Контроль и самоконтроль 

занимающихся физическими упражнениями и спортом. 

Этапы овладения прикладными приемами (действиями): ознакомление, разучива-

ние, совершенствование. Методика разучивания: подготовительные упражнения (подво-

дящие и имитационные), выполнение приемов методом по разделениям (по частям); разу-

чивание приемов и действий в целом. Совершенствование (тренировка). Совершенствова-

ние физических качеств, физического развития и функционального состояния обучаемых. 

Основные методы контроля физического состояния при занятиях различными физкуль-

турно-оздоровительными системами и видами спорта. Основы методики самостоятельных 

занятий. 

 

Тема 6. Методика самооценки физической работоспособности. Гигиеническо-

восстановительные мероприятия после занятий физическими упражнениями. 

Методы самоконтроля. Объективные методы самоконтроля: подсчет ЧСС, измере-

ние артериального давления, определение массы тела и анализ потоотделения. Субъек-

тивные показатели самоконтроля: самочувствие, оценка работоспособности, желание тре-

нироваться, сон, аппетит, болезненные и тревожащие ощущения. Педагогические средства 

восстановления. Динамические упражнения для снятия напряжения мышц и их расслаб-

ления. Упражнения для физкультурных пауз. Психологические средства восстановления 

физической работоспособности. Рациональное питание как важный фактор восстановле-

ния работоспособности. Медико-биологические средства восстановления физической ра-

ботоспособности. Комплексное применение средств восстановления работоспособности 

после физических нагрузок. 

 

Тема 7. Требования к составлению индивидуальных программ занятий физически-

ми упражнениями. 

Основы самостоятельной кондиционной подготовки. Методики эффективных и 

экономичных способов овладения жизненно важными умениями и навыками (ходьба). 

Методика составления индивидуальных программ физического самовоспитания и занятия 

с оздоровительной, рекреационной и восстановительной направленностью (медленный 

бег и т.д.). Общие правила предупреждения травматизма и контроль за состоянием орга-

низма при выполнении упражнений. Ведение личного дневника самоконтроля. 

 

Тема 8. Общеразвивающие физические упражнения. Оздоровительные фитнес-

технологии. 

Совершенствование навыков ходьбы, развитие общей выносливости; выполнение 

общеразвивающих упражнений в движении и на месте, стретчинг упражнений индивиду-

ально и вдвоем, упражнений с гимнастическими снарядами, прыжковых упражнений, ко-

ординационных упражнений. 

В содержание занятий включаются: оздоровительная ходьба, упражнения в парах; 

комплексы оздоровительной и восстановительной гимнастики, здоровьеформирующие 

фитнес-технологии; физические упражнения, развивающие гибкость и подвижность опор-

но-двигательного аппарата занимающихся. 

 

4.4. Дидактические единицы (вопросы) для подготовки к практическим занятиям, 

контроля и самоконтроля знаний теоретического материала по пройденным темам 

 

Тема 1. Физическая культура и спорт в современном обществе. Спорт как социаль-

ное явление. Роль физической культуры в формировании личностных качеств индивида. 

Основные вопросы: 
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1. Физическая культура и спорт как элемент социума и культуры. Специфические 

характеристики спорта. 

2. Тело человека как социокультурный феномен. 

3. Основные элементы физической культуры. Культурно-нормативная структура 

спорта. 

4. «Манифест о честной игре». Принципы Фэйр Плэй. 

5. История появления и развития спорта. Общий цивилизационный подход. 

6. Роль спорта в современном обществе. Функции и задачи спорта. 

 

Тема 2. Основные формы и виды спортивных упражнений. Спортивная подготовка. 

Виды спорта. Спортивные состязания. 

Основные вопросы: 

1. Спортивная подготовка как многолетний процесс. Этапы многолетней спортив-

ной подготовки. 

2. Спортивные разряды и спортивные звания. 

3. Методы проведения спортивной тренировки. 

4. Виды спорта. Олимпийские и неолимпийские виды спорта. 

5. Классификация видов спорта. Всероссийский реестр видов спорта. 

 

Тема 3. Современные тенденции в развитии физической культуры и спорта. 

Основные вопросы: 

1. Общие тенденции развития физической культуры и спорта России в современ-

ных условиях. 

2. Понятие «спортивное соревнование». Классификация спортивных соревнований. 

3. Тенденция к ранней спортивной специализации. 

4. Современные тенденции развития спортивного менеджмента: российский и за-

рубежный опыт. 

5. Закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации». 

 

Тема 4. Основы здорового образа жизни обучающихся. Методические основы фи-

зического совершенствования и самосовершенствования обучающихся. 

Основные вопросы: 

1. Средства и методы восстановления и повышения работоспособности организма. 

2. Средства физической культуры в совершенствовании функциональных возмож-

ностей человека. 

3. Влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, умственную и 

физическую работоспособность. 

4. Формы занятий физическими упражнениями. 

5. Учебно-тренировочное занятие как основная форма физического совершенство-

вания, его структура и направленность. 

 

Тема 5. Методика овладения прикладными навыками. Контроль и самоконтроль 

занимающихся физическими упражнениями и спортом. 

Время - 2 часа. 

Основные вопросы: 

1. Этапы овладения прикладными приемами (действиями): ознакомление, разучи-

вание, совершенствование. 

2. Методика разучивания: подготовительные упражнения, выполнение приемов по 

частям и в целом. 

3. Совершенствование физических качеств, физического развития и функциональ-

ного состояния. 
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4. Основные методы контроля физического состояния при занятиях физическими 

упражнениями и спортом. 

5. Основы методики самостоятельных занятий. 

 

Тема 6. Методика самооценки физической работоспособности. Гигиеническо-

восстановительные мероприятия после занятий физическими упражнениями. 

Время - 2 часа. 

Основные вопросы: 

1. Объективные методы самоконтроля: подсчет ЧСС, измерение артериального 

давления, определение массы тела. 

2. Субъективные показатели самоконтроля: самочувствие, оценка работоспособно-

сти, сон, аппетит. 

3. Педагогические и психологические средства восстановления физической работо-

способности. 

4. Рациональное питание как фактор восстановления работоспособности. 

5. Медико-биологические средства восстановления и их комплексное применение. 

 

Тема 7. Требования к составлению индивидуальных программ занятий физически-

ми упражнениями. 

Время - 2 часа. 

Основные вопросы: 

1. Основы самостоятельной кондиционной подготовки. 

2. Методика составления индивидуальных программ физического самовоспитания. 

3. Занятия с оздоровительной, рекреационной и восстановительной направленно-

стью. 

4. Общие правила предупреждения травматизма при выполнении упражнений. 

5. Ведение личного дневника самоконтроля. 

 

Тема 8. Общеразвивающие физические упражнения. Оздоровительные фитнес-

технологии. 

Время - 2 часа. 

Основные вопросы: 

1. Совершенствование навыков ходьбы и развитие общей выносливости. 

2. Общеразвивающие упражнения в движении и на месте, упражнения с гимнасти-

ческими снарядами. 

3. Стретчинг: упражнения индивидуально и вдвоем. 

4. Комплексы оздоровительной и восстановительной гимнастики. 

5. Здоровьеформирующие фитнес-технологии и упражнения для развития гибкости. 

 

4.5. Примерный перечень вопросов для организации и планирования самостоятель-

ной работы студентов по изученным темам/разделам 

1. Физическая культура и спорт как элемент социума. Тело человека как социокультурный 

феномен. Основные элементы физической культуры. Культурно-нормативная структура 

спорта. «Манифест о честной игре». Принципы Фэйр Плэй. Спорт и искусство: общие 

черты и различия. Социокультурная характеристика спорта. 

2. Социально-экономические факторы развития ФКС. Запросы населения, удовлетворяе-

мые физкультурой и спортом. Роль спорта в современном обществе. Комплекс ГТО, пояс-

нение термина. Функции и задачи спорта. Влияние спорта на культуру. 

3. Качества спортсмена. Основные направления исследования личности спортсмена. Мо-

рально-волевые качества и психологическая подготовка. Средства, методики и приемы 
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психологической подготовки. Разработка тактического мышления. Воспитание морально-

волевых качеств личности. Предстартовые состояния. 

4. Спортивные разряды и спортивные звания. Методы проведения спортивной трениров-

ки. Физиологическая характеристика классификаций физических упражнений. Некоторые 

формы спортивной тренировки. 

5. Основные задачи по предоставлению спортивных и оздоровительных услуг. Классифи-

кация спортивных и оздоровительных услуг. Паспорт безопасного объекта. Тенденции и 

проблемы развития материально-технической базы в отрасли физической культуры и 

спорта. Анализ развития материально-технической базы физической культуры и спорта в 

Российской Федерации. 

6. Виды спорта. Спортивная дисциплина. Олимпийские виды спорта. Неолимпийские ви-

ды спорта. Виды спорта для инвалидов. Служебно-прикладные и военно-прикладные ви-

ды спорта. Национальные виды спорта. Классификация видов спорта. Всероссийский ре-

естр видов спорта. Зимние и летние виды спорта. 

7. Понятие «спортивное соревнование». Классификация спортивных соревнований. Еди-

ная спортивная классификация. Законодательство о проведении спортивных соревнова-

ний. Структура законодательства, регулирующего проведение мероприятий в РФ. Главное 

о Федеральном законе «О физической культуре и спорте в Российской Федерации». 

8. Возникновение и важность Олимпийской хартии. Олимпийские принципы. Междуна-

родный Олимпийский комитет. Олимпийский комитет России. Проблемы спорта, порож-

дающие кризис олимпизма. Международное олимпийское движение (теория, методоло-

гия, эволюция, практика). 

9. Паралимпийский спорт. Основание Паралимпийского спорта. Категории участников 

Паралимпийских игр. Специальная олимпиада. Сурдлимпийские игры. Значение пара-

лимпийских игр в современном мире. Закон «О дополнительном ежемесячном материаль-

ном обеспечении граждан Российской Федерации за выдающиеся достижения и особые 

заслуги перед Российской Федерацией». 

10. Конвенция ООН о правах инвалидов. Принятая в Российской Федерации спортивная 

терминология. Спортивный арбитражный суд. Правовое поле развития физической куль-

туры и спорта в Российской Федерации. 

11. Современная система спортивной подготовки. Современные тенденции развития спор-

тивного менеджмента: российский и зарубежный опыт. Россия - Закон «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации». Общероссийские объединения управления 

спорта. Физкультурно-спортивные сооружения (ФСС). 

12. Спорт как явление. Возрождение комплекса ГТО в современной России. Нормативная 

база нового ГТО. Главные законы ГТО. Причины возобновления комплекса ГТО. Цели и 

задачи. 

13. История борьбы с допингом. Что считается допингом. Виды допинга. Причины рас-

пространения допинга. Причины борьбы с допингом. БАДы и их влияние на спорт. Сроки 

дисквалификации. Антидопинговое законодательство в России и за рубежом. Практика 

применения антидопинговых правил. Правовое регулирование борьбы с допингом на 

международном и национальном уровнях. 

14. Физическая культура и спорт как элемент социума и культуры. Специфические харак-

теристики спорта. Аспекты спорта. 

15. Виды неспортивной жизнедеятельности. 

16. Элементы социокультурной системы: общество и культура. 

17. Основные спортивные принципы. 

18. История появления и развития спорта. Общий цивилизационный подход. 

19. Характеристика технических видов спорта. 

20. Индивидуальные и командные дисциплины. 

21. Игровые виды спорта. 

22. Спортивная Федерация и ее роль в формировании спортивной культуры. 
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23. Влияние состояния материально-технической базы на развитие спорта. Развитие мате-

риально-технической базы. 

24. Виды спорта, разделяющиеся по степени агрессивности. 

25. Виды организаций, проводящих спортивные соревнования: государственные, обще-

ственные, частные. Дополнительные цели проведения спортивных соревнований. Без-

опасность и ивентизация спортивных соревнований. 

26. Исторические этапы развития олимпийского движения. 

27. Олимпийское движение и его роль в современном мире. 

28. МОК (Международный олимпийский комитет). Члены МОК. Принципы МОК. 

29. Критерии выбора страны для проведения Олимпийских Игр. Схема олимпийской си-

стемы управления. 

30. Генезис кризиса современного олимпийского движения. Феномен «постолимпизма». 

31. Паралимпийские игры - высшее достижение адаптивного спорта. Виды адаптивного 

спорта. Адаптивная физическая культура в России. 

32. Современное состояние и тенденции развития адаптивного спорта в России и за рубе-

жом. 

33. Основы здорового образа жизни обучающихся: средства и методы восстановления и 

повышения работоспособности организма. 

34. Учебно-тренировочное занятие как основная форма физического совершенствования и 

самосовершенствования, его структура и направленность. 

35. Этапы и методика овладения прикладными навыками. 

36. Методы контроля и самоконтроля физического состояния занимающихся физическими 

упражнениями и спортом. 

37. Объективные и субъективные методы самооценки физической работоспособности. 

38. Гигиеническо-восстановительные мероприятия после занятий физическими упражне-

ниями. 

39. Требования к составлению индивидуальной программы занятий физическими упраж-

нениями. 

40. Общеразвивающие физические упражнения и оздоровительные фитнес-технологии. 

 

5. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины (модуля)  

Самостоятельная работа обучающихся при изучении дисциплины предполагает, в 

первую очередь, работу с основной и дополнительной литературой. Результатами этой ра-

боты становятся выступления на практических занятиях, участие в обсуждении. 

Методика самостоятельной работы предварительно разъясняется преподавателем и 

в последующем может уточняться с учетом индивидуальных особенностей обучающихся. 

Время и место самостоятельной работы выбираются обучающимися по своему усмотре-

нию с учетом рекомендаций преподавателя. 

Самостоятельную работу над дисциплиной следует начинать с изучения рабочей 

программы дисциплины, которая содержит основные требования к знаниям, умениям и 

навыкам обучаемых. Обязательно следует вспомнить рекомендации преподавателя, дан-

ные в ходе установочных занятий. Затем - приступать к изучению отдельных разделов и 

тем в порядке, предусмотренном программой. 

Получив представление об основном содержании раздела, темы, необходимо изу-

чить материал с помощью учебников, указанных в подразделе 8.1 настоящей программы. 

Целесообразно составить краткий конспект или схему, отображающую смысл и связи ос-

новных понятий данного раздела и включенных в него тем. Затем, как показывает опыт, 

полезно изучить выдержки из первоисточников. При желании можно составить их крат-

кий конспект. Обязательно следует записывать возникшие вопросы, на которые не уда-

лось ответить самостоятельно. 
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Вид деятельности Методические указания по организации деятельности обучаю-

щегося 

Практические занятия Целями практических занятий являются: контроль за степенью усвоения прой-

денного материала, ходом выполнения обучающимися самостоятельной рабо-

ты и рассмотрение вопросов по изучаемой теме. В рамках темы каждого прак-

тического занятия предусмотрена подготовка обучающимися устных выступ-

лений по вопросам изучаемой темы, которые предлагаются обучающимся за-

ранее, с последующим их обсуждением всеми обучающимися в группе. 

Для успешного освоения материала дисциплины обучающиеся должны систе-

матически посещать практические занятия. В процессе подготовки к практиче-

ским занятиям (независимо от формы их проведения) обучающимся в обяза-

тельном порядке необходимо знакомиться с обязательной литературой по со-

ответствующим темам, а также, при подготовке докладов - с первоисточниками 

и публикациями по изучаемой теме в научной периодике, конспектируя их. На 

практических занятиях предполагается активное участие обучающихся в об-

суждении конкретных вопросов, критический анализ представленных сообще-

ний, дополнения к ответам. При подготовке к занятию, обучающемуся необхо-

димо проработать конспект лекций, познакомиться с соответствующими разде-

лами основной и дополнительной литературы, ответить на вопросы, составить 

перечень вопросов, вызвавших затруднения или имеющих неоднозначную 

трактовку 

Самостоятельная рабо-

та 

Самостоятельная работа проводится с целью: систематизации и закрепления 

полученных теоретических знаний и практических умений обучающихся; 

углубления и расширения теоретических знаний студентов; формирования 

умений использовать нормативную, правовую, справочную документацию, 

учебную и специальную литературу; развития познавательных способностей и 

активности обучающихся: творческой инициативы, самостоятельности, ответ-

ственности, организованности; формирование самостоятельности мышления, 

способностей к саморазвитию, совершенствованию и самоорганизации; фор-

мирования профессиональных компетенций; развитию исследовательских уме-

ний обучающихся. Формы и виды самостоятельной работы: чтение основной и 

дополнительной литературы - самостоятельное изучение материала по реко-

мендуемым литературным источникам; самостоятельный подбор необходимой 

литературы; работа со словарем, справочником; поиск необходимой информа-

ции в сети Интернет; конспектирование источников; подготовка к различным 

формам текущей и промежуточной аттестации; самостоятельное выполнение 

практических заданий репродуктивного типа (ответы на вопросы, тесты; вы-

полнение творческих заданий). Технология организации самостоятельной ра-

боты обучающихся включает использование информационных и материально-

технических ресурсов института: электронную библиотеку, укомплектованную 

в соответствии с существующими нормами; компьютерные классы с возмож-

ностью работы в сети Интернет; аудитории (классы) для консультационной де-

ятельности; учебную и учебно-методическую литературу и иные методические 

материалы. Перед выполнением обучающимися внеаудиторной самостоятель-

ной работы преподаватель проводит консультирование по выполнению зада-

ния. Самостоятельная работа может осуществляться индивидуально или груп-

пами обучающихся в зависимости от цели, объема, конкретной тематики само-

стоятельной работы, уровня сложности, уровня умений обучающихся. Формы 

контроля самостоятельной работы: просмотр и проверка выполнения самостоя-

тельной работы преподавателем; рефлексия выполненного задания в группе; 

обсуждение результатов выполненной работы на занятии - предоставление об-

ратной связи; проведение устного опроса; выступление с докладом; защита от-

чета по практике, защита курсовой работы. 
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Устный опрос Устный опрос регулярно проводится во время практических занятий с целью 

проверки базовых знаний обучающихся по изученным темам. Обучающимся 

предлагается ответить на ряд вопросов, касающихся основных терминов и по-

нятий, концепций и фактов по материалу изученных тем. Ответы должны быть 

достаточно полными и содержательными. К устному опросу должны быть го-

товы все обучающиеся. В процессе подготовки к устному опросу необходимо 

систематически изучать обязательную литературу по темам дисциплины, по-

вторять изученный материал, опираясь на конспекты лекций. 

Доклад Доклад - это результат самостоятельной работы обучающегося, представляю-

щий собою публичное выступление, в ходе которого выступающий раскрывает 

содержание темы, суть проблемы, которой посвящен доклад, приводит различ-

ные точки зрения, а также собственные взгляды на нее. 

При выборе темы доклада важно учитывать ее актуальность, соответствие со-

держанию изучаемой темы дисциплины, научную разработанность, возмож-

ность обращения к необходимым источникам для изучения темы доклада, лич-

ный интерес к данной теме. 

Примерные этапы работы над докладом таковы: формулирование темы, подбор 

и изучение основных источников по теме; составление библиографии; систе-

матизация информации; разработка плана; написание доклада; публичное вы-

ступление. При подготовке доклада необходимо использовать не только обяза-

тельную литературу, но и дополнительные источники. Доклад может сопро-

вождаться слайд-презентацией. 

Выступающему, по окончании представления доклада, могут быть заданы во-

просы по теме выступления. 

Коллоквиум Коллоквиум - одна из форм учебных занятий, беседа преподавателя с учащи-

мися на определенную тему из учебной программы. Цель проведения колло-

квиума состоит в выяснении уровня знаний, полученных учащимися в резуль-

тате прослушивания лекций, посещения семинаров, а также в результате само-

стоятельного изучения материала. В процессе коллоквиума время необходимо 

посвятить дискуссии, в ходе которой обучающиеся должны убедиться и, глав-

ное, убедить друг друга в обоснованности и доказательности полученного ви-

дения вопроса и его соответствия реальной практике. Так, чтобы сами обуча-

ющиеся сформулировали изложенные в программе понятия, высказали несов-

падающие точки зрения и привели практические примеры. За преподавателем 

остается роль модератора (ведущего дискуссии), который в конце «лишь» сум-

мирует совместно полученные результаты. 

Практическое задание Подготовка к выполнению практических заданий требует предварительного 

повторения теоретического материала по соответствующей теме (лекционный 

конспект, основная литература) для понимания алгоритма действий. При ре-

шении аналитических задач и кейсов необходимо четко выделить проблему, 

применить теоретическое обоснование и представить логически выстроенное 

решение с выводами. При работе с текстом (чтение, перевод, анализ) важно 

фиксировать ключевые идеи автора, терминологию и формулировать соб-

ственное аргументированное отношение к прочитанному. При демонстрации 

практических умений (физические упражнения, алгоритмы действий) следует 

заранее восстановить в памяти последовательность этапов, технику безопасно-

сти и критерии правильности выполнения. В случае затруднений необходимо 

зафиксировать возникшие вопросы и обратиться за разъяснением к преподава-

телю до начала выполнения задания. 
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Тестирование Контроль в виде тестов может использоваться после изучения каждой темы 

курса. Итоговое тестирование можно проводить в форме: компьютерного те-

стирования, т.е. компьютер произвольно выбирает вопросы из базы данных по 

степени сложности; письменных ответов, т.е. преподаватель задает вопрос и 

дает несколько вариантов ответа, а обучающийся на отдельном листе записы-

вает номера вопросов и номера соответствующих ответов. Для достижения 

большей достоверности результатов тестирования следует строить текст так, 

чтобы у обучающихся было не более 40-50 секунд для ответа на один вопрос. 

Итоговое тестирование, как правило, занимает целое занятие. 

Подготовка к промежу-

точной аттестации по 

дисциплине / практике 

(экзамену / зачету / за-

чету с оценкой) 

При подготовке к промежуточной аттестации по дисциплине (экзамену / зачету 

/ зачету с оценкой) необходимо ориентироваться на конспекты лекций, реко-

мендуемую литературу и др. Основное в подготовке - это повторение всего ма-

териала дисциплины. 

Для успешной подготовки к промежуточной аттестации по учебной дисци-

плине обучающиеся должны принимать во внимание, что: все основные вопро-

сы, указанные в рабочей программе дисциплины, нужно знать, понимать их 

смысл и уметь его разъяснить; указанные в рабочей программе формируемые 

компетенции в результате освоения учебной дисциплины должны быть проде-

монстрированы студентом. 

Промежуточная аттестация проводится: 

- по дисциплинам с формой контроля «зачет» - в форме ответов на вопросы, 

выполнения тестовых и практико-ориентированных заданий; 

- по дисциплинам с формой контроля «зачет с оценкой» / «экзамен» - по вопро-

сам, охватывающим весь пройденный материал дисциплины, включая вопро-

сы, отведенные для самостоятельного изучения или итоговым тестированием; 

- по практикам всех видов и типов - посредством проведения защиты отчета по 

практике / курсовой работы. 

Оценка результатов промежуточной аттестации осуществляется по критериям, 

установленным в фондах оценочных средств к дисциплинам / практикам. 

 

6. Обучение инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 

В институте образовательная деятельность обучающихся с ограниченными воз-

можностями здоровья осуществляется на основе образовательных программ, адаптиро-

ванных, при необходимости, для обучения указанных лиц, с учетом особенностей психо-

физического развития, индивидуальных возможностей и состояния здоровья (по их заяв-

лению). 

В институте созданы специальные условия для получения образования по образо-

вательным программам обучающимися (бакалаврами) с ограниченными возможностями 

здоровья, которые включают в себя использование специальных методов обучения и вос-

питания, печатные и (или) электронные образовательные ресурсы в формах, адаптирован-

ных к ограничениям их здоровья, специальные технические средства обучения, предо-

ставление услуг ассистента (при необходимости), оказывающего обучающимся (бакалав-

рам) необходимую техническую помощь, обеспечение доступа в здание института. 

 

7. Организация воспитательной работы в процессе реализации дисциплины как 

компонента образовательной программы 

В соответствии с действующим законодательством Российской Федерации, ло-

кальными нормативными актами Института в рамках реализации дисциплины осуществ-

ляется воспитательная работа, направленная на закрепление духовно-нравственных цен-

ностей и (или) развитие высоконравственной личности, способной в полной мере реализо-

вывать свой потенциал и проявить инициативность в условиях современного общества. 

Воспитательная работа в рамках реализации дисциплины как компонента образова-

тельной программы основана на использовании аксиологического, культурно-
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исторического, системно-деятельностного и личностно ориентированного подхода с уче-

том основных принципов воспитания: гуманистической направленности, совместной дея-

тельности участников образовательного процесса, следования нравственному примеру, 

безопасной жизнедеятельности и инклюзивности. 

 

8. Материально-техническое и учебно-методическое обеспечение дисциплины (моду-

ля) 

8.1. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой для 

освоения дисциплины (модуля) 

а) основная литература: 

1. Теоретические основы физической культуры : учебник для вузов / А. А. Горелов, 

О. Г. Румба, В. Л. Кондаков, Е. Н. Копейкина. - 2-е изд., перераб. и доп. - Москва : 

Издательство Юрайт, 2026. - 194 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-

14341-6. - Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. - URL: 

https://urait.ru/bcode/588595 

2. Алхасов, Д. С. Теория и история физической культуры : учебник и практикум для 

вузов / Д. С. Алхасов. - Москва : Издательство Юрайт, 2026. - 191 с. - (Высшее об-

разование). - ISBN 978-5-534-04714-1. - Текст : электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. - URL: https://urait.ru/bcode/585856 

 

б) дополнительная литература: 

1. Стеблецов, Е. А. Гигиена физической культуры и спорта : учебник для вузов / Е. А. 

Стеблецов, А. И. Григорьев, О. А. Григорьев ; под редакцией Е. А. Стеблецова. - 

Москва : Издательство Юрайт, 2026. - 308 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-

534-14311-9. - Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. - 

URL: https://urait.ru/bcode/588465 

2. Психология физической культуры и спорта : учебник и практикум для вузов / А. Е. 

Ловягина, Н. Л. Ильина, С. В. Медников, Е. Е. Хвацкая ; под редакцией А. Е. Ловя-

гиной. - 2-е изд., перераб. и доп. - Москва : Издательство Юрайт, 2026. - 609 с. - 

(Высшее образование). - ISBN 978-5-534-17746-6. - Текст : электронный // Образо-

вательная платформа Юрайт [сайт]. - URL: https://urait.ru/bcode/583475. 

3. Филиппов, С. С. Менеджмент физической культуры и спорта : учебник для вузов / 

С. С. Филиппов. - 6-е изд., перераб. и доп. - Москва : Издательство Юрайт, 2026. - 

251 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-18078-7. - Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. - URL: https://urait.ru/bcode/585489 

8.2. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «интернет», не-

обходимых для освоения дисциплины (модуля) 

Название Эл.адрес Режим доступа 

Личный кабинет обучающегося ОЧУ ВО 

«МИП» (СДО на базе LMS Moodle) 

https://sdo.mip.institute/lo

gin/index.php 

для авторизованных пользователей, 

из любой точки, где есть Интернет 

Федеральный портал «Российское образо-

вание» 

http://www.edu.ru/ свободный, из любой точки, где есть 

Интернет 

Научные издания Российской академии 

образования 

https://rusacademedu.ru/ni

d-izdaniya/ 

свободный, из любой точки, где есть 

Интернет 
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Портал психологических изданий https://psyjournals.ru/ свободный, из любой точки, где есть 

Интернет 

Федерация психологов образования Рос-

сии: Издательские проекты 

https://rospsy.ru/publishin

g 

свободный, из любой точки, где есть 

Интернет 

Научно-теоретический журнал «Педагоги-

ка и психология образования» 

http://pp-obr.ru/ свободный, из любой точки, где есть 

Интернет 

Электронный журнал «Вопросы психоло-

гии» 

http://www.voppsy.ru/ свободный, из любой точки, где есть 

Интернет 

Сайт Института психологии РАН http://www.ipras.ru/ свободный, из любой точки, где есть 

Интернет 

Всероссийский физкультурно-спортивный 

комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

https://www.gto.ru свободный доступ 

 

8.3. Электронно-библиотечные системы 

Название Эл. адрес Режим доступа 

Электронно-библиотечная система 

ЮРАЙТ 

https://urait.ru/ для авторизованных пользователей, из любой 

точки, где есть Интернет 

 

8.4. Перечень комплектов лицензионного и свободно распространяемого программ-

ного обеспечения, в том числе отечественного производства, используемого при изу-

чении учебной дисциплины (модуля) 

Название ПО Характер ПО 

Программное обеспечение для проведения практических заня-

тий не используется: занятия проводятся в зале ОФП (аудитория 

№ 204), оснащенном спортивным оборудованием и инвентарем 

- 

 

8.5. Современные профессиональные базы данных и информационно-справочные 

системы 

Название Эл. адрес Режим доступа 

Национальная библиографическая база дан-

ных научного цитирования, научная элек-

тронная библиотека eLIBRARY.RU 

http://www.elibrary.ru Ресурс открытого доступа 

Интернет-ресурс Российской Государствен-

ной Библиотеки 

https://www.rsl.ru Ресурс открытого доступа 

Научная электронная библиотека (база науч-

ных статей) «КиберЛенинка» 

https://cyberleninka.ru/ Ресурс открытого доступа 

Некоммерческие интернет-версии справоч-

но-правовой информационной системы Кон-

сультантПлюс 

https://www.consultant.ru/onli

ne/ 

Ресурс открытого доступа 
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Информационно-правовой портал справоч-

но-правовой информационной системы Га-

рант 

https://www.garant.ru Ресурс открытого доступа 

 

8.6. Материально-техническое обеспечение дисциплины 
№ 

п/п 
Наименование 

учебных предме-

тов, курсов, дис-

циплин (моду-

лей), практики, 

иных видов 

учебной деятель-

ности, преду-

смотренных 

учебным планом 

образовательной 

программы 

Наименование 

оборудованных 

учебных кабине-

тов, объектов для 

проведения 

практических 

занятий, объек-

тов физической 

культуры и 

спорта с переч-

нем основного 

оборудования 

Адрес (местополо-

жение) учебных 

кабинетов, объек-

тов для проведе-

ния практических 

занятий, объектов 

физической куль-

туры и спорта (с 

указанием площа-

ди и номера поме-

щения в соответ-

ствии с докумен-

тами бюро техни-

ческой инвентари-

зации) 

Собственность 

или оператив-

ное управле-

ние, хозяй-

ственное ве-

дение, аренда 

(субаренда), 

безвозмездное 

пользование, 

практическая 

подготовка 

Полное 

наименование 

собственника 

(арендодателя, 

ссудодателя) 

объекта не-

движимого 

имущества 

Документ - ос-

нование воз-

никновения 

права (реквизи-

ты и срок дей-

ствия) 

1 2 3 4 5 6 7 

1 Б1.О.02 Физиче-

ская культура и 

спорт 

Аудитория 204 
Учебная аудито-

рия для проведе-

ния практических 

занятий по физи-

ческой культуре и 

спорту Оснащение 

(спортивное обо-

рудование и ин-

вентарь): Зал 

ОФП (физкуль-

турно-

оздоровительный 

зал): турник 

настенный - 1 шт., 

гантели для фит-

неса - 6 комплек-

тов, коврик для 

фитнеса - 6 шт., 

скакалка - 6 шт., 

лента-эспандер - 6 

шт., степ-

платформа - 6 шт., 

секундомер - 1 шт. 

117105, Российская 

Федерация, город 

Москва, вн.тер.г. 

муниципальный 

округ Донской, 

шоссе Варшавское, 

дом 2, помещение 

3/1; кадастровый 

номер 

77:05:0001020:3654; 

Антресоль 1-го 

этажа, помещение 

III, комната 5 

(Аудитория внут-

ренний № 204; 53,8 

кв.м.) 

Аренда АНО ДПО 

«Московская 

бизнес акаде-

мия» (АНО 

ДПО «МБА»), 

ИНН 

9725034765, 

ОГРН 

1207700285143 

Договор аренды 

нежилых поме-

щений № 20-

03/26 от 

20.03.2026 (в 

редакции допол-

нительного со-

глашения № 1 от 

18.06.2026); срок 

аренды - 11 ме-

сяцев, с 

20.03.2026 по 

19.02.2027; госу-

дарственная 

регистрация 

договора аренды 

не требуется 

(пункт 2 статьи 

651 ГК РФ). 

 

9. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания результатов 

обучения 

Оценочные процедуры и их краткое описание.  

Итоговой формой аттестации по дисциплине является - зачет. 

Процедура оценивания результатов успеваемости студентов по дисциплине предпо-

лагает проведение текущей, рубежной и промежуточной аттестации. Материалы оценочных 

средств представлены в разделе 10 рабочей программы дисциплины. 

 
Виды контроля Оценочное средство 

Текущий контроль опрос, доклад, тестирование, практические задания 

Рубежный контроль тестирование 

Промежуточный ответы на вопросы, тестирование, практико-ориентированные задания (кейсы) 
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контроль 

С целью определения уровня овладения компетенциями, закрепленными за дисци-

плиной, в заданные преподавателем сроки проводится текущий и промежуточный кон-

троль знаний, умений и навыков каждого обучающегося. Все виды текущего контроля 

осуществляются на практических занятиях. Исключение составляет устный опрос, кото-

рый может проводиться в начале или конце занятия в течение 15-20 мин. с целью закреп-

ления знаний терминологии по дисциплине. При оценивании компетенций принимается 

во внимание формирование профессионального мировоззрения, определенного уровня 

включенности в занятия, рефлексивные навыки, владение изучаемым материалом. 

Процедура оценивания компетенций обучающихся основана на следующих стан-

дартах: 

1. Периодичность проведения оценки. 

2. Многоступенчатость: оценка (как преподавателем, так и обучающимися группы) 

и самооценка обучающегося, обсуждение результатов и комплекс мер по устранению не-

достатков. 

3. Единство используемой технологии для всех обучающихся, выполнение условий 

сопоставимости результатов оценивания. 

4. Соблюдение последовательности проведения оценки. 

Текущая аттестация обучающихся. Текущая аттестация обучающихся по дисци-

плине проводится в соответствии с локальными нормативными актами ОЧУ ВО «МИП» и 

является обязательной. 

Текущая аттестация по учебной дисциплине проводится в форме опроса и кон-

трольных мероприятий по оцениванию фактических результатов обучения обучающихся 

и осуществляется преподавателем дисциплины. 

Объектами оценивания выступают: 

1) учебная дисциплина (активность на занятиях, своевременность выполнения раз-

личных видов заданий, посещаемость всех видов занятий по аттестуемой дисциплине); 

2) степень усвоения теоретических знаний в качестве «ключей анализа»; 

3) уровень овладения практическими умениями и навыками по всем видам учебной 

работы; 

4) результаты самостоятельной работы (изучение книг из списка основной и до-

полнительной литературы). 

Активность обучающегося на занятиях оценивается на основе выполненных им ра-

бот и заданий, предусмотренных данной рабочей программой дисциплины. 

Кроме того, оценивание обучающегося проводится на текущем контроле по дисци-

плине. Оценивание обучающегося на контрольной неделе проводится преподавателем 

независимо от наличия или отсутствия обучающегося (по уважительной или неуважи-

тельной причине) на занятии. 

Оценивание обучающегося носит комплексный характер и учитывает достижения 

обучающегося по основным компонентам учебного процесса за текущий период с выстав-

лением оценок в ведомости. 

Промежуточная аттестация обучающихся. Промежуточная аттестация обучающих-

ся по учебной дисциплине проводится в соответствии с локальными нормативными акта-

ми ОЧУ ВО «МИП» и является обязательной. 

Промежуточная аттестация по учебной дисциплине проводится в соответствии с 

учебным планом для очно-заочной формы обучения в период зачетно-экзаменационной 

сессии в соответствии с графиком проведения. 

Оценка знаний обучающегося определяется с учетом его учебных достижений в 

семестровый период и результатов промежуточной аттестации. 

Знания, умения, навыки обучающегося на зачете оцениваются по шкале: 

«зачтено»; «не зачтено». 
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Основой для определения оценки служит уровень усвоения обучающимися мате-

риала, предусмотренного данной рабочей программой. 

Студенту, получившему оценку «не зачтено», предоставляется возможность лик-

видировать задолженность по изучаемому курсу в дни пересдачи или по индивидуально-

му графику, утвержденному учебным отделом. 

 

9.1. Описание оценочных средств текущего, рубежного и промежуточного контроля 

№ Наименование 

ОС (процесс /   

конечный про-

дукт) 

Краткая характеристика оценочного средства Контрольно-измерительные 

материалы 

1 Опрос Средство контроля, организованное как специ-

альная беседа преподавателя с обучающимся на 

темы, связанные с изучаемой дисциплиной, и 

рассчитанное на выяснение объема знаний обу-

чающегося по определенному разделу, теме, про-

блеме и т.п 

Тестовые задания, вопросы по 

темам, разделам, практико-

ориентированные задания 

2 Тестирование Система стандартизированных простых и ком-

плексных заданий, позволяющая автоматизиро-

вать процедуру измерения уровня знаний, уме-

ний и владений обучающегося. Рекомендуется 

для оценки знаний, умений и владений студен-

тов. 

Тестовые задания 

3 Практические 

задания и кейсы 

Частично регламентированное задание по прак-

тической подготовке в профессиональной дея-

тельности, имеющее алгоритмическое или не-

стандартное решение, позволяющее диагности-

ровать умения, интегрировать знания различных 

научных областей в практическую подготовку, 

связанную с профессиональной деятельностью. 

Может выполняться в индивидуальном порядке 

или группой обучающихся. 

практико-ориентированные за-

дания 

4 Доклад Расширенное письменное или устное сообщение 

на основе совокупности ранее опубликованных 

исследовательских, научных разработок, по соот-

ветствующей отрасли научных знаний, имеющих 

значение для теории науки и практического при-

менения. Представляет собой обобщенное изло-

жение результатов проведенных исследований, 

экспериментов и разработок, известных широко-

му кругу специалистов в отрасли научных зна-

ний. 

темы докладов; критерии оценки 

 

9.2. Формы текущего/рубежного контроля успеваемости и достижения результатов 

обучения 

№ Наименование и со-

держание по темам 

(разделам) 

Краткое содержание Формы те-

кущего кон-

троля 

Компетенции 

1 Тема 1. Физическая 

культура и спорт в со-

временном обществе. 

Спорт как социальное 

явление. Роль физиче-

ской культуры в фор-

мировании личностных 

качеств индивида 

Физическая культура и спорт как элемент соци-

ума и культуры. Специфические характеристи-

ки спорта. Аспекты спорта. Виды неспортивной 

жизнедеятельности. Элементы социокультурной 

системы: общество и культура. Физическая 

культура и спорт как элемент социума. Тело 

человека как социокультурный феномен. Ос-

новные элементы физической культуры. Куль-

турно-нормативная структура спорта. «Мани-

фест о честной игре». Принципы Фэйр Плэй. 

Доклад УК-7 
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Спорт и искусство: общие черты и различия. 

Социокультурная характеристика спорта. Ос-

новные спортивные принципы. История появ-

ления и развития спорта. Общий цивилизацион-

ный подход. Развитие физической культуры в 

первобытном обществе. Спортивные тенденции 

в доиндустриальную эпоху. Физическая культу-

ра в индустриальном обществе. Социально-

экономические факторы развития ФКС. Запро-

сы населения, удовлетворяемые физкультурой и 

спортом. Роль спорта в современном обществе. 

Комплекс ГТО, пояснение термина. Функции и 

задачи спорта. Влияние спорта на культуру. 

2 Тема 2. Основные фор-

мы и виды спортивных 

упражнений. Спортив-

ная подготовка. Виды 

спорта. Спортивные 

состязания 

Основные трудности многолетней подготовки 

спортсменов. Спортивная подготовка как мно-

голетний процесс. Этапы многолетней спортив-

ной подготовки (согласно законам и нормати-

вам). Пирамида спортивной подготовки. Цен-

трализованная подготовка спортивного резерва 

и спортсменов высокого класса. Спортивные 

разряды и спортивные звания. Методы проведе-

ния спортивной тренировки. Физиологическая 

характеристика классификаций физических 

упражнений. Некоторые формы спортивной 

тренировки. Виды спорта. Спортивная дисци-

плина. Олимпийские виды спорта. Неолимпий-

ские виды спорта. Виды спорта для инвалидов. 

Служебно-прикладные и военно-прикладные 

виды спорта. Национальные виды спорта. Клас-

сификация видов спорта. Всероссийский реестр 

видов спорта. Зимние и летние виды спорта. 

Характеристика технических видов спорта. Ин-

дивидуальные и командные дисциплины. Игро-

вые виды спорта. Спортивная Федерация и ее 

роль в формировании спортивной культуры. 

Влияние состояния материально-технической 

базы на развитие спорта. Развитие материально-

технической базы. 

Тестирование 

Доклад 

УК-7 

3 Тема 3. Современные 

тенденции в развитии 

физической культуры и 

спорта 

Общие тенденции развития физической культу-

ры и спорта России в современных условиях. 

Рекорды мира, золотые медали победителей. 

Понятие «спортивное соревнование». Класси-

фикация спортивных соревнований. Виды спор-

та, разделяющиеся по степени агрессивности. 

Единая спортивная классификация. Законода-

тельство о проведении спортивных соревнова-

ний. Структура законодательства, регулирую-

щего проведение мероприятий в РФ. Главное о 

Федеральном законе «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации». Виды органи-

заций, проводящих спортивные соревнования: 

государственные, общественные, частные. До-

полнительные цели проведения спортивных 

соревнований. Безопасность и ивентизация 

спортивных соревнований. Тенденция к ранней 

спортивной специализации. Задачи тренера. 

Современная система спортивной подготовки. 

Современные тенденции развития спортивного 

менеджмента: российский и зарубежный опыт. 

Россия - Закон «О физической культуре и спор-

те в Российской Федерации». Общероссийские 

объединения управления спорта. Физкультурно-

спортивные сооружения (ФСС). 

Доклад УК-7 
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4 Тема 4. Основы здоро-

вого образа жизни обу-

чающихся. Методиче-

ские основы физиче-

ского совершенствова-

ния и самосовершен-

ствования обучающих-

ся 

Средства и методы восстановления и повыше-

ния работоспособности организма. Средства 

физической культуры в совершенствовании 

функциональных возможностей человека. Дви-

гательная функция и повышение устойчивости 

организма человека к различным условиям 

внешней среды. Влияние занятий физической 

культурой на состояние здоровья, повышение 

умственной и физической работоспособности. 

Формы занятий физическими упражнениями. 

Учебно-тренировочное занятие как основная 

форма физического совершенствования. Струк-

тура и направленность учебно-тренировочного 

занятия. 

Тестирование 

Доклад 

УК-7 

5 Тема 5. Методика овла-

дения прикладными 

навыками. Контроль и 

самоконтроль занима-

ющихся физическими 

упражнениями и спор-

том 

Этапы овладения прикладными приемами (дей-

ствиями): ознакомление, разучивание, совер-

шенствование. Методика разучивания: подгото-

вительные упражнения (подводящие и имита-

ционные), выполнение приемов методом по 

разделениям (по частям); разучивание приемов 

и действий в целом. Совершенствование (тре-

нировка). Совершенствование физических ка-

честв, физического развития и функционально-

го состояния обучаемых. Основные методы 

контроля физического состояния при занятиях 

различными физкультурно-оздоровительными 

системами и видами спорта. Основы методики 

самостоятельных занятий. 

Тестирование 

Доклад 

УК-7 

6 Тема 6. Методика само-

оценки физической ра-

ботоспособности. Гиги-

еническо-

восстановительные ме-

роприятия после заня-

тий физическими 

упражнениями 

Методы самоконтроля. Объективные методы 

самоконтроля: подсчет ЧСС, измерение артери-

ального давления, определение массы тела и 

анализ потоотделения. Субъективные показате-

ли самоконтроля: самочувствие, оценка работо-

способности, желание тренироваться, сон, аппе-

тит, болезненные и тревожащие ощущения. Пе-

дагогические средства восстановления. Дина-

мические упражнения для снятия напряжения 

мышц и их расслабления. Упражнения для физ-

культурных пауз. Психологические средства 

восстановления физической работоспособности. 

Рациональное питание как важный фактор вос-

становления работоспособности. Медико-

биологические средства восстановления физи-

ческой работоспособности. Комплексное при-

менение средств восстановления работоспособ-

ности после физических нагрузок. 

Тестирование 

Практические 

задания 

УК-7 

7 Тема 7. Требования к 

составлению индивиду-

альных программ заня-

тий физическими 

упражнениями 

Основы самостоятельной кондиционной подго-

товки. Методики эффективных и экономичных 

способов овладения жизненно важными умени-

ями и навыками (ходьба). Методика составле-

ния индивидуальных программ физического 

самовоспитания и занятия с оздоровительной, 

рекреационной и восстановительной направ-

ленностью (медленный бег и т.д.). Общие пра-

вила предупреждения травматизма и контроль 

за состоянием организма при выполнении 

упражнений. Ведение личного дневника само-

контроля. 

Тестирование УК-7 

8 Тема 8. Общеразвива-

ющие физические 

упражнения. Оздорови-

тельные фитнес-

технологии 

Совершенствование навыков ходьбы, развитие 

общей выносливости; выполнение общеразви-

вающих упражнений в движении и на месте, 

стретчинг упражнений индивидуально и вдво-

ем, упражнений с гимнастическими снарядами, 

Практические 

задания 

Опрос 

УК-7 
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прыжковых упражнений, координационных 

упражнений. В содержание занятий включают-

ся: оздоровительная ходьба, упражнения в па-

рах; комплексы оздоровительной и восстанови-

тельной гимнастики, здоровьеформирующие 

фитнес-технологии; физические упражнения, 

развивающие гибкость и подвижность опорно-

двигательного аппарата занимающихся. 

 

9.3. Критерии оценки результатов текущего и рубежного контроля 

 
Критерии оценки Баллы Оценка 

Опрос 

обучающийся дал полный, развернутый ответ на поставленный 

вопрос, проявил совокупность осознанных знаний об объекте, до-

казательно раскрыл основные положения темы. В ответе просле-

живается четкая структура, логическая последовательность, отра-

жающая сущность раскрываемых понятий, явлений. Обучающийся 

подкрепляет теоретический ответ практическими примерами. От-

вет сформулирован научным языком, обоснована авторская пози-

ция обучающегося. Могут быть допущены недочеты в определе-

нии понятий, исправленные студентом самостоятельно в процессе 

ответа или с помощью «наводящих» вопросов преподавателя. 

Обучающимся продемонстрирован высокий уровень владения 

компетенцией(-ями);  

5 Отлично 

обучающимся дан полный, развернутый ответ на поставленный 

вопрос, проявлено умение выделять существенные и несуществен-

ные признаки, причинно-следственные связи. Ответ четко струк-

турирован, логичен, но есть недочеты в формулировании понятий, 

решении задач. При ответах на дополнительные вопросы допуще-

ны незначительные ошибки. Обучающимся продемонстрирован 

повышенный уровень владения компетенцией(-ями);  

4 Хорошо 

обучающимся дан неполный ответ на вопрос, логика и последова-

тельность изложения имеют существенные нарушения. Допущены 

грубые ошибки при определении сущности раскрываемых поня-

тий, явлений, нарушена логика ответа, не сделаны выводы. Речевое 

оформление требует коррекции. Обучающийся испытывает за-

труднение при ответе на дополнительные вопросы. Обучающимся 

продемонстрирован базовый уровень владения компетенцией(-

ями);  

3 Удовлетворительно 

обучающийся испытывает значительные трудности в ответе на 

вопрос, допускает существенные ошибки, не владеет термино-

логией, не знает основных понятий, не может ответить на 

«наводящие» вопросы преподавателя. Обучающимся продемон-

стрирован низкий уровень владения компетенцией(-ями). 

2 Неудовлетворительно 

Тестирование 

Количество выполненных тестовых заданий   

90-100% 5 Отлично 

70-89% 4 Хорошо 

50-69% 3 Удовлетворительно 

менее 50% 2 Неудовлетворительно 

Практические задания, кейсы 

продемонстрировано грамотное последовательное решение за-

дач (заданий) при правильно выбранном алгоритме. Даны вер-

ные ответы на все вопросы и условия задач (заданий). При 

необходимости сделаны пояснения и выводы (содержательные, 

достаточно полные, правильные, учитывающие специфику про-

блемной ситуации в задаче или с незначительными ошибками); 

5 Отлично 

грамотное последовательное решение задач (заданий) при пра-

вильно выбранном алгоритме. Однако, ответы на вопросы и 

условия задач (заданий) содержат незначительные ошибки. По-

4 Хорошо 
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яснения и выводы отсутствуют или даны неверно 

обучающийся ориентируется в материале, но применяет его 

неверно, выбирает неправильный алгоритм решения задач (не-

верные исходные данные, неверная последовательность реше-

ния и др. ошибки), допускает ошибки. Пояснения и выводы от-

сутствуют или даны неверно 

3 Удовлетворительно 

обучающийся слабо ориентируется в материале, выбирает не-

правильный алгоритм решения, допускает значительное коли-

чество вычислительных ошибок. Пояснения и выводы отсут-

ствуют 

2 Неудовлетворительно 

Доклад 

Соответствие целям и задачам дисциплины, актуальность темы 

и рассматриваемых проблем, соответствие содержания заявлен-

ной теме, заявленная тема полностью раскрыта, рассмотрение 

дискуссионных вопросов по проблеме, сопоставлены различные 

точки зрения по рассматриваемому вопросу, научность языка 

изложения, логичность и последовательность в изложении ма-

териала, количество исследованной литературы, в том числе 

новейших источников по проблеме, четкость выводов, оформ-

ление работы соответствует 

предъявляемым требованиям. 

5 Отлично 

Соответствие целям и задачам дисциплины, актуальность темы 

и рассматриваемых проблем, соответствие содержания заявлен-

ной теме, научность языка изложения, заявленная тема раскры-

та недостаточно полно, отсутствуют новейшие литературные 

источники по проблеме, при оформлении работы имеются 

недочеты.                                                                                                                                                                                                                                                                                             

4 Хорошо 

Соответствие целям и задачам дисциплины, содержание работы 

не в полной мере соответствует заявленной теме, заявленная 

тема раскрыта недостаточно полно, использовано небольшое 

количество научных источников, нарушена логичность и после-

довательность в изложении материала, при оформлении работы 

имеются недочеты 

3 Удовлетворительно 

Работа не соответствует целям и задачам дисциплины, содержа-

ние работы не соответствует заявленной теме, содержание ра-

боты изложено не научным стилем 

2 Неудовлетворительно 

 

9.4. Процедура промежуточной аттестации 

Процедура промежуточной аттестации с дополнительным аттестационным ис-

пытанием (Зачет) 

Промежуточная аттестация обучающихся по учебной дисциплине проводится в со-

ответствии с локальными нормативными актами и является обязательной. 

Промежуточная аттестация проводится в соответствии с учебным планом в виде 

зачета в период зачетно-экзаменационной сессии в соответствии с графиком проведения. 

Обучающиеся допускаются к зачету в случае выполнения ими учебного плана по 

дисциплине: выполнения всех заданий и мероприятий, предусмотренных программой 

дисциплины. 

Сдача зачета предусмотрена в форме ответов на вопросы (перечень вопросов - под-

раздел 4.5), выполнения тестовых и практико-ориентированных заданий по дисциплине 

(раздел 10). Продолжительность тестирования - 30 минут. 

При проведении компьютерного тестирования оценка результатов определяется по 

сумме баллов, полученных за правильно выполненные тестовые оценочные задания.  

Оценка «отлично» выставляется, если обучающимся набрано от 85 до 100 баллов; 

оценка «хорошо» - от 67 до 84 баллов; 

оценка «удовлетворительно» - от 50 до 66 баллов;   

оценка «неудовлетворительно» - 49 баллов и менее; 

«зачтено» - от 50 до 100 баллов; 
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«не зачтено» - 49 баллов и менее. 

Оценка знаний обучающегося на зачете определяется его учебными достижениями 

и результатами текущего контроля знаний и выполнением им заданий. Основой для опре-

деления оценки служит уровень усвоения обучающимися материала, предусмотренного 

данной рабочей программой дисциплины. 

Обучающемуся, получившему оценку «не зачтено», предоставляется возможность 

ликвидировать задолженность по дисциплине в дни пересдачи или по индивидуальному 

графику. 

Оценивание обучающегося на промежуточной аттестации в форме зачета осу-

ществляется в соответствии с критериями, представленными в таблице, и носит балльный 

характер. 

9.5. Критерии оценки образовательных результатов обучающихся на зачете по дис-

циплине: 

 
Результат зачета Критерии оценки образовательных результатов 

зачтено, 5, отлично Оценка «5 (отлично)» выставляется обучающемуся, если по результатам вы-

полнения заданий зачета им набрано от 85 до 100 баллов. При этом обучаю-

щийся при ответах на вопросы, выполнении тестовых и практико-

ориентированных заданий зачета продемонстрировал глубокое и прочное 

усвоение программного материала, умение тесно увязывать теорию с практи-

кой, свободно справлялся с заданиями и вопросами, не затруднялся с ответом 

при видоизменении заданий, правильно обосновывал принятые решения. 

Компетенции, закрепленные за дисциплиной, сформированы на уровне - вы-

сокий. 

зачтено, 4, хорошо Оценка «4 (хорошо)» выставляется обучающемуся, если по результатам вы-

полнения заданий зачета им набрано от 67 до 84 баллов. При этом обучаю-

щийся при ответах на вопросы, выполнении тестовых и практико-

ориентированных заданий зачета продемонстрировал твердое знание про-

граммного материала, грамотно и по существу отвечал на вопросы, не допус-

кал существенных неточностей, правильно применял теоретические положе-

ния при решении практико-ориентированных заданий. Компетенции, закреп-

ленные за дисциплиной, сформированы на уровне - хороший (средний). 

зачтено, 3, удовлетвори-

тельно 

Оценка «3 (удовлетворительно)» выставляется обучающемуся, если по ре-

зультатам выполнения заданий зачета им набрано от 50 до 66 баллов. При 

этом обучающийся при ответах на вопросы, выполнении тестовых и практи-

ко-ориентированных заданий зачета продемонстрировал знание только ос-

новного программного материала без усвоения его деталей, допускал неточ-

ности и недостаточно правильные формулировки, испытывал затруднения 

при выполнении практико-ориентированных заданий. Компетенции, закреп-

ленные за дисциплиной, сформированы на уровне - достаточный. 

не зачтено, 2, неудовле-

творительно 

Оценка «2 (неудовлетворительно)» выставляется обучающемуся, если по ре-

зультатам выполнения заданий зачета им набрано 49 баллов и менее. При 

этом обучающийся при ответах на вопросы, выполнении тестовых и практи-

ко-ориентированных заданий зачета продемонстрировал незнание значитель-

ной части программного материала, допускал существенные ошибки, не 

справлялся с практико-ориентированными заданиями. Как правило, оценка 

«неудовлетворительно» выставляется обучающимся, которые не могут про-

должить обучение без дополнительных занятий по соответствующей дисци-

плине. Компетенции, закрепленные за дисциплиной, сформированы на недо-

статочном уровне или не сформированы. 

 

9.6. Соответствие уровня освоения компетенции планируемым результатам обуче-

ния и критериям их оценивания 

Код Содержание компетенции 

УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной деятельности 
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Показатель оцени-

вания/результаты 

обучения 

Критерии оценивания 

2 (неудовлетвори-

тельно) 

3 (удовлетвори-

тельно) 

4 (хорошо) 5 (отлично) 

Знает (УК-7) Не знает: роль физи-

ческой культуры и 

спорта как социаль-

ного явления в фор-

мировании личност-

ных качеств индиви-

да, требуемых для 

полноценной соци-

альной и профессио-

нальной деятельно-

сти; основные формы 

и виды спортивных 

упражнений, сред-

ства спортивной под-

готовки и принципы 

построения здорово-

го образа жизни, 

включая нормативы 

Всероссийского ком-

плекса ГТО; право-

вые основы физиче-

ской культуры и 

спорта, требования 

антидопингового 

законодательства и 

возможности адап-

тивной физической 

культуры 

Демонстрирует 

только частичные 

знания и понимает: 

роль физической 

культуры и спорта 

как социального 

явления в форми-

ровании личност-

ных качеств инди-

вида, требуемых 

для полноценной 

социальной и про-

фессиональной 

деятельности; ос-

новные формы и 

виды спортивных 

упражнений, сред-

ства спортивной 

подготовки и 

принципы постро-

ения здорового 

образа жизни, 

включая нормати-

вы Всероссийского 

комплекса ГТО; 

правовые основы 

физической куль-

туры и спорта, тре-

бования анти-

допингового зако-

нодательства и 

возможности адап-

тивной физической 

культуры 

Демонстрирует 

знания и понимает: 

роль физической 

культуры и спорта 

как социального 

явления в форми-

ровании личност-

ных качеств инди-

вида, требуемых 

для полноценной 

социальной и про-

фессиональной 

деятельности; ос-

новные формы и 

виды спортивных 

упражнений, сред-

ства спортивной 

подготовки и 

принципы постро-

ения здорового 

образа жизни, 

включая нормати-

вы Всероссийского 

комплекса ГТО; 

правовые основы 

физической куль-

туры и спорта, тре-

бования анти-

допингового зако-

нодательства и 

возможности адап-

тивной физической 

культуры 

Владеет полной 

системой знаний и 

понимает: роль 

физической куль-

туры и спорта как 

социального явле-

ния в формирова-

нии личностных 

качеств индивида, 

требуемых для 

полноценной соци-

альной и профес-

сиональной дея-

тельности; основ-

ные формы и виды 

спортивных 

упражнений, сред-

ства спортивной 

подготовки и 

принципы постро-

ения здорового 

образа жизни, 

включая нормати-

вы Всероссийского 

комплекса ГТО; 

правовые основы 

физической куль-

туры и спорта, тре-

бования анти-

допингового зако-

нодательства и 

возможности адап-

тивной физической 

культуры 

Умеет (УК-7) Не умеет: подбирать 

формы и виды физи-

ческих упражнений и 

спортивной подго-

товки с учетом мате-

риальной базы (спор-

тивных сооружений 

и инвентаря) для 

укрепления организ-

ма и поддержания 

работоспособности; 

оценивать собствен-

ный уровень физиче-

ской подготовленно-

сти по нормативам 

комплекса ГТО и 

выстраивать на этой 

основе режим двига-

тельной активности; 

соотносить свою 

деятельность с нор-

мами здорового об-

раза жизни и требо-

ваниями антидопин-

Демонстрирует 

только частичное 

умение: подбирать 

формы и виды фи-

зических упражне-

ний и спортивной 

подготовки с уче-

том материальной 

базы (спортивных 

сооружений и ин-

вентаря) для 

укрепления орга-

низма и поддержа-

ния работоспособ-

ности; оценивать 

собственный уро-

вень физической 

подготовленности 

по нормативам 

комплекса ГТО и 

выстраивать на 

этой основе режим 

двигательной ак-

тивности; соотно-

Демонстрирует 

умение: подбирать 

формы и виды фи-

зических упражне-

ний и спортивной 

подготовки с уче-

том материальной 

базы (спортивных 

сооружений и ин-

вентаря) для 

укрепления орга-

низма и поддержа-

ния работоспособ-

ности; оценивать 

собственный уро-

вень физической 

подготовленности 

по нормативам 

комплекса ГТО и 

выстраивать на 

этой основе режим 

двигательной ак-

тивности; соотно-

сить свою деятель-

Умеет: подбирать 

формы и виды фи-

зических упражне-

ний и спортивной 

подготовки с уче-

том материальной 

базы (спортивных 

сооружений и ин-

вентаря) для 

укрепления орга-

низма и поддержа-

ния работоспособ-

ности; оценивать 

собственный уро-

вень физической 

подготовленности 

по нормативам 

комплекса ГТО и 

выстраивать на 

этой основе режим 

двигательной ак-

тивности; соотно-

сить свою деятель-

ность с нормами 
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гового законодатель-

ства 

сить свою деятель-

ность с нормами 

здорового образа 

жизни и требова-

ниями антидопин-

гового законода-

тельства 

ность с нормами 

здорового образа 

жизни и требова-

ниями антидопин-

гового законода-

тельства 

здорового образа 

жизни и требова-

ниями антидопин-

гового законода-

тельства 

Владеет (УК-7) Не владеет: методи-

ками самостоятель-

ного выполнения 

здоровьесберегаю-

щих физических 

упражнений и кон-

троля функциональ-

ного состояния орга-

низма для обеспече-

ния полноценной 

профессиональной 

деятельности; прие-

мами организации 

личной двигательной 

активности с опорой 

на ценности олим-

пийского и паралим-

пийского движения и 

современные тен-

денции развития фи-

зической культуры и 

спорта 

Демонстрирует 

только частичное 

владение: методи-

ками самостоя-

тельного выполне-

ния здоровьесбере-

гающих физиче-

ских упражнений и 

контроля функци-

онального состоя-

ния организма для 

обеспечения пол-

ноценной профес-

сиональной дея-

тельности; прие-

мами организации 

личной двигатель-

ной активности с 

опорой на ценно-

сти олимпийского 

и паралимпийского 

движения и совре-

менные тенденции 

развития физиче-

ской культуры и 

спорта 

Демонстрирует 

владение: методи-

ками самостоя-

тельного выполне-

ния здоровьесбере-

гающих физиче-

ских упражнений и 

контроля функци-

онального состоя-

ния организма для 

обеспечения пол-

ноценной профес-

сиональной дея-

тельности; прие-

мами организации 

личной двигатель-

ной активности с 

опорой на ценно-

сти олимпийского 

и паралимпийского 

движения и совре-

менные тенденции 

развития физиче-

ской культуры и 

спорта 

Владеет в полной 

мере: методиками 

самостоятельного 

выполнения здоро-

вьесберегающих 

физических 

упражнений и кон-

троля функцио-

нального состояния 

организма для 

обеспечения пол-

ноценной профес-

сиональной дея-

тельности; прие-

мами организации 

личной двигатель-

ной активности с 

опорой на ценно-

сти олимпийского 

и паралимпийского 

движения и совре-

менные тенденции 

развития физиче-

ской культуры и 

спорта 

 

10. Оценочные средства для проведения контроля успеваемости и промежуточной 

аттестации обучающихся по дисциплине 

Фонд оценочных средств (далее - ФОС) является неотъемлемой частью рабочей 

программы дисциплины и основной профессиональной образовательной программы. 

Фонд оценочных средств представляет собой комплекс учебных заданий, предна-

значенных для измерения уровня достижений обучающимся установленных результатов 

обучения, и используется при проведении текущей и промежуточной аттестации (в пери-

од зачетно-экзаменационной сессии). 

Цель ФОС - установление соответствия уровня подготовки обучающихся на дан-

ном этапе обучения требованиям рабочей программы дисциплины. 

Основными задачами ФОС по учебной дисциплине являются: 

 контроль достижений целей реализации ОП - формирование компетенций; 

 контроль процесса приобретения обучающимся необходимых знаний, умений, 

навыков (владения/опыта деятельности) и уровня сформированности компетенций; 

 оценка достижений обучающегося; 

 обеспечение соответствия результатов обучения задачам будущей профессио-

нальной деятельности через совершенствование методов обучения в образовательном 

процессе. 
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10.1. Типовые контрольные задания для проведения текущей/рубежной аттестации 

по дисциплине (модулю). 

  

Примерная тематика докладов 

 

1. Функциональные изменения в организме при физических нагрузках. 

2. Гипокинезия и гиподинамия, их неблагоприятное влияние на организм. 

3. Особенности строения сердца спортсменов. 

4. Питание и контроль за массой тела при различной двигательной активности. 

5. Основные положения методики закаливания. 

6. Методики самооценки работоспособности, утомления, применение средств физи-

ческой культуры для их коррекции. 

7. Средства физической культуры и спорта в совершенствовании функциональных 

возможностей организма. 

8. Лечебная физкультура: основные сведения. 

9. Принципиальные отличия спорта высоких достижений от других видов занятий 

физическими упражнениями. 

10. Студенческий спорт в России: история и современное состояние. 

11. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физиче-

ской культуры. 

12. Психоэмоциональный контроль состояния в спорте. 

 

10.2. Примерный перечень тестовых заданий для текуще-

го/рубежного/промежуточного контроля 

Система оценивания тестовых заданий 

 
Типы заданий Время вы-

полнения 

заданий 

(мин.) 

Результат оценивания 

(баллы, полученные за выполнение зада-

ния/характеристика правильности ответа) 

Задание закрытого типа с выбо-

ром одного верного ответа 

2 Совпадение с верным ответом оценивается 1 баллом;  

неверный ответ или его отсутствие - 0 баллов.  

Задание закрытого типа с выбо-

ром 2 вариантов ответа 

3 Полное совпадение с верным ответом оценивается 2 

баллами; 

если допущена 1 ошибка - 1 балл 

более 1 ошибки или ответ отсутствует - 0 баллов. 

Задание открытого типа на до-

полнение 

4 Полный правильный ответ на задание оценивается 2 

баллами; 

если допущены ошибки или ответ отсутствует - 0 бал-

лов 

Задание закрытого типа на уста-

новление соответствия  

6 Полное совпадение с верным ответом оценивается 3 

баллами; 

если допущена 1 ошибка - 2 балла, если допущены 2 

ошибки - 1 балл, если допущены более 2 ошибок или 

ответ отсутствует - 0 баллов. 

Задание открытого типа с развер-

нутым ответом (практико-

ориентированные задания, кейсы) 

5 Полное, правильное и обоснованное решение с учетом 

условий задания оценивается 5 баллами; верный под-

ход и решение без существенных ошибок, но с непол-

ным обоснованием или отдельными пропусками - 3 

баллами; неверное решение, существенные ошибки 

либо отсутствие ответа - 0 баллов. Допускаются иные 

обоснованные решения, соответствующие условиям 

задания. 
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Примерные тестовые задания 

П/Н Номер 

задания 

Правильный ответ Содержание вопроса 

  Задания с 1 вариантом ответа 

1.  УК-

7.1.1 

физические упражнения Что является основным специфическим средством 

физического воспитания? 

1) рациональный режим труда и отдыха 

2) физические упражнения 

3) естественные силы природы 

4) спортивный инвентарь 

2.  УК-

7.1.2 

физическое воспитание Как называется педагогический процесс, содержани-

ем которого являются обучение движениям, воспита-

ние физических качеств и формирование осознанной 

потребности в занятиях физкультурой? 

1) физическая подготовка 

2) физическое образование 

3) физическое воспитание 

4) спортивная тренировка 

3.  УК-

7.1.3 

процесс изменения морфо-

функциональных свойств 

организма на протяжении 

жизни 

Что понимается под физическим развитием? 

1) процесс изменения морфофункциональных 

свойств организма на протяжении жизни 

2) уровень физической подготовленности 

3) совокупность двигательных умений и навыков 

4) способность выполнять максимальную нагруз-

ку 

4.  УК-

7.1.4 

частота сердечных сокра-

щений 

Какой показатель относится к объективным критери-

ям самоконтроля при занятиях физкультурой? 

1) самочувствие 

2) аппетит 

3) частота сердечных сокращений 

4) настроение 

5.  УК-

7.1.5 

физические качества Что составляет основу физических способностей че-

ловека? 

1) двигательные умения 

2) двигательные навыки 

3) физические качества 

4) теоретические знания 

6.  УК-

7.1.6 

70 Какова средняя частота сердечных сокращений у 

здорового взрослого в покое (уд./мин.)? 

1) 30 

2) 50 

3) 70 

4) 100 

7.  УК-

7.1.7 

способность мышечным 

напряжением преодолевать 

сопротивление 

Что такое сила как физическое качество? 

1) способность пробежать длинную дистанцию 

2) способность мышечным напряжением преодо-

левать сопротивление 

3) способность быстро менять направление дви-

жения 

4) способность сохранять равновесие 

8.  УК-

7.1.8 

задачами Чем отличаются занятия физическими упражнениями 

от трудовых действий? 

1) интенсивностью 

2) местом проведения 

3) задачами 

4) продолжительностью 

9.  УК-

7.1.9 

часть общей культуры, 

направленная на развитие 

физического состояния 

человека 

Что означает понятие «физическая культура»? 

1) часть общей культуры, направленная на разви-

тие физического состояния человека 

2) система спортивных соревнований 

3) наука о двигательной деятельности 
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4) комплекс лечебных процедур 

10.  УК-

7.1.10 

принцип связи с практикой Какой принцип предполагает связь физического вос-

питания с трудовой и оборонной практикой? 

1) принцип сознательности и активности 

2) принцип оздоровительной направленности 

3) принцип связи с практикой 

4) принцип всестороннего развития 

11.  УК-

7.1.11 

подготовительная, основ-

ная, завершающая 

Какие фазы выделяют в структуре двигательного 

действия? 

1) теоретическая, практическая, контрольная 

2) подготовительная, основная, завершающая 

3) вводная, ключевая, финальная 

4) разминочная, рабочая, восстановительная 

12.  УК-

7.1.12 

физическая подготовлен-

ность 

Что является результатом физической подготовки? 

1) физкультурная подготовленность 

2) физическое совершенство 

3) физическая подготовленность 

4) физическое воспитание 

13.  УК-

7.1.13 

физическая подготовка Какое понятие подчеркивает прикладную направлен-

ность физического воспитания к определенному виду 

деятельности? 

1) физическое состояние 

2) физическая подготовка 

3) физкультурная подготовка 

4) физическое совершенство 

14.  УК-

7.1.14 

по особенностям режима 

работы мышц 

По какому признаку классифицируются упражнения 

на динамические, статические и комбинированные? 

1) по анатомическому признаку 

2) по структуре движений 

3) по режиму энергообеспечения 

4) по особенностям режима работы мышц 

15.  УК-

7.1.15 

по преимущественному 

воздействию на развитие 

двигательных способностей 

По какому признаку упражнения делятся на коорди-

национные, скоростно-силовые, скоростные и на вы-

носливость? 

1) по анатомическому признаку 

2) по преимущественному воздействию на разви-

тие двигательных способностей 

3) по структуре движений 

4) по интенсивности нагрузки 

16.  УК-

7.1.16 

в основной части В какой части занятия происходит формирование и 

совершенствование двигательных умений и навыков? 

1) в подготовительной части 

2) в основной части 

3) в заключительной части 

4) во всех частях 

17.  УК-

7.1.17 

принцип всестороннего 

физического развития 

Какой принцип создает широкие предпосылки для 

освоения разнообразных форм деятельности? 

1) принцип всестороннего физического развития 

2) принцип сознательности и активности 

3) принцип оздоровительной направленности 

4) принцип связи с трудовой практикой 

18.  УК-

7.1.18 

принципы физического 

воспитания 

Что позволяет регламентировать все основные сторо-

ны педагогического процесса в сфере физической 

культуры? 

1) средства физического воспитания 

2) принципы физического воспитания 

3) методы физического воспитания 

4) формы занятий 

19.  УК-

7.1.19 

нравственное воспитание Какой вид воспитания подразумевает формирование 

моральных чувств и привычки соблюдать этические 

нормы (например, уважение к сопернику)? 

1) эстетическое воспитание 
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2) трудовое воспитание 

3) интеллектуальное воспитание 

4) нравственное воспитание 

20.  УК-

7.1.20 

базовая физическая культу-

ра 

К какой форме физической культуры относится 

школьная физическая культура? 

1) спорт 

2) спортивно-реабилитационная физическая 

культура 

3) фоновая физическая культура 

4) базовая физическая культура 

21.  УК-

7.2.1 

быстрое пробуждение и 

подготовка организма к 

дневной активности 

Какова главная цель утренней гигиенической гимна-

стики? 

1) достижение спортивных результатов 

2) быстрое пробуждение и подготовка организма 

к дневной активности 

3) развитие максимальной силы 

4) похудение 

22.  УК-

7.2.2 

автоматизированное вы-

полнение движения, устой-

чивое к внешним воздей-

ствиям 

Что такое двигательный навык? 

1) умение выполнять движение осознанно, с по-

стоянным контролем 

2) автоматизированное выполнение движения, 

устойчивое к внешним воздействиям 

3) знание о технике движения без практического 

выполнения 

4) разовое успешное выполнение упражнения 

23.  УК-

7.2.3 

поддерживающий Какой режим нагрузки соответствует пульсу 130-150 

уд./мин. у нетренированного взрослого? 

1) восстановительный 

2) поддерживающий 

3) развивающий 

4) соревновательный 

24.  УК-

7.2.4 

ходьба, легкий бег, обще-

развивающие упражнения 

Что входит в обязательный минимум разминки перед 

основной нагрузкой? 

1) силовые упражнения с максимальным весом 

2) статическая растяжка без предварительного 

разогревания 

3) ходьба, легкий бег, общеразвивающие упраж-

нения 

4) упражнения на координацию в быстром темпе 

25.  УК-

7.2.5 

вдох через нос, выдох через 

рот 

Какое дыхание рекомендуется при длительной цик-

лической нагрузке (бег, ходьба)? 

1) только через рот 

2) только через нос 

3) вдох через нос, выдох через рот 

4) произвольное, без контроля 

26.  УК-

7.2.6 

способность выполнять 

движения с большой ам-

плитудой в суставах 

Что означает термин «гибкость» в физической куль-

туре? 

1) способность долго бежать без усталости 

2) способность выполнять движения с большой 

амплитудой в суставах 

3) способность поднимать тяжелые предметы 

4) способность быстро реагировать на сигнал 

27.  УК-

7.2.7 

30-45 мин. Какова рекомендуемая продолжительность основной 

части занятия по физической культуре общей про-

должительностью 60 мин.? 

1) 5-10 мин. 

2) 15-20 мин. 

3) 30-45 мин. 

4) 60-90 мин. 

28.  УК-

7.2.8 

система упражнений для 

развития всех основных 

физических качеств 

Что такое общая физическая подготовка (ОФП)? 

1) подготовка к конкретному виду спорта 

2) система упражнений для развития всех основ-
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ных физических качеств 

3) реабилитационные мероприятия после травмы 

4) только силовые тренировки 

29.  УК-

7.2.9 

частота дыхания в покое Какой показатель НЕ относится к субъективным кри-

териям самоконтроля? 

1) самочувствие 

2) настроение 

3) сон 

4) частота дыхания в покое 

30.  УК-

7.2.10 

соблюдение техники вы-

полнения и правил без-

опасности 

Что является основным условием безопасного вы-

полнения физических упражнений? 

1) максимальная интенсивность 

2) соблюдение техники выполнения и правил 

безопасности 

3) отсутствие разминки 

4) выполнение упражнений без страховки 

31.  УК-

7.2.11 

принцип постепенности Какой принцип предполагает постепенное увеличе-

ние нагрузки с учетом индивидуальных возможно-

стей? 

1) принцип доступности 

2) принцип систематичности 

3) принцип постепенности 

4) принцип цикличности 

32.  УК-

7.2.12 

чередование разных видов 

физической активности для 

комплексного развития 

Что такое «перекрестная тренировка» (cross-training)? 

1) тренировка только на одном тренажере 

2) чередование разных видов физической актив-

ности для комплексного развития 

3) тренировка исключительно в соревнователь-

ном режиме 

4) тренировка без смены упражнений 

33.  УК-

7.2.13 

непрерывный равномерный 

метод умеренной интен-

сивности 

Какой метод тренировки наиболее эффективен для 

развития общей выносливости? 

1) интервальный метод с короткими паузами 

2) непрерывный равномерный метод умеренной 

интенсивности 

3) метод максимальных усилий 

4) круговая тренировка с высокой интенсивно-

стью 

34.  УК-

7.2.14 

способность организма эф-

фективно выполнять двига-

тельные задачи в конкрет-

ных условиях 

Что означает понятие «функциональная подготов-

ленность»? 

1) уровень развития отдельных мышц 

2) способность организма эффективно выполнять 

двигательные задачи в конкретных условиях 

3) количество выполненных упражнений за тре-

нировку 

4) максимальный результат в одном упражнении 

35.  УК-

7.2.15 

рекомендации врача и спе-

циалиста по ЛФК 

Какой фактор является ведущим при выборе средств 

физической культуры для человека с хроническими 

заболеваниями? 

1) личные предпочтения 

2) рекомендации врача и специалиста по ЛФК 

3) модные тенденции 

4) советы друзей 

36.  УК-

7.2.16 

превышение исходного 

уровня работоспособности 

после отдыха от нагрузки 

Что такое «эффект суперкомпенсации»? 

1) немедленное восстановление после нагрузки 

2) превышение исходного уровня работоспособ-

ности после отдыха от нагрузки 

3) снижение работоспособности из-за переутом-

ления 

4) отсутствие изменений после тренировки 

37.  УК-

7.2.17 

частота сердечных сокра-

щений 

Какой параметр определяет интенсивность аэробной 

нагрузки при самостоятельных занятиях? 



35 

1) количество повторений 

2) частота сердечных сокращений 

3) вес отягощения 

4) скорость выполнения отдельных движений 

38.  УК-

7.2.18 

регулярные физические 

нагрузки, рациональное 

питание, режим дня, отказ 

от вредных привычек 

Что включает понятие «здоровый образ жизни» в 

контексте физической культуры? 

1) только занятия спортом 

2) регулярные физические нагрузки, рациональ-

ное питание, режим дня, отказ от вредных при-

вычек 

3) периодические разминки на рабочем месте 

4) посещение спортзала раз в месяц 

39.  УК-

7.2.19 

медицинская справка о до-

пуске к занятиям 

Какой документ необходим для допуска к занятиям 

физической культурой в образовательном учрежде-

нии? 

1) справка о вакцинации 

2) медицинская справка о допуске к занятиям 

3) заявление от родителей 

4) спортивный разряд 

40.  УК-

7.2.20 

постепенное увеличение 

нагрузки и соблюдение 

техники 

Что является ключевым фактором профилактики 

травматизма при самостоятельных занятиях? 

1) игнорирование болевых ощущений 

2) постепенное увеличение нагрузки и соблюде-

ние техники 

3) выполнение упражнений без разминки 

4) тренировки в состоянии переутомления 

  Задания с 2 вариантами ответа 

41.  УК-

7.1.21 

частота сердечных сокра-

щений; артериальное дав-

ление 

Выберите два объективных показателя самоконтроля 

при занятиях физическими упражнениями: 

1) частота сердечных сокращений 

2) артериальное давление 

3) самочувствие 

4) желание тренироваться 

5) аппетит 

42.  УК-

7.2.21 

выносливость; гибкость Выберите два физических качества человека: 

1) память 

2) выносливость 

3) внимательность 

4) гибкость 

5) эрудиция 

43.  УК-

7.1.22 

самочувствие; сон Выберите два субъективных показателя само-

контроля: 

1) самочувствие 

2) масса тела 

3) частота дыхания 

4) жизненная емкость легких 

5) сон 

44.  УК-

7.2.22 

рациональное питание; оп-

тимальный двигательный 

режим 

Выберите две составляющие здорового образа жизни: 

1) курение в умеренных количествах 

2) нерегулярное питание 

3) рациональное питание 

4) оптимальный двигательный режим 

5) сокращение сна ради учебы 

45.  УК-

7.1.23 

подготовительная; заклю-

чительная 

Выберите две части, из которых наряду с основной 

частью состоит учебно-тренировочное занятие: 

1) соревновательная 

2) подготовительная 

3) теоретическая 

4) контрольная 

5) заключительная 

46.  УК-

7.2.23 

массаж; рациональное пи-

тание 

Выберите два средства восстановления работоспо-

собности после физических нагрузок: 
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1) массаж 

2) длительное голодание 

3) рациональное питание 

4) отказ от сна 

5) работа в состоянии переутомления 

47.  УК-

7.1.24 

легкая атлетика; плавание Выберите два вида спорта, входящие в программу 

летних Олимпийских игр: 

1) биатлон 

2) керлинг 

3) легкая атлетика 

4) хоккей с шайбой 

5) плавание 

48.  УК-

7.2.24 

снижение мышечного то-

нуса; ослабление сердечно-

сосудистой системы 

Выберите два признака гиподинамии: 

1) повышение мышечной силы 

2) рост выносливости 

3) улучшение осанки 

4) снижение мышечного тонуса 

5) ослабление сердечно-сосудистой системы 

49.  УК-

7.1.25 

проведение разминки перед 

основной нагрузкой; со-

блюдение техники выпол-

нения упражнений 

Выберите два правила профилактики травматизма 

при самостоятельных занятиях физическими упраж-

нениями: 

1) проведение разминки перед основной нагруз-

кой 

2) выполнение упражнений через боль 

3) резкое увеличение нагрузки 

4) соблюдение техники выполнения упражнений 

5) занятия в состоянии переутомления 

50.  УК-

7.2.25 

Международный олимпий-

ский комитет; Олимпий-

ский комитет России 

Выберите две организации, входящие в олимпийское 

движение: 

1) ЮНЕСКО 

2) Международный олимпийский комитет 

3) Олимпийский комитет России 

4) Всемирная организация здравоохранения 

5) Международный валютный фонд 

  Задания открытого типа на дополнение 

51.  УК-

7.1.26 

игра Принцип спортивного соперничества, основанный на 

соблюдении правил и уважении к сопернику (Фэйр 

Плэй), в русском переводе называется «честная 

_____». 

52.  УК-

7.2.26 

разучивание Овладение прикладными приемами (действиями) 

проходит три этапа: ознакомление, _____ и совер-

шенствование. 

53.  УК-

7.1.27 

обороне Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс, 

возрожденный в Российской Федерации в 2014 г., 

называется «Готов к труду и _____». 

54.  УК-

7.2.27 

классификация Нормы и требования, выполнение которых необхо-

димо для присвоения спортивных званий и спортив-

ных разрядов, устанавливает Единая всероссийская 

спортивная _____. 

55.  УК-

7.1.28 

гиподинамия Нарушение функций организма при ограничении 

двигательной активности и снижении силы сокраще-

ния мышц - это _____. 

56.  УК-

7.2.28 

допинг Запрещенные в спорте вещества и методы, применя-

емые для искусственного повышения спортивных 

результатов, - это _____. 

57.  УК-

7.1.29 

хартией Основной документ олимпийского движения, закреп-

ляющий его принципы и правила, называется Олим-

пийской _____. 

58.  УК-

7.2.29 

пульса Частота сердечных сокращений при самоконтроле 

определяется подсчетом _____ на лучевой или сон-

ной артерии. 

59.  УК- стретчинг Упражнения на растягивание мышц, применяемые в 
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7.1.30 оздоровительном фитнесе для развития гибкости, - 

это _____. 

60.  УК-

7.2.30 

разминка Подготовительная часть учебно-тренировочного за-

нятия, направленная на разогревание организма перед 

основной нагрузкой, - это _____. 

  Задания на установление соответствия 

61.  УК-

7.1.31 

сила - способность преодо-

левать внешнее сопротив-

ление за счет мышечных 

усилий 

быстрота - способность 

выполнять двигательные 

действия в минимальный 

промежуток времени 

выносливость - способ-

ность противостоять утом-

лению 

гибкость - способность вы-

полнять движения с боль-

шой амплитудой 

Установите соответствие между физическими каче-

ствами и их определениями: 

1) сила 

2) быстрота 

3) выносливость 

4) гибкость 

а) способность противостоять утомлению 

б) способность преодолевать внешнее сопротив-

ление за счет мышечных усилий 

в) способность выполнять движения с большой 

амплитудой 

г) способность выполнять двигательные действия 

в минимальный промежуток времени 

62.  УК-

7.2.31 

биатлон - зимний олимпий-

ский вид спорта 

волейбол - летний олим-

пийский игровой вид спор-

та 

самбо - вид борьбы, со-

зданный в СССР 

шахматы - интеллектуаль-

ный вид спорта 

Установите соответствие между видами спорта и их 

характеристикой: 

1) биатлон 

2) волейбол 

3) самбо 

4) шахматы 

а) летний олимпийский игровой вид спорта 

б) интеллектуальный вид спорта 

в) зимний олимпийский вид спорта 

г) вид борьбы, созданный в СССР 

63.  УК-

7.1.32 

Международный олимпий-

ский комитет - руководство 

международным олимпий-

ским движением 

Всемирное антидопинговое 

агентство (ВАДА) - коор-

динация борьбы с допин-

гом в спорте 

Олимпийский комитет Рос-

сии - представление России 

в международном олим-

пийском движении 

Международный паралим-

пийский комитет - руко-

водство паралимпийским 

движением 

Установите соответствие между организациями и их 

функциями: 

1) Международный олимпийский комитет 

2) Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА) 

3) Олимпийский комитет России 

4) Международный паралимпийский комитет 

а) руководство паралимпийским движением 

б) представление России в международном 

олимпийском движении 

в) координация борьбы с допингом в спорте 

г) руководство международным олимпийским 

движением 

64.  УК-

7.2.32 

массаж - медико-

биологическое средство 

аутогенная тренировка - 

психологическое средство 

чередование нагрузки и 

отдыха в занятии - педаго-

гическое средство 

соблюдение режима дня - 

гигиеническое средство 

Установите соответствие между средствами восста-

новления работоспособности и их группами: 

1) массаж 

2) аутогенная тренировка 

3) чередование нагрузки и отдыха в занятии 

4) соблюдение режима дня 

а) психологическое средство 

б) медико-биологическое средство 

в) гигиеническое средство 

г) педагогическое средство 

65.  УК-

7.1.33 

положение о соревновании 

- цели, сроки, место, про-

грамма и условия допуска 

участников 

правила вида спорта - по-

рядок проведения соревно-

Установите соответствие между документами спор-

тивного соревнования и их содержанием: 

1) положение о соревновании 

2) правила вида спорта 

3) заявка команды 

4) протокол соревнования 
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ваний и судейства 

заявка команды - список 

участников команды с ви-

зой врача о допуске 

протокол соревнования - 

результаты участников со-

ревнования 

а) список участников команды с визой врача о 

допуске 

б) результаты участников соревнования 

в) цели, сроки, место, программа и условия до-

пуска участников 

г) порядок проведения соревнований и судейства 

66.  УК-

7.2.33 

Олимпийские игры - 

спортсмены, отбираемые 

национальными олимпий-

скими комитетами 

Паралимпийские игры - 

спортсмены с нарушениями 

опорно-двигательного ап-

парата и зрения 

Сурдлимпийские игры - 

спортсмены с нарушениями 

слуха 

Специальная олимпиада - 

спортсмены с интеллекту-

альными нарушениями 

Установите соответствие между международными 

соревнованиями и их участниками: 

1) Олимпийские игры 

2) Паралимпийские игры 

3) Сурдлимпийские игры 

4) Специальная олимпиада 

а) спортсмены с нарушениями опорно-

двигательного аппарата и зрения 

б) спортсмены с нарушениями слуха 

в) спортсмены с интеллектуальными нарушения-

ми 

г) спортсмены, отбираемые национальными 

олимпийскими комитетами 

67.  УК-

7.1.34 

равномерный метод - не-

прерывная работа с посто-

янной интенсивностью 

интервальный метод - по-

вторение нагрузки с регла-

ментированными паузами 

отдыха 

круговой метод - последо-

вательное выполнение 

упражнений на разных 

станциях 

соревновательный метод - 

выполнение упражнений в 

условиях состязания 

Установите соответствие между методами трениров-

ки и их характеристикой: 

1) равномерный метод 

2) интервальный метод 

3) круговой метод 

4) соревновательный метод 

а) непрерывная работа с постоянной интенсивно-

стью 

б) выполнение упражнений в условиях состяза-

ния 

в) повторение нагрузки с регламентированными 

паузами отдыха 

г) последовательное выполнение упражнений на 

разных станциях 

68.  УК-

7.2.34 

Федеральный закон «О фи-

зической культуре и спорте 

в Российской Федерации» - 

правовые основы физиче-

ской культуры и спорта в 

Российской Федерации 

Олимпийская хартия - 

принципы и правила олим-

пийского движения 

Всемирный антидопинго-

вый кодекс - единые прави-

ла борьбы с допингом в 

спорте 

Положение о Всероссий-

ском физкультурно-

спортивном комплексе 

«Готов к труду и обороне» 

(ГТО) - порядок выполне-

ния нормативов комплекса 

ГТО 

Установите соответствие между документами и их 

предметом: 

1) Федеральный закон «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» 

2) Олимпийская хартия 

3) Всемирный антидопинговый кодекс 

4) Положение о Всероссийском физкультурно-

спортивном комплексе «Готов к труду и обо-

роне» (ГТО) 

а) порядок выполнения нормативов комплекса 

ГТО 

б) правовые основы физической культуры и 

спорта в Российской Федерации 

в) принципы и правила олимпийского движения 

г) единые правила борьбы с допингом в спорте 

69.  УК-

7.1.35 

бег в равномерном темпе 

20-30 минут - выносли-

вость 

подтягивание на перекла-

дине - сила 

наклон вперед из положе-

ния сидя - гибкость 

бег на 30 м с высокого 

Установите соответствие между упражнениями и 

преимущественно развиваемым физическим каче-

ством: 

1) бег в равномерном темпе 20-30 минут 

2) подтягивание на перекладине 

3) наклон вперед из положения сидя 

4) бег на 30 м с высокого старта 

а) гибкость 
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старта - быстрота б) быстрота 

в) сила 

г) выносливость 

70.  УК-

7.2.35 

пилатес - укрепление мышц 

кора и контроль движений 

аэробика - развитие сер-

дечно-сосудистой системы 

и выносливости 

стретчинг - развитие гибко-

сти 

силовой тренинг с отяго-

щениями - развитие мы-

шечной силы 

Установите соответствие между фитнес-

технологиями и их преимущественной направленно-

стью: 

1) пилатес 

2) аэробика 

3) стретчинг 

4) силовой тренинг с отягощениями 

а) развитие мышечной силы 

б) развитие гибкости 

в) укрепление мышц кора и контроль движений 

г) развитие сердечно-сосудистой системы и вы-

носливости 

  Практико-ориентированные задания (кейсы) 

71.  УК-

7.2.36 

1) пройти медицинский 

осмотр и получить допуск к 

занятиям; 2) начинать с 

нагрузок низкой и умерен-

ной интенсивности (ходьба, 

легкий бег, общеразвива-

ющие упражнения) 2-3 раза 

в неделю по 30-40 минут и 

увеличивать объем посте-

пенно; 3) проводить раз-

минку перед основной ча-

стью и заминку с растяж-

кой после нее, осваивать 

технику упражнений под 

контролем тренера; 4) ве-

сти дневник самоконтроля 

(ЧСС, самочувствие, сон) и 

снижать нагрузку при при-

знаках переутомления или 

боли. 

Кейс 1. Студент первого курса с низким уровнем фи-

зической подготовленности хочет начать заниматься 

в университетском спортзале. Он опасается перегру-

зок и травм, но стремится улучшить здоровье и вы-

носливость. Тренер предложил несколько программ, 

но студент не уверен, какую выбрать и как выстроить 

режим. 

Задание: разработайте краткие рекомендации (3-

4 пункта) по началу самостоятельных занятий 

для этого студента с учетом принципа постепен-

ности и безопасности. 

72.  УК-

7.2.37 

1) двигательная активность 

улучшает кровообращение, 

в том числе мозговое, и 

повышает умственную ра-

ботоспособность и концен-

трацию внимания; 2) физ-

культпаузы снижают ста-

тическое напряжение 

мышц спины и шеи и пре-

дупреждают нарушения 

осанки и боли в спине; 3) 

чередование сидячей и сто-

ячей работы уменьшает 

риск сердечно-сосудистых 

заболеваний и нарушений 

обмена веществ, связанных 

с гиподинамией; 4) физиче-

ские упражнения снижают 

уровень стресса и утомле-

ния и улучшают эмоцио-

нальное состояние. 

Кейс 2. В офисе внедрена программа «Здоровое рабо-

чее место»: установлены стойки для стоячей работы, 

организованы 10-минутные физкультпаузы каждые 2 

часа. Часть сотрудников отказывается участвовать, 

считая это пустой тратой времени. 

Вопрос: какие аргументы (не менее трех), опи-

рающиеся на научно обоснованные эффекты фи-

зической активности, можно привести для моти-

вации сотрудников? 

73.  УК-

7.2.38 

Введение (8-10 мин): по-

строение, объяснение за-

дач, разминка (ходьба, лег-

кий бег, общеразвивающие 

упражнения). Основная 

часть (25-30 мин): подвиж-

Кейс 3. Школьный учитель физкультуры планирует 

внеурочное занятие для 7-х классов. В группе есть 

дети с разной физической подготовкой: одни зани-

маются спортом, другие имеют ограничения по здо-

ровью. 

Задание: предложите структуру занятия (введе-
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ные игры и эстафеты, 

упражнения на координа-

цию и гибкость; нагрузка 

дозируется числом повто-

рений, темпом, длиной ди-

станции и паузами отдыха, 

детям с ограничениями по 

здоровью предлагаются 

облегченные варианты 

упражнений и роли по-

мощника или судьи. За-

вершение (5-7 мин): 

упражнения на восстанов-

ление дыхания и растяжку, 

подведение итогов. 

ние, основная часть, завершение) с включением 

упражнений, доступных для всех, и вариантов 

дозировки нагрузки. 

74.  УК-

7.2.39 

1) прекратить беговые тре-

нировки до исчезновения 

боли, а при ее сохранении 

обратиться к врачу; 2) за-

менить бег нагрузками с 

меньшим ударным воздей-

ствием на суставы (ходьба, 

велотренажер, плавание) и 

укреплять мышцы ног; 3) 

возобновлять бег посте-

пенно, чередуя ходьбу и 

бег, с контролем ЧСС и 

самочувствия; 4) подобрать 

беговую обувь с амортиза-

цией, бегать по мягкому 

покрытию, проводить раз-

минку и заминку. 

Кейс 4. Женщина 45 лет, работающая в режиме уда-

ленки, решила начать бегать для поддержания фор-

мы. После двух тренировок она ощутила боль в коле-

нях и сомневается, стоит ли продолжать. 

Вопрос: какие шаги она должна предпринять, 

чтобы минимизировать риск травм и адаптиро-

вать нагрузку? Назовите не менее трех действий. 

75.  УК-

7.2.40 

1) разделить участников на 

группы по уровню подго-

товки или ввести фору в 

очках для новичков; 2) 

провести турнир по круго-

вой системе в группах, что-

бы каждый участник сыг-

рал несколько встреч неза-

висимо от результатов; 3) 

организовать утешитель-

ный турнир для выбывших 

и дополнительные номина-

ции (за прогресс, волю к 

победе). 

Кейс 5. В студенческом общежитии организуют тур-

нир по настольному теннису. Несколько участников 

никогда не играли, но хотят попробовать. Организа-

тор беспокоится, что новички быстро потеряют инте-

рес из-за проигрышей. 

Задание: предложите правила или формат турни-

ра, который позволит включить всех, сохранив 

соревновательный дух и мотивацию. Кратко 

опишите 2-3 ключевых решения. 

76.  УК-

7.2.41 

1) ходьба в умеренном тем-

пе или скандинавская 

ходьба 30-45 минут 3-5 раз 

в неделю при умеренной 

ЧСС; 2) плавание или 

аквааэробика невысокой 

интенсивности 2-3 раза в 

неделю; 3) велотренажер в 

равномерном режиме 20-30 

минут; 4) силовые упраж-

нения с небольшими отя-

гощениями или эластич-

ными лентами 2 раза в не-

делю по 12-15 повторений 

без задержки дыхания и 

натуживания; упражнения с 

максимальными отягоще-

Кейс 6. Тренер по фитнесу составляет программу для 

клиента 60 лет с артериальной гипертензией (без ост-

рых противопоказаний). Клиент хочет укрепить 

сердце и мышцы, но боится повысить давление. 

Вопрос: какие виды физической активности и 

режимы нагрузки (интенсивность, длительность, 

частота) наиболее безопасны и эффективны в 

этом случае? Приведите 3-4 конкретных приме-

ра. 
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ниями и длительным стати-

ческим напряжением ис-

ключаются. 

77.  УК-

7.2.42 

Разминка (5-7 мин): ходьба, 

общеразвивающие упраж-

нения. 1) эстафета с мячом: 

передача мяча по колонне 

над головой и между нога-

ми; 2) эстафета «Кенгуру»: 

прыжки с мячом, зажатым 

между коленями, до ориен-

тира и обратно; 3) игра 

«Вышибалы» с мягким мя-

чом по упрощенным пра-

вилам; 4) эстафета «Пере-

права»: перемещение ко-

манды по обручам-

«кочкам». Игры не требуют 

специального оборудова-

ния и проводятся на пло-

щадке или в спортзале. 

Подведение итогов и 

награждение (5 мин). 

Кейс 7. В детском лагере вожатые должны провести 

спортивно-развлекательное мероприятие для отрядов 

10-12 лет. Погода переменчивая: возможен дождь. 

Задание: составьте план мероприятия на 40-60 

минут, включив 3-4 эстафеты или игры, которые 

можно провести как на улице, так и в помеще-

нии. Кратко опишите правила каждой. 

78.  УК-

7.2.43 

1) наклоны и повороты го-

ловы (1 мин); 2) круговые 

движения плечами и сведе-

ние лопаток (1 мин); 3) по-

вороты и наклоны корпуса 

сидя (1-2 мин); 4) вставания 

со стула и приседания у 

рабочего места (1-2 мин); 

5) растяжка мышц груди у 

стены и упражнения для 

глаз (1 мин). Комплекс вы-

полняется каждые 45-60 

минут работы, дополни-

тельно рекомендуется чаще 

менять позу и делать ко-

роткие прогулки. 

Кейс 8. Сотрудник IT-компании жалуется на хрони-

ческую усталость и боли в спине из-за сидячей рабо-

ты. Он хочет включить физическую активность в 

распорядок дня, но не имеет времени на длительные 

тренировки. 

Вопрос: предложите 4-5 коротких упражнений 

(по 1-3 минуты), которые можно выполнять пря-

мо на рабочем месте для профилактики гиподи-

намии и улучшения осанки. Укажите, как часто 

их стоит повторять. 

79.  УК-

7.2.44 

1) ежедневная прогулка на 

свежем воздухе 1-1,5 часа с 

подвижными играми; 2) 

ежедневная утренняя гим-

настика дома 8-10 минут в 

игровой форме; 3) 2-3 раза 

в неделю занятия в детской 

спортивной секции или 

бассейне по 30-40 минут; 4) 

в выходные активный се-

мейный отдых в парке (ве-

лосипед, самокат) 1-2 часа; 

5) музыкально-

ритмические и танцеваль-

ные игры дома 15-20 ми-

нут; 6) игры с мячом с ро-

дителями во дворе; 7) огра-

ничение экранного време-

ни. Нагрузка умеренная, с 

чередованием активности и 

отдыха. 

Кейс 9. Родители дошкольника обеспокоены его низ-

кой двигательной активностью: ребенок предпочита-

ет гаджеты вместо игр на улице. Педиатр рекомендо-

вал увеличить физическую нагрузку, но семья не зна-

ет, с чего начать. 

Задание: разработайте недельный план двига-

тельной активности для ребенка 5-6 лет (5-7 

пунктов), сочетающий игровые формы и без-

опасные нагрузки. Укажите примерное время и 

место проведения. 

80.  УК-

7.2.45 

1) постепенность: нагрузка 

увеличивается медленно 

(например, 5-6 повторений 

Кейс 10. Группа пенсионеров записалась на занятия 

по оздоровительной гимнастике. У некоторых есть 

хронические заболевания опорно-двигательного ап-



42 

упражнений для плечевого 

пояса на первых занятиях); 

2) исключение осевой 

нагрузки на позвоночник и 

резких движений: упраж-

нения выполняются сидя 

или лежа (подъемы ног 

лежа вместо приседаний с 

отягощением); 3) щадящая 

амплитуда в пораженных 

суставах: круговые движе-

ния без боли; 4) контроль 

дыхания и самочувствия: 

упражнения без задержки 

дыхания и натуживания, 

дыхательная гимнастика 

между сериями; 5) обяза-

тельная разминка и заклю-

чительная часть с расслаб-

лением и легкой растяжкой. 

парата. Инструктор должен подобрать упражнения, 

не усугубляющие состояние. 

Вопрос: перечислите 4-5 базовых принципов 

(правил) построения занятия для этой группы. 

Для каждого принципа приведите пример кон-

кретного упражнения или модификации. 

 


