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Раздел 1. Перечень компетенций 

 

Формируемые 

компетенции 

Индикаторы 

компетенций 

Планируемые 

результаты обучения 

по дисциплине, 

характеризующие 

этапы 

формирования 

компетенций 

Наименование 

оценочных 

средств  
(опрос, доклад, 

реферат, курсовая 

работа, тест, 

творческое 

задание, проект, 

вопросы/задания 

промежуточной 

аттестации и др.)/ 

шифр раздела 

(пункт/подпункт) в 

данном документе 

УК-7 
Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности 

для обеспечения 

профессиональной 

и социальной 

деятельности 

УК-7.1 

Знает роль и значение 

физической культуры в 

жизни человека и 

общества; научно-

практические основы 

физической культуры, а 

также систему 

профилактики вредных 

привычек и 

формирования 

здорового образа и 

стиля жизни. 

УК-7.2 

Умеет применять на 

практике разнообразные 

средства физической 

культуры и спорта для 

сохранения и 

укрепления здоровья и 

психофизической 

подготовки; использует 

средства и методы 

физического воспитания 

для профессионально-

личностного развития, 

физического 

самосовершенствования, 

формирования 

здорового образа и 

стиля жизни. 

УК-7.3 

Владеет навыками 

поддержания здоровья и 

физической 

подготовленности для 

Знать:  

— методы сохранения и 

укрепления физического 

здоровья в условиях 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности; 

 — социально-

гуманитарную роль 

физической культуры и 

спорта в развитии 

личности; 

 — роль физической 

культуры и принципы 

здорового образа жизни; 

— влияние 

оздоровительных систем 

физического воспитания 

на укрепление здоровья, 

профилактику 

профессиональных 

заболеваний и вредных 

привычек;  

— способы контроля и 

оценки физического 

развития и физической 

подготовленности; 

 — правила и способы 

планирования 

индивидуальных 

занятий различной 

целевой 

направленности; 

Задания 

репродуктивного 

уровня*: сдача 

контрольных 

нормативов 

Задания 

реконструктивного 

уровня: 

демонстрация 

упражнений из 

базовых видов 

спорта 

Задания практико-

ориентированного 

и/или 

исследовательского 

уровня: написание 

реферата  



обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности. 

 Уметь: 

 — организовывать 

режим времени, 

приводящий к 

здоровому образу 

жизни; — использовать 

средства и методы 

физического воспитания 

для профессионально-

личностного развития, 

физического 

самосовершенствования, 

формирования 

здорового образа;  

— выполнять 

индивидуально 

подобранные комплексы 

оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) 

физической культуры, 

ритмической и аэробной 

гимнастики, упражнения 

атлетической 

гимнастики; — 

выполнять простейшие 

приемы самомассажа и 

релаксации; — 

выполнять приемы 

защиты и самообороны, 

страховки и 

самостраховки;  

Владеть: — опытом 

спортивной 

деятельности и 

физического 

самосовершенствования 

и самовоспитания; 

 — способностью к 

организации своей 

жизни в соответствии с 

социально-значимыми 

представлениями о 

здоровом образе жизни; 

 — методикой 

самостоятельных 

занятий и самоконтроля 

за состоянием своего 

организма; 

 — методикой 

организации и 



 

 

 

Раздел 2. Типовые и оригинальные контрольные задания и иные материалы, 

необходимые для оценки планируемых результатов обучения по дисциплине 

"Физическая культура и спорт (Элективные курсы) (оценочные средства). 

Описание показателей и критериев оценивания компетенций, описание шкал 

оценивания. 

 

2.1. Задания репродуктивного уровня. 

 

Общая физическая подготовка (совершенствование двигательных действий, 

воспитание физических качеств).  

Средства и методы ОФП: строевые упражнения, общеразвивающие упражнения без 

предметов, с предметами. Упражнения для воспитания силы: упражнения с отягощением, 

соответствующим собственному весу, весу партнера и его противодействию, с 

сопротивлением упругих предметов (эспандеры и резиновые амортизаторы), с 

отягощением (гантели, набивные мячи). Упражнения для воспитания выносливости: 

упражнения или элементы с постепенным увеличением времени их выполнения. 

Упражнения для воспитания гибкости. Методы развития гибкости: активные (простые, 

пружинящие, маховые), пассивные (с самозахватами или с помощью партнера). 

Упражнения для воспитания ловкости. Методы воспитания ловкости. Использование 

подвижных игр, гимнастических упражнений. Упражнения для воспитания быстроты. 

Совершенствование двигательных реакций повторным реагированием на различные 

(зрительные, звуковые, тактильные) сигналы.   

Методика оценки уровня функционального и физического состояния организма. 

Использование методов, стандартов, антропометрических индексов, номограмм 

функциональных проб, упражнений-тестов для оценки функционального состояния, 

физической подготовленности и физического развития организма с учетом данных 

врачебного контроля, и самоконтроля.   

Элементы различных видов спорта:  

Легкая атлетика. Значение бега в укреплении здоровья и повышении степени 

физической подготовленности. Показания и противопоказания к выполнению беговых 

упражнений. Ходьба и ее разновидности, сочетание ходьбы с упражнениями на дыхание, 

расслабление, с изменением времени прохождения дистанции. Бег и его разновидности. 

Методические особенности обучения бегу.   

Спортивные игры. Обучение элементам техники спортивных игр: баскетбола, 

волейбола, футбола. Общие и специальные упражнения игрока. Основные приемы 

овладения и управления мячом, упражнения в парах, тройках.   

проведения 

индивидуального, 

коллективного и 

семейного отдыха и при 

участии в массовых 

спортивных 

соревнованиях. 

 



Лыжная подготовка. Обучение основ техники передвижений: Способы лыжных 

ходов (Попеременный двушажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный 

одношажный ход. Одновременный двушажный ход.); Подъемы на лыжах (Подъем 

попеременным ходом. Подъем «лесенкой». Подъем «полуелочкой». Подъем «елочкой».); 

Спуски на лыжах (Спуск в средней (основной) стойке. Спуск в высокой стойке. Спуск в 

низкой стойке. Спуск в стойке «отдыха».) Торможения при спуске на лыжах (Торможение 

«плугом». Торможение «полуплугом». Торможение боковым соскальзыванием. 

Торможение падением).   

Подвижные игры и эстафеты с предметами и без них, с простейшими способами 

передвижения, не требующие проявления максимальных усилий и сложно-

координационных действий. Педагогическая характеристика подвижных игр: «Борьба за 

мяч», «Футбол руками», «Пятнашки», «Рыбаки и рыбки» и др. Эстафеты: с предметами и 

без них, с преодолением полосы препятствий, составленной из гимнастических снарядов.   

Прикладные виды аэробики:  

Аэробика с элементами шейпинга: общеразвивающие упражнения в сочетании с 

танцевальными движениями на основе базовых шагов под музыкальное сопровождение. 

Разучивание комплексов упражнений силовой направленности, локально воздействующих 

на различные группы мышц. Методика питания при занятиях физическими 

упражнениями. Расчет индивидуального суточного рациона с учетом вида деятельности.  

Фитбол-аэробика: Особенности содержания занятий по фитбол-аэробике. 

Упражнения локального и регионального характера, упражнения на равновесие, 

изометрические упражнения с максимальным мышечным напряжением из различных 

исходных положений.   

Стретчинг: основы методики развития гибкости. Разучивание и совершенствование 

упражнений из различных видов стретчинга: пассивного и активного статического; 

пассивного и активного динамического. Краткая психофизиологическая характеристика 

основных систем физических упражнений. Рекомендации к составлению комплексов 

упражнений по совершенствованию отдельных физических качеств с учетом имеющихся 

отклонений в состоянии здоровья.   

Специально-оздоровительная физическая культура с элементами ЛФК:  

Формирование физической культуры студентов, освобожденных от практических 

занятий физическим воспитанием по состоянию здоровья на длительный срок или на весь 

период обучения по дисциплине, складывается из расширенного курса теоретической 

подготовки и самостоятельных занятий, контролируемых преподавателем и работником 

реабилитационного центра.   

Итогом теоретической подготовки является написание реферативной работы, 

защита которой происходит в период зачетной сессии. В реферативной работе студент 

должен показать умение выявлять и формулировать актуальные для теории и практики 

физического воспитания и спорта цели и задачи, анализировать учебную, научную и 

методическую литературу, материалы, отражающие практику физкультурно-спортивной 

деятельности, интерпретировать и оформлять результаты изучаемого материала, делать 

выводы и давать практические рекомендации по изучаемой теме.   

Работа должна включать обоснование выбора темы и её актуальность, постановку 

задач, и обзор информационных источников, описание методов и результатов 

исследования, обсуждение полученных данных и библиографический указатель, 

приложения. Реферативная работа студента может также представлять собой 



теоретическое исследование и выполняться в форме обобщенного научного обзора с 

анализом новейших научных работ, связанных единой тематикой. Итогом такой работы 

должны быть обобщающие выводы, имеющие научное или практическое значение. Такая 

работа может быть рекомендована на студенческую научную конференцию.  

Таким образом, реферативная работа призвана характеризовать теоретическую 

подготовку студента по предмету, показать его умение самостоятельно вести научный 

поиск и ведение научно-исследовательской работы.  

 

2.2. Задания практико-ориентированного уровня. 

 

Волейбол. Практический раздел включает в себя: обучение технике передвижений 

в волейболе. Овладение техникой владения мячом. Упражнения по специальной 

физической подготовке волейболиста. Отрабатывание связок в нападении, обороне. 

Работа в парах с мячом. Парные упражнения в обороне, нападении. Игровые комбинации. 

Тренировочные игры, встречи с различными командами. Правила соревнований.  

Мини-футбол. Практический раздел включает в себя: обучение технике 

передвижений в мини-футболе. Овладение техникой владения мячом. Упражнения по 

специальной физической подготовке футболиста. Отрабатывание связок в защите, 

нападении, обороне. Работа в парах с мячом. Парные упражнения в защите, обороне, 

нападении. Игровые комбинации. Тренировочные игры, встречи с различными 

командами. Правила соревнований.   

Настольный теннис. Практический раздел включает в себя: обучение основным 

приёмам техники игры в настольный теннис (основные хваты ракетки, упражнения с 

мячом и ракеткой, имитация передвижений, ударов, ударов у тренировочной стенки и 

крышки стола, игра ударами на столе, свободная игра на столе, групповые игры на столе, 

игры на счет). Техника и тактика игры в настольный теннис. Правила игры и основы 

судейства.   

Атлетическая гимнастика. Практический раздел включает в себя: обучение технике 

безопасности на занятиях атлетической гимнастикой. Общая физическая подготовка, 

специальная физическая подготовка. Упражнения с использованием/без отягощений. 

Комплексы упражнений для развития различных групп мышц. Упражнения, 

направленные на развитие силовых качеств, выносливости. Дозирование нагрузки, 

спортивное питание и восстановительные мероприятия.  

Шахматы. Практический раздел включает в себя: обучение основным правилам 

игры в шахматы. Техника и тактика игры в шахматы. Правила игры и основы судейства.  

Борьба самбо. Практический раздел включает в себя: обучение основным приёмам 

борьбы самбо (Стойки, захваты, передвижения, повороты, выведения из равновесия, 

броски, подножки). Правила соревнований по борьбе самбо.  

 

2.3. Оценочные средства по дисциплине «Физическая культура и спорт 

(Элективные курсы)» по очной форме обучения. 

 

К практическим занятиям по дисциплине «Физическая культура и спорт 

(Элективные курсы)» допускаются студенты основной, подготовительной и 

медицинской группы.  



По дисциплине применяется балльная система оценки успеваемости студентов. 

Оценка студента определяется в зависимости от накопительной суммы баллов за освоение 

отдельных составляющих дисциплины (посещаемость обязательных учебных занятий, 

знания теоретического и методико-практического разделов программы, выполнение 

установленных на данный семестр контрольных нормативов общей и прикладной 

физической культуры, участие в спортивной работе). Нормативы практического раздела 

дисциплины «Физическая культура и спорт (Элективные курсы)» разрабатываются 

кафедрой с учетом спортивной базы вуза и профиля выпускаемых специалистов.  

Студенты основной и подготовительной группы сдают обязательные тесты 

(Приложение 2). Обязательные тесты проводятся в начале учебного года как контрольные, 

характеризующие уровень физической подготовленности студента и физическую 

активность студента в каникулярное время, и в конце учебного года – как определяющие 

сдвиг в уровне физической подготовленности за прошедший учебный год. 

Для студентов основной и подготовительной группы: 

 2 семестр. 

1. Вид промежуточной аттестации –зачет. 

2. Форма проведения -выполнение контрольных нормативов физических 

упражнений. 

3. Перечень физических упражнений, выносимых на промежуточную аттестацию: 

1.бег на 100 м; 

2.бег на 2 км (девушки), на 3 км (юноши); 

3.сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

4. девушки -поднимание (сед.) и опускание туловища из положения 

лежа, ноги закреплены, руки за головой (кол-во раз); юноши - 

подтягивание  на перекладине (кол. раз) 
5.прыжок в длину с места. 

3 семестр. 

1. Вид промежуточной аттестации – контрольная работа. 

2. Форма проведения – написать реферат на выбранную тему (Приложение1). 

4семестр. 

1. Вид промежуточной аттестации –зачет. 

2. Форма проведения -выполнение контрольных нормативов физических 

упражнений. 

3. Перечень физических упражнений, выносимых на промежуточную аттестацию: 

1.бег на 100 м; 

2.бег на 2 км (девушки), на 3 км (юноши);  

3.передача волейбольного мяча в парах; 

4. девушки -поднимание (сед.) и опускание туловища из положения 

лежа, ноги закреплены, руки за головой (кол-во раз); юноши - 

подтягивание  на перекладине (кол. раз) 
5.подача волейбольного мяча любым способом. 

5 семестр. 

1.Вид промежуточной аттестации – контрольная работа. 

2. Форма проведения – написать реферат на выбранную тему (Приложение1). 

6 семестр. 

1. Вид промежуточной аттестации –зачет. 

2. Форма проведения -выполнение контрольных нормативов физических 

упражнений. 

3. Перечень физических упражнений, выносимых на промежуточную аттестацию: 

1.бег на 100 м; 

2.бег на 2 км (девушки), на 3 км (юноши);  



3. бросок мяча по кольцу одной рукой от плеча после ведения; 

4. девушки -поднимание (сед.) и опускание туловища из положения 

лежа, ноги закреплены, руки за головой (кол-во раз); юноши - 

подтягивание  на перекладине (кол. раз) 
5. штрафной бросок (любым способом). 
 

Шкала оценивания Критерии оценивания 

«зачтено» Ставится, если обучающийся освоил программный материал, овладел 

необходимыми умениями и навыками при выполнении практических 

заданий. Средний бал за выполнение нормативов не ниже 2.0 

«не зачтено» Ставится, если обучающийся не освоил программный материал, не 

овладел необходимыми умениями и навыками при выполнении 

практических заданий. Средний бал за выполнение нормативов ниже 2.0 

 

 

Студенты (специальной медицинской группы) с ограниченными возможностями 

здоровья и инвалиды пишут рефераты на выбранные темы (Приложение 1). 

Студент может быть аттестован, если выполнены все требования к написанию 

реферата: обозначена проблема и обоснована её актуальность, сделан краткий анализ 

различных точек зрения на рассматриваемую проблему и логично изложена собственная 

позиция, сформулированы выводы, тема раскрыта полностью, выдержан объём, 

соблюдены требования к внешнему оформлению, даны правильные ответы на 

дополнительные вопросы. 
 

2.4.  Оценочные средства по дисциплине «Физическая культура и спорт 

(Элективные курсы)» по заочной форме обучения. 

 

Студенты заочной формы обучения аттестуются по дисциплине по итогу 

посещения занятий лекционного типа и написания реферата на выбранную тему.  

Студент может быть аттестован, если выполнены все требования к написанию 

реферата: обозначена проблема и обоснована её актуальность, сделан краткий анализ 

различных точек зрения на рассматриваемую проблему и логично изложена собственная 

позиция, сформулированы выводы, тема раскрыта полностью, выдержан объём, 

соблюдены требования к внешнему оформлению, даны правильные ответы на 

дополнительные вопросы. 
 

Шкала оценивания Критерии оценивания 

«зачтено» Ставится, если обучающийся освоил программный материал, овладел 

необходимыми умениями и навыками при выполнении заданий.  

«не зачтено» Ставится, если обучающийся не освоил программный материал, не 

овладел необходимыми умениями и навыками при выполнении заданий.  

 

 

 

 

  



Приложение 1. 

Перечень тем для написания реферата по дисциплине «Физическая культура и 

спорт» 

1.Физическая культура в первобытном и рабовладельческом обществе.                                     

2.Физическая культура в средние века.  

3.Физическая культура в период Нового времени.   

4.Физическая культура в капиталистических странах в период Второй мировой 

войны (до и после).  

5.Физическая культура в России. 

6.История международного спортивного движения (вторая половина XIX века). 

7.История развития легкой атлетики. 

        8.Обзор Олимпийских игр.  

9.Что такое физическая культура, физическое воспитание, физическое развитие, 

спорт?  

10.Физиологические и биомеханические аспекты физического обучения студентов.  

11.Оценка физического развития, функционального и психического состояния. 

12.Физическая культура и спорт в условиях рыночных отношений.  

13.Спонсорство и спорт.  

14.Физические качества спортсменов.  

15.Роль физкультуры и спорта в формировании здорового образа жизни. 

16.Аутогенная тренировка.  

17.Раздумье о здоровье. Н. М. Амосов.  

18.Биоритмология.  

19.Физическая культура – условия повышения устойчивости к воздействию 

негативных факторов окружающей среды.  

20.Взаимосвязь физической и умственной деятельности. 

21.Системы дыхательного тренинга по К. П. Бутейко, по А. Н. Стрельниковой, 

аппарат В. В. Фролова. 

22. Голодание: мифы и реальность.  

23.Психологический тренинг: аутотренинг, медитация, самогипноз, позитивное 

мышление. 

24.Естественные методы оздоровления. 

25.Аэробика – степ-аэробика. 

26.Методы очищения организма (Самсонов «Северная Двина»).  

27.Атлетическая гимнастика (мужчины), комплекс упражнений.  

28.Методы снятия напряженности при занятиях компьютером (влияние).  

29.Развитие женского спорта на севере.  

30.Север и ваше здоровье. 

31.Экология и здоровье человека.  

32. Роль лечебной физической культуры (ЛФК) в системе медицинской 

реабилитации.  

33.Методы оздоровления позвоночника, желудочно-кишечного тракта, сердечно-

сосудистой и дыхательной системы. 

34.Точечный массаж при респираторных заболеваниях. 

35.Самоконтроль и врачебный контроль в процессе занятий физической культурой и 

спортом.  



36.Адаптивная физическая культура и спорт инвалидов.  

37.Физические методы коррекции лечения при заболеваниях органов зрения. 

38.Интенсивность нагрузок в условиях самостоятельных занятий у лиц разного 

возраста.  

39.Значение мышечной релаксации. Средства и методы мышечного расслабления.  

40.Всероссийский физкультурно-оздоровительный комплекс «Готов к труду и 

обороне» как комплекс мер по повышению двигательной активности населения. 

 

  



Приложение 2 

Обязательные тесты определения физической подготовленности 

Характеристика 

направленности тестов 
Женщины Мужчины 

 О ц е н к а    в    баллах 

 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

1.Тест на скоростно-

силовую 

подготовленность: 

Бег – 100м (сек.) 

15.7 16.0 17.0 17.9 18.7 13.2 13.8 14.0 14.3 14.6 

2.Тест на силовую 

подготовленность: 

Поднимание (сед.) и 

опускание туловища из 

положения лежа, ноги 

закреплены, руки за головой 

(кол-во раз): 

Подтягивание   на  

перекладине (кол. Раз) 

60 50 40 30 20    

вес до 85кг      15 12 9 7 5 

вес более 85 кг      12 10 7 4 2 

3.Тест на общую 

выносливость: 

Бег 2000 м (мин.) вес до 70 

кг 

10.15 10.50 11.20 11.50 12.15      

вес более 70 кг 
10.35 11.20 11.55 12.40 13.15      

Бег 3000 м (мин.,с.) вес 85 кг      12.00 12.35 13.10 13.50 14.30 

вес более 85 кг      12.30 13.10 13.50 14.40 15.30 

 


