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1.ЦЕЛИОСВОЕНИЯДИСЦИПЛИНЫ 

Целью изучения дисциплины у бакалавров является овладение основными моторными навыками оздоровительной 

гимнастики, видов спорта, подвижных игр и прикладной физической подготовки с учётом принципов демократизации и 
гуманизацииобразования,всестороннегоигармоничногоразвитияличности,втомчислеоздоровительнойнаправленности 

занятий физической культурой и спортом для психофизической подготовки и самоподготовки к будущей жизни и 
профессиональной деятельности 

Результатыобученияподисциплиненаправленынадостиженияиндикаторов,соответствующихкомпетенциям: 

 

УК-7.Способенподдерживатьдолжныйуровеньфизическойподготовленностидля обеспеченияполноценнойсоциальной и 
профессиональной деятельности 

Задачи: 

–пониманиеместаиролипрактическихуменийинавыковвразныхобластяхприкладнойиоздоровительнойфизической культуры, 
и спорта, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, физическое, психическое и социальное благополучие 

личности и общества через развитие и совершенствование психофизических способностей индивида, его физических 
качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре и спорте; 

–формированиемотивационно-ценностногоотношениякфизическойкультуре,установкиназдоровыйобразжизни, физическое 
воспитание, в том числе через совершенствование и самовоспитание привычки к регулярным занятиям физическими 

упражнениями и спортом; 

–приобретениеличногоопытаповышениядвигательныхифункциональныхвозможностей; 

–обеспечениеобщейипрофессионально-прикладнойфизическойподготовленностикбудущейпрофессииибыту. 

 

 

2.МЕСТОДИСЦИПЛИНЫВСТРУКТУРЕОПОП 

Цикл(раздел)ОПОП: К.М.04.ДВ.01.02 

2.1Требованиякпредварительнойподготовкеобучающегося: 

«Элективныедисциплины(модули)пофизическойкультуреиспорту»модуль"Оздоровительнаяфизическаякультура" 

ориентированы на повышение гуманистической составляющей при подготовке бакалавров и опирается на знания, 
полученных при изучении естественнонаучных и общепрофессиональных дисциплин, как физическая культура, 

математика, физика, химия, история, биология в средней школе и не требует предварительных знаний по другим 
дисциплинам, изучаемым в ВУЗе. 

Физическаякультураиспорт 

2.2Дисциплиныипрактики,длякоторыхосвоениеданнойдисциплины(модуля)необходимокакпредшествующее: 

Знания,полученныеприизучении«Элективныедисциплины(модули)пофизическойкультуреиспорту» полезныпри освоении 
дисциплины "Физическая культура и спорт и "Безопасность жизнедеятельности"" 

Физическаякультураиспорт 

Безопасностьжизнедеятельности 

 

3.КОМПЕТЕНЦИИОБУЧАЮЩЕГОСЯ,ФОРМИРУЕМЫЕВРЕЗУЛЬТАТЕОСВОЕНИЯДИСЦИПЛИНЫ 

(МОДУЛЯ) 

УК-7:Способенподдерживатьдолжныйуровеньфизическойподготовленностидляобеспеченияполноценной 

социальной и профессиональной деятельности 

Знать: 

ДлядостиженияиндикатораУК-7.1:знатьздоровьесберегающиетехнологииинормыздоровогообразажизни. 

ДлядостиженияиндикатораУК-7.2:знатьметодыисредствафизическойкультурыиспортадлясохраненияиукрепления здоровья. 
ДлядостиженияиндикатораУК-7.3:знатьпринципыоптимальногосочетанияфизическойиумственнойнагрузкидля обеспечения 

работоспособности, процессов саморазвития и самообразования. 

Уметь: 

ДлядостиженияиндикатораУК-7.1:уметьосознанновыбиратьздоровьесберегающиетехнологиидляподдержания должного 
уровня физической и функциональной подготовленности. 
ДлядостиженияиндикатораУК-7.2:уметьприменятьметодыисредствафизическойкультурыиспортадля 
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профессионально-личностногоразвития,физическогосамосовершенствования. 
ДлядостиженияиндикатораУК-7.3:уметьпланироватьсвоерабочеевремяивремядлясаморазвития,формулироватьцели 

личностного и профессионального развития, а также условия их достижения. 

Владеть: 

ДлядостиженияиндикатораУК-7.1:владетьнавыкамисоблюдениянормздоровогообразажизнивразличныхжизненных 

ситуациях и в профессиональной деятельности. 

ДлядостиженияиндикатораУК-7.2:владетьнавыкамисоблюденияфизическойкультурыдляобеспечения полноценной 
социальной и профессиональной деятельности, сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и 

самоподготовки к будущей жизни и профессиональной деятельности. 
ДлядостиженияиндикатораУК-7.3:владетьнавыкамисаморазвитияиуправлениясвоимвременемдляобеспечения полноценной 
социальной и профессиональной деятельности. 

Врезультатеосвоениядисциплиныобучающийсядолжен 
 

3.1 Знать: 

3.1.1 научно-практическиеосновыприкладнойиоздоровительнойфизическойкультуры,и здоровогообраза жизни; 

3.1.2 способыконтроляиоценкифизическогоразвитияифизическойподготовленности. 

3.1.3  

3.2 Уметь: 

3.2.1 выполнять индивидуально подобранные комплексы упражнений оздоровительно-прикладной 
направленности,композициигигиеническойгимнастики,системыупражненийоздоровительнойи атлетической 

гимнастики для поддержания должного уровня физической подготовленности и для обеспечения 
полноценной социальной и профессиональной деятельности; 

3.2.2 применятьпростейшиеприёмысамомассажа; 

3.2.3 осуществлятьтворческоесотрудничествовколлективныхформахзанятийприкладнойиоздоровительной 

физической культуры. 

3.3 Владеть: 

3.3.1 владениясредствамииметодамиприкладнойиоздоровительнойфизическойкультурыдля поддерживания 

должного уровня физической подготовленности, для укрепления индивидуального здоровья, физического 

самосовершенствования и для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

 

4.ОБЪЕМДИСЦИПЛИНЫ(МОДУЛЯ) 

Общаятрудоемкость 0 ЗЕТ 

Часовпоучебномуплану:328 в 

том числе : 
аудиторные занятия :148 

самостоятельнаяработа:164,7 

: 
контактнаяработа:163,3 
ИКР:15,3 

Видыконтролявсеместрах: зачеты 

1, 2, 3, 4, 5 

5.СТРУКТУРАИСОДЕРЖАНИЕДИСЦИПЛИНЫ(МОДУЛЯ) 

Код 

занятия 

Наименованиеразделовитем/видзанятия/ Семестр 
/Курс 

Часов Литература 

 Раздел1.1.Теоретическийкурс    

1.1 
Общиеосновытеории,методикииорганизацииоздоровительной 

физической культуры (ОФК) /Лек/ 

2 10 Л1.2Л2.3Л2.2 
Э1 Э2 Э4 

1.2 КонтрольсостоянияздоровьявОФК/Лек/ 1 8 Л1.2Л2.3 
Э1 Э4 

1.3 Физкультурно-оздоровительныеметодыисистемыОФК/Лек/ 1 6 Л1.2Л2.3Л2.2 

Э1 Э2 Э4 
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1.4 Видыоздоровительныхметодиксиспользованиеместественно- природных 

факторов и технологии их применения /Лек/ 

1 2 Л1.2Л2.3Л2.2 

Э1 Э2 

1.5 Различныевидыоздоровительныхметодик,связанныхсдвигательной 

активностью (западные и восточные направления) /Лек/ 

1 2 Л1.2Л2.3Л2.2Л3.1 

Э1 Э2 Э4 

1.6 БиологическиеосновыОФК/Лек/ 1 1 Л1.2Л2.3 

Э1 Э2 

1.7 Социально-психологическиефакторывоздействиянаорганизмчеловека 
/Лек/ 

1 1 Л1.2Л2.3Л2.2 
Э1 Э2 

1.8 Образжизникакбиологическаяисоциальнаяпроблема. 
/Лек/ 

1 1 Л1.2Л2.3Л2.2 

Э1 Э2 Э3 

1.9 Общаяхарактеристиканетрадиционныхоздоровительныхметодики 

технологий /Лек/ 

1 1 Л1.2Л2.3Л2.2Л3.1 

Э1 Э2 

1.10 Формыисредстваоздоровительнойфизическойкультурыдля профилактики 
заболеваний /Лек/ 

1 1 Л1.1Л2.3Л2.1Л2.2 
Э1 Э2 

1.11 Профилактиканарушенияопорно-двигательногоаппарата/Лек/ 1 1 Л1.1Л2.3Л2.1 
Э1 Э4 

1.12 Различныеметодикимассажаисамомассажаитехникиихпримененияв 

оздоровительных целях/Лек/ 

1 1 Л1.1Л2.3Л2.1 

Э1 Э2 Э3 

1.13 Теорияиметодикаадаптивнойфизическойкультуры/Лек/ 1 1 Л1.1Л2.3Л2.1 
Э1 Э3 Э4 

1.14 Текущийконтроль,индивидуальныеконсультации/ИКР/ 1 3,7 Л1.1Л2.3 Л2.2 

Э1Э2Э3Э4Э5 

1.15 КонтрольсостоянияздоровьявОФК/Ср/ 1 4 Л1.1Л2.3 
Э1Э2Э3Э4 

1.16 Физкультурно-оздоровительныеметодыисистемыОФК/Ср/ 1 4 Л1.1Л2.3Л2.2 

Э1 Э2 Э3 Э4 

1.17 Видыоздоровительныхметодиксиспользованиеместественно- природных 
факторов и технологии их применения/Ср/ 

1 4 Л1.1Л2.3 
Э1Э2Э3Э4 

1.18 Различныевидыоздоровительныхметодик,связанныхсдвигательной 

активностью (западные и восточные направления)/Ср/ 

1 4,3 Л1.1Л2.3Л2.2Л3.1 

Э1 Э2 Э3 Э4 

1.19 БиологическиеосновыОФК/Ср/ 1 4 Л1.1Л2.3 
Э1Э2Э3Э4 

1.20 Социально-психологическиефакторывоздействиянаорганизмчеловека 
/Ср/ 

1 4 Л1.1Л2.3Л2.2 

Э1 Э2 Э3 Э4 

1.21 Образжизникакбиологическаяисоциальнаяпроблема/Ср/ 1 4 Л1.1Л2.3 
Э1Э2Э3Э4 

1.22 Общаяхарактеристиканетрадиционныхоздоровительныхметодики 

технологий /Ср/ 

1 4 Л1.1Л2.3Л2.2 

Э1 Э2 Э3 Э4 

1.23 Проектнаядеятельностьстудентов /Лек/ 5 4 Л1.2Л1.1Л2.3Л2.2 

Э1 Э2 Э3 Э4 Э5 

1.24 Проектнаядеятельностьстудентов /Ср/ 5 35,5 Л1.2Л1.1Л2.3Л2.1 

Л2.2 
Э1Э2Э3Э4Э5 

1.25 Проектнаядеятельностьстудентов/ИКР/ 5 0,5 Л1.1Л2.3Л2.1 

Л2.2Л3.1 
Э1Э2Э3Э4Э5 

1.26 Оздоровительнаяфизическаякультура/Лек/ 2 10  

1.27 Контрольсостоянияздоровья/Лек/ 1 10  

 Раздел2.2.Оздоровительныйбег    
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2.1 Обучениетехникеоздоровительногобега./Лек/ 2 6 Л1.1Л2.3 

Э1 Э4 

2.2 Обучениеметодикепостроениязанятийоздорвительнымбегом./Пр/ 3 12 Л1.1Л2.3 

Э1 Э4 

2.3 Обучениеметодикепостроениязанятийоздорвительнымбегом./Ср/ 3 12 Л1.1Л2.3 
Э1 Э4 

2.4 Обучениетехникеиметодикепримененияоздоровительнойходьбы. 
/Пр/ 

4 6 Л1.2Л1.1Л2.2Л3.1 

Э1 Э4 

2.5 Обучениетехникеиметодикепримененияоздоровительнойходьбы./Ср/ 4 6,1 Л1.1Л2.3Л2.2 

Э1 Э4 

2.6 Текущийконтроль,индивидуальныеконсультации/ИКР/ 2 3,7 Л1.2Л1.1Л2.3Л2.1 
Л2.2Л3.1 

Э1Э2Э3Э4Э5 

 Раздел3.3.Спортивныеигры    

3.1 Формированиеуменийинавыковигрывволейбол/Лек/ 2 10 Л1.1Л2.3Л3.1 

Э1 Э3 Э4 

3.2 Совершенствованиетехникиигрывволейбол/Пр/ 3 10 Л1.1Л2.3Л3.1 
Э1 Э4 

3.3 Формированиеуменийинавыковигрывволейбол/Ср/ 2 17 Л1.2Л2.3Л3.1 

Э1 Э3 Э4 

3.4 Совершенствованиетехникиигрывволейбол/Ср/ 3 11 Л1.2Л2.3Л3.1 
Э1 Э3 Э4 

3.5 Совершенствованиетехникиигрывволейбол/Пр/ 4 8 Л1.1Л2.3Л3.1 

Э1 Э2 Э4 

3.6 Совершенствованиетактикиигрывволейбол/Пр/ 4 4 Л1.1Л2.3Л3.1 
Э1 Э2 Э4 

3.7 Текущийконтроль,индивидуальныеконсультации/ИКР/ 4 3,7 Л1.1Л2.3Л3.1 

Э1Э2Э3Э4 

3.8 Совершенствованиетехникиигрывволейбол/Ср/ 4 2 Л1.2Л2.3Л3.1 
Э1 Э4 

 Раздел4.4.Гимнастика    

4.1 Атлетическаягимнастика:ознакомлениесразделом«Атлетическая 
гимнастика» и видами упражнений /Пр/ 

3 4 Л1.2Л2.3Л3.1 
Э1 Э2 Э4 

4.2 Обучениетехникевыполненияупражненийнаспортивныхтренажёрах 
/Пр/ 

3 4 Л1.1Л2.3 

Э1Э3Э4 

4.3 Обучениетехникевыполненияупражненийсгантеляминаразличные 
группы мышц /Пр/ 

3 6 Л1.1Л2.3 
Э1Э2Э4 

4.4 Оздоровительнаяикорригирующаягимнастика/Ср/ 2 15,3 Л1.1Л2.3 

Э1 Э4 

4.5 Текущийконтроль,индивидуальныеконсультации/ИКР/ 3 3,7 Л1.2Л2.3 
Э1 Э4 

4.6 Обучениетехникевыполненияупражненийнаспортивныхтренажёрах 
/Ср/ 

3 2,3 Л1.1Л2.3 

Э1Э3Э4 

4.7 Обучениетехникевыполненияупражненийсгантеляминаразличные 
группы мышц /Ср/ 

3 7 Л1.1Л2.3 
Э1Э2Э4 

4.8 Совершенствованиетехникивыполненияупражненийсгантелями/Пр/ 4 6 Л1.1Л2.3 

Э1Э3Э4 

4.9 Оздоровительнаяфизическаякультурапризаболеванияхопорно- 
двигательного аппарата /Пр/ 

4 4 Л1.2Л2.3 
Э1Э2Э4 

4.10 Комплексыупражненийпризаболеванияхдыхательнойисердечно- 

сосудистой систем /Пр/ 

4 2 Л1.2Л2.3 

Э1Э2Э4 

4.11 Комплексыупражненийпризаболеванияхжелудочно-кишечноготракта, 
нервной системы, мочеполовой системы, и других систем /Пр/ 

4 2 Л1.1Л2.3 
Э1Э2Э4 
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4.12 Комплексы упражненийпри нарушенияхзрения:методика пальминга, 

сокращённогокомплексаупражненийдлятренировкиглазныхмышци для 

утомлённых глаз. /Пр/ 

4 2 Л1.1Л2.3 

Э1Э2Э4 

4.13 АФКпризаболеванияхопорно-двигательногоаппарата./Пр/ 4 2 Л1.1Л2.3 
Э1Э3Э4 

4.14 Совершенствованиетехникивыполненияупражненийсгантелями/Ср/ 4 4 Л1.1Л2.3 

Э1Э3Э4 

4.15 Оздоровительнаяфизическаякультурапризаболеванияхопорно- 
двигательного аппарата /Ср/ 

4 6 Л1.2Л2.3 
Э1Э2Э4 

4.16 Комплексыупражненийпризаболеванияхдыхательнойисердечно- 

сосудистой систем /Ср/ 

4 2,2 Л1.2Л2.3 

Э1Э2Э4 

4.17 Комплексыупражненийпризаболеванияхжелудочно-кишечноготракта, 
нервной системы, мочеполовой системы, и других систем /Ср/ 

4 4 Л1.1Л2.3 
Э1Э2Э4 

4.18 Комплексы упражненийпри нарушенияхзрения:методика пальминга, 
сокращённогокомплексаупражненийдлятренировкиглазныхмышци для 

утомлённых глаз. /Ср/ 

4 4 Л1.1Л2.3 

Э1Э2Э4 

4.19 АФКпризаболеванияхопорно-двигательногоаппарата./Ср/ 4 4 Л1.1Л2.3 

Э1Э3Э4 

 

6.ФОНДОЦЕНОЧНЫХСРЕДСТВ 

6.1.Переченьвидовоценочныхсредств 

Вовлеченностьвфизкультурно-оздоровительнуюи/илиспортивно-массовую(ФОи/илиСМ)среду. 
Тестовыйопросуровнятеоретическихиметодическихзнанийвобластиприкладнойи оздоровительнойфизической культуры. 

Контрольныенормативыдляоценкифизическойподготовленности. Показ 

двигательных умений и навыков. 

Письменнаяработа(реферат)длястудентов,освобождённыхотпрактическихзанятий 

Комплекс упражнений оздоровительно-прикладной направленности 

6.2.Типовыеконтрольныезаданияииныематериалыдлятекущейаттестации 

В рамках текущего контроля в течение семестра для оценки знаний, умений, навыков, получаемых в ходе изучения 

дисциплины, учитывается вовлечённость в ФО и/или СМ среду во всех семестрах и/или письменная работа в области 
оздоровительнойфизическойкультурыдлястудентоввременноосвобождённыхотпрактическихзанятийоздоровительной 

физической культурой в I - II семестрах, и/или показ двигательных умений и навыков в III - IV семестрах: 
 

 

 

А.1.Вовлеченностьвфизкультурно-оздоровительнуюи/илиспортивно-массовуюсреду 

Максимальныйбаллзавовлеченностьвфизкультурно-оздоровительнуюиспортивномассовуюсреду–40баллови/или Б.2. 
Письменная работа (реферат) по оздоровительной физической культуре: 

1. Адаптивнаяфизическаякультураиадаптивныйспортвг.ЧелябинскеиЧелябинскойобласти. 
2. ОздоровительныесистемыК.Купера,К.Динейки,Н.М.Амосоваидругих. 

3. Нетрадиционныеоздоровительныесистемы:йога,дыхательнаягимнастикаА.Н.Стрельниковой,дыхательнаягимнастика К.П. 
Бутейко. 

4. Оздоровительныесистемыаэробнойнаправленности. 
5. Влияниеоздоровительныхсистемфизическоговоспитаниянаукреплениездоровья,профилактикупрофессиональных 

заболеваний и вредных привычек. 

6. Адаптивноефизическоевоспитаниевспециальных(коррекционных)образовательныхучреждениях. 
7. Методикаадаптивнойфизическойкультурыснарушениемзрения. 

8. Лечебнаяфизическаякультура(ЛФК).ЦельизадачиЛФК.ПоказанияипротивопоказаниякзанятиямЛФК. 
9. Методикаадаптивнойфизическойкультурыснарушениемслуха. 
10. Методика адаптивной физической культуры с нарушением опорно-двигательного аппарата.Комплексы 
оздоровительнойфизическойкультуры,композициикорригирующейгимнастики, системыупражненийоздоровительнойи 

атлетической гимнастики при поражении опорно-двигательного аппарата. 
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11. Методыисредствапознания,обучениядляразвитияпрофессиональнойкомпетенцииисохраненияздоровьяврамках 

организации режима рабочего и свободного времени, обеспечивающего здоровый образ жизни. 

12. Международныефизкультурно-оздоровительныеорганизации. 
13. Характеристикафизкультурно-оздоровительныхметодикисистем,основанныхнавидахдвигательнойактивности 

различной направленности – аэробной, силовой, на растягивание и расслабление мышц, коррекции фигуры и т.п. 

(аэробики, калланетики, бодибилдинга, шейпинга, стретчинга и т.д.). 

14. Особенности методики оздоровительной физической культуры для здоровых людей в различных возрастно- половых 
группах–вгрудномвозрасте, удошкольников,младших,среднихистаршихшкольников,взрелом,пожиломистарческом 

возрастах. 

15. Системыупражненийоздоровительнойиатлетическойгимнастики. 
16. ОсобенностиоздоровительнойФКулюдейсплоскостопием 
17. Особенности методики оздоровительной физической культуры у людей с избыточным весом (ожирением). Комплексы 
оздоровительнойфизическойкультуры,композициикорригирующейгимнастики,системыупражненийоздоровительнойи 

атлетической гимнастики при ожирении. 
18. Оздоровительныекомплексыоздоровительнойфизическойкультуры,композиции корригирующейгимнастикипри 
остеохондрозе. 
19. Современныеспортивно-оздоровительныесистемыфизическихупражненийпоформированиюкультурыдвиженийи 
телосложения. 

20. СтановлениеиразвитиеАФКвнашейстране.Основныеэтапы. 
21. Организм,какединаябиологическаясистема.Гиподинамияигипокинезия,ихвлияниенаорганизм 

22. Биоритмыиработоспособность,процессыактивизации,суперкомпенсации 
23. Предметизучения,цель,задачиоздоровительнойфизическойкультуры.Доверительныепартнёрскиеотношенияво 

время занятий оздоровительной физической культуры. 
 

 

 
В.3.ПОКАЗДВИГАТЕЛЬНЫХУМЕНИЙИНАВЫКОВ: 

Оздоровительныйбег: 

Показатьвыполнениекомплексабеговыхупражнений. 
Показать технику оздоровительного бега . 

Показать технику выполнения высокого старта. 
Показатьтехникувыполнениястартовогоразгона. 

Показатьвыполнениекомплексаупражненийдляподготовкикстартунадлительныедистанции. 
Показать технику выполнения: 

– финиширования; 

– бегаповиражу; 
– бегапопрямой. 

 

Спортивныеигры: 

Волейбол 
Показать технику выполнения: перемещений, нижней прямой подачи, нижней боковой подачи, верхней прямой подачи, 

верхнейбоковойподачи,планирующейподачи,силовойподачи,передачидвумярукамисверху,передачидвумяруками снизу, 
передачи одной рукой сверху, нападающего удара по ходу, нападающего удара с переводом, одиночного блокирования, 

двойного блокирования, группового блокирования. 

Продемонстрироватьтактическиедействияпри:подаче,блокировании(одиночные),групповомблокировании,защите 

(индивидуальные), защите (групповые), защите (командные). 

 

Гимнастика: 
Показатькорригирующиеупражнения: 

– длямышцспины, 
– брюшногопресса, 
– плечевогопоясаизисходныхположений:лежа,сидяистоясгимнастическойпалкой,резиновымиамортизаторами. 

Показать комплексы упражнений на формирование правильной осанки без предметов. 

Показатьупражнениясмячом. 

Показатьтехникувыполнения: 

– статическихупражнений; 
– упражненийсиспользованиемскакалки; 
– упражненийсиспользованиемобруча 
– упражненийсиспользованиемгантелей; 
– упражненийсиспользованиемтренажёров. 
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Показать упражнения на мелкие группы мышц. 

Показать упражнения на средние группы мышц. 

Показатьупражнениядляукреплениямышцспины. 

Показать упражнения для осанки сидя на стуле. 

Показать упражнения для осанки сидя на полу. 

Показатьоказатьупражнениядлярасслабленияспины. 

Показатькомплексыупражненийнапрофилактикуплоскостопия. Показать 

комплексы упражнений на развитие равновесия. 
Показатькомплексыупражненийнаосвоениеразличныхтиповдыхания: 
– упражнениясмедленнымполноценнымиудлиненнымвыдохом; 
– упражнения дыхательной гимнастики по А. Стрельниковой. 

Показатьупражнениядляукреплениямышцбрюшногопресса. 
Показать упражнения для тренировки глазных мышц. 

Показатьупражнениядляутомлённыхглаз. 
Показатькомплексупражненийдляпрофилактикинарушениязрения. 

Показать упражнения для улучшения подвижности суставов. 

Показатькорригирующиеупражнения: 
– длямышцспины, 
– брюшногопресса, 
– плечевогопоясаизисходныхположений:лежа,сидяистоясгимнастическойпалкой,резиновымиамортизаторами. 

Показать комплексы упражнений на формирование правильной осанки без предметов. 

Показать упражнения комплекса утренней гигиенической гимнастики. 
Показатьгимнастическиеупражнениясприменениемшведскойстенки. 

Показать упражнения с мячом. 

Показатьтехникувыполнения: 
– статическихупражнений; 
– упражненийсиспользованиемскакалки; 
– упражненийсиспользованиемобруча 
– упражненийсиспользованиемгантелей; 

– упражненийсиспользованиемтренажёров. 
 
Д1.Комплексупражненийоздоровительно-прикладнойнаправленности 

Разработать и показать комплекс упражнений: 

– утреннейгигиеническойгимнастики(УГГ); 
– втечениеучебногодня; 

– способствующийформированиюправильнойосанкиидляразвитиягибкостипозвоночника; 
– дляподдержания,восстановленияиулучшениязрения; 

– дыхательнойгимнастикидляпрофилактикизаболеванийоргановдыхания; 
– дляпрофилактикизаболеванийсердечно-сосудистойсистемы 

– КомплексупражненийУГГ(15–30мин)включаетсявраспорядокдняв утренниечасыпослепробужденияотсна. Схема 

составления комплексов гигиенической гимнастики: 

Группаупражнений Воздействиеупражненийнаорганизм 

 

1. Ходьба,легкийбегУмеренноеразогреваниеорганизма 

2. УпражнениявпотягиванииУлучшениекровообращения,выпрямлениепозвоночника 
3. Упражнениядляног(приседания,выпады)Укреплениемышц,увеличениеподвижностисуставови улучшение 
кровообращения 

4. Упражнениядлямышцтуловища(наклонывперед-назад,встороны,круговыедвижения)Развитиегибкости, 

подвижности позвоночника, укрепление мышц, улучшение деятельности внутренних органов 

5. Упражнениядлярукиплечевогопояса Увеличениеподвижности,укреплениемышц 
6. МаховыеупражнениядляногирукРазвитиегибкости,подвижностивсуставах, усилениедеятельностиорганов 

кровообращения и дыхания 
7. Упражнениядлямышцбрюшногопресса,тазовогодна,боковыхмышцУкреплениемышц 
8. Бег,прыжки,подскоки Укреплениемышц,повышениеобщегообменавеществ 
9. Заключительные упражнения Успокаивающее воздействие, приближение деятельности организма к обычному ритму. 

Присоставлениикомплексовиихвыполнениирекомендуетсяфизическуюнагрузкунаорганизмповышатьпостепенно,с 
максимумом в середине и во второй половине комплекса. К окончанию выполнения комплекса 
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упражненийнагрузкаснижается,иорганизмприводитсявсравнительноспокойноесостояние. 

Утренняягигиеническаягимнастикадолжнасочетатьсяссамомассажемизакаливаниеморганизма.Сразужепосле выполнения 
комплекса утренней гимнастики рекомендуется сделать самомассаж основных мышечных групп ног, туловища, рук (5–7 

мин) и выполнить водные процедуры с учетом правил и принципов закаливания. 

– Комплексупражненийвтечениеучебногодня: 
Упражнения в течение учебного времени нацелены на концентрацию внимания, восприятие учебного материала, 

предупреждениеиснятиеумственногоутомления,поддержаниеработоспособности.Выполняютсяврежиме 10минпосле 
каждой пары занятий. Небольшие (3–5 упражнений) комплексы, в виде напряжений мышц ног, вращений в голеностопе, 
«борьба»двухрук,ихмассаж,проводимыенезаметнодляокружающих,сидяибесшумно,помогут«протиснуться»,снять 
усталость с кисти пишущей руки, а закрыв и широко открыв, зажмурившись – снять усталость и напряжение с глаз. 

 

– Комплексупражненийдляподдержания,восстановленияиулучшениязрения: 
Упражнение1.«Шторки» 

Быстроилегкоморгайте2минуты.Способствуетулучшениюкровообращения. 
Упражнение 2. Смотрим в окно 

Делаемточкуизпластилина,илепимнастекло.Выбираемзаокномдалекийобъект,несколькосекундсмотримвдаль, потом 

переводим взгляд на точку. Позже можно усложнить нагрузки – фокусироваться на четырех разноудаленных объектах. 

Упражнение3.Большиеглаза 

Сидимпрямо.Крепкозажмуриваемглазана5секунд,затемширокооткрываемих.Повторяем8-10раз.Укрепляетмышцы век, 

улучшает кровообращение, способствует расслаблению мышц глаз. 
Упражнение4.Массаж 
Тремяпальцамикаждойрукилегконажмитенаверхниевеки,через1-2секундыснимите пальцысвек.Повторите3раза. Улучшает 
циркуляцию внутриглазной жидкости. 

Упражнение5.Гидромассаж 
Дваждывдень, утромивечером,ополаскиваемглаза.Утром –сначалаощутимогорячейводой(необжигаясь!),затем холодной. 
Перед сном все в обратном порядке: промываем холодной, потом горячей водой. 

Упражнение6.Рисуемкартинку 
Перваяпомощьдля глаз–закройтеихнанесколькоминут ипредставьтечто-топриятное.Аеслипотеретьладонируки прикрыть 

глаза теплыми ладонями, скрестив пальцы на середине лба, то эффект будет заметнее. 
Упражнение7.«Стреляемглазами» 

Смотримвверх-внизсмаксимальнойамплитудой. 
Чертим круг по часовой стрелке и обратно. 
Рисуемглазамидиагонали. 
Рисуем взглядом квадрат. 

Взглядидетподуге–выпуклойивогнутой. 
Обводим взглядом ромб. 

Рисуемглазамибантики. 
Рисуем букву S – сначала в горизонтальном положении, потом в вертикальном. 

Чертимглазамивертикальныедуги,сначалапочасовойстрелке,потом–против. 

Переводим взгляд из одного угла в другой по диагоналям квадрата. 

Сводимзрачкикпереносицеизовсехсил,приблизивпалецкносу. 

Часто-часто моргаем веками – как бабочка машет крылышками. 

Приработезакомпьютеромнужнопомнитьследующее: 
1. послекаждогоупражненияследуетминутупосидетьсзакрытымиглазами; 
2. зарядкадляглазприработенакомпьютерепроводится2разавденьводноитожевремя; 

3. следитезадвижениями–амплитудадолжнабытьмаксимальной; 
4. припостояннойработезакомпьютеромделайтенебольшойминутныйперерывчерезкаждые40минут,вкрайнемслучае, через 

час. 

 

–Комплексупражненийдыхательнойгимнастикидляпрофилактикизаболеванийоргановдыхания: 
• Вдох носом, выдох носом. 10 раз. Глубоко вдыхать носом в течение 2 секунд, затем на 2 секунды задержать дыхание и 

выдыхатьносомвтечение4секунд.•Вдохносом,выдохртом.10раз.Тожесамое,чтоивпредыдущем упражнении, но выдыхать 

не носом, а ртом. 

• Вдохживотом.15раз.Глубоковдохнутьносом,напрягаянегруднуюклетку,абрюшныемышцы.Задержатьна4секунды и 
выдохнуть носом. 

• Тройнойвдох.10раз.Сделайте3короткихвдоха,затемглубоковыдохните.Неважно,сколькосекундэтозаймет,главное 

—ненабиратьслишкоммноговоздухазаэти3«глотка».Всеговлегкиедолжнопопастьнезначительнобольшевоздуха, чем 
обычно. 
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• Глубокийвдохсзадержкойдыхания. 3раза.Сделайтеглубокийвдох,набраввлегкиемаксимальномноговоздуха. 

Задержитесь на 3—5 секунд, затем сложите губы узкой «трубочкой» и постепенно выпустите воздух из легких. 

6.3.Типовыеконтрольныевопросыизаданиядляпромежуточнойаттестации 

Оценочные средства для промежуточной аттестации представлены анализом вовлеченности вфизкультурно- 

оздоровительную и/или спортивно-массовую (ФО и/или СМ) среду, тестовым опросомуровня теоретических и 
методических знаний в области прикладной и оздоровительной физической культуры в 2-х вариантах (вопросы для 

тестирования предполагают выбор правильного варианта из предложенных ответов), и темами письменных работ для I - II 
семестров. В III- IV семестрах: анализ вовлеченности вфизкультурно-оздоровительную и/или спортивно- массовую (ФО 

и/илиСМ)среду,контрольныенормативыуровняфизическойподготовленности,контрольныйпоказдвигательныхумений и 
навыков и/или тестовый опросуровня теоретических и методических знаний в области прикладной и оздоровительной 

физической культуры в 2-х вариантах (вопросы для тестирования предполагают выбор правильного варианта из 
предложенных ответов) для студентов заочного обучения и временно освобождённых по состоянию здоровья от 

практических занятий. В 1,2 и 9 разделах для овладения навыками при реализации компетенций студенты должны 
разработать и показать комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики (УГГ); в течение учебного дня; 

способствующий формированию правильной осанки и для развития гибкости позвоночника; для поддержания, 
восстановления и улучшения зрения; дыхательной гимнастики для профилактики заболеваний органов дыхания; для 

профилактики заболеваний сердечно-сосудистой системы или комплексы упражнений общеразвивающего характера. 

 
А.Вовлеченностьвфизкультурно-оздоровительнуюи/илиспортивно-массовуюсреду 
Максимальныйбаллзавовлеченностьвфизкультурно-оздоровительнуюиспортивномассовуюсреду–40баллови/или 

 

Б.1.ТЕСТОВЫЙОПРОСУРОВНЯТЕОРЕТИЧЕСКИХИМЕТОДИЧЕСКИХЗНАНИЙВОБЛАСТИ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

1. Педагогическийпроцесс,направленныйнаформированиездорового,физическисовершенного,социальноактивного 

подрастающего поколения – это: 

А) Спортивное воспитание В)Физическоевоспитание 

Б) Физическая подготовка Г) Физическое развитие 
2. Средство иметод укрепленияздоровьяифизического совершенствованиялюдей, подготовкиихктрудовойи 

общественнойдеятельности,развитиеволевыхкачеств,нравственногоиэстетическоговоспитания,расширения 
интернациональных связей, культурного сотрудничества, укрепления мира и дружбы между народами – это: 
А) Физическая подготовка Б) Физическое воспитание В)Физическая 
подготовленность Г) Спорт 

3. Физическоеупражнение–это: 
А) Средства тренировки  В)Формызанятийспортом 

Б) Способы физического развития Г) Методы оздоровления 

4. Триаспекта«качестваздоровья»,которыевыделяютученые–это: 

А)Физический,соматический,психологический 

Б) Соматический, психологический, духовный 
В)Соматический,психологический,социальный 

Г) Физический, психологический, духовный 
5. Объемдвижений,наиболееудовлетворяющийпотребностиорганизма,способствующийукреплениюздоровья, 
гармоничному развитию, хорошему самочувствию, высокой работоспособности и жизненной активности – это: 
А) Физические упражнения Б) Двигательная активность В)Физическая 

культура Г) Дыхательная гимнастика 

6. Выносливость–это: 
А) Противостояние утомлению Б) Длительность упражнений В)Особенность 

организма Г) Свойство личности 

7. Функциональноесостояние,временновозникающееподвлияниемпродолжительнойиинтенсивнойработыи 
приводящее к снижению ее эффективности – это: 

А) Утомление Б) Истощение организма В) 

Перенапряжение Г) Физическое напряжение 

8. Особоесостояниеорганизма,обусловленноенедостаточностьюдвигательнойактивности–это: 
А) Гипокинезия Б) Дефицит движений В) 
Гиподинамия Г) Гиперкинезия 
9. Процесс,происходящийворганизмепослепрекращенияработыизаключающийсявпостепенномпереходе 
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физиологическихибиохимическихфункцийкисходномусостоянию–это: 
А)Отдых 

Б)Урегулированиефизиологическихпроцессов 

В)Устранениеизмененийинарушенийвнервнойсистеме Г) 

Восстановление 

10. Основныепринципыфизкультурно-оздоровительныхзанятий: 

А)Сознательностииактивности;систематичности;доступностиииндивидуальности;всесторонности 

Б)Сознательностииактивности;систематичности;доступностиииндивидуальности;закономерности В) 

Доступности и индивидуальности; систематичности; закономерности; достоверности 

Г)Систематичности;закономерности;достоверности;активности 
11. Усилиямышц,связанныесперемещениемтелаилиегозвеньеввпространстве –это: А) 

Статическая работа мышц  В) Физическая работа мышц 
Б)Динамическаяработамышц Г)Сокращениемышц 
12. Функциональныесвойстваорганизма,которыепредопределяютдвигательныевозможностичеловека –это: А) 
Физические качества В) Выносливость 

Б) Силовые способности Г)Возможностиорганизма 
13.Способность противостоять утомлению – это: 

А)Сила В)Выносливость 
Б) Терпение Г)Упорство 
14.Процесссовершенствованияфизическихкачеств,направленныхнавсестороннееигармоническоеразвитиечеловека– это: 
А)Специальнаяфизическаяподготовка 

Б)Профессионально-прикладнаяфизическаяподготовка В) 
Начальная физическая подготовка 

Г)Общаяфизическаяподготовка 15.Физическая 

сила – это: 
А) Степень выносливости В) Физическое качество 

Б) Поднятие тяжести  Г) Тяжелая атлетика 
16.Основноесредствофизическойкультурыиспорта–это: 

А)Тренажёры 
Б) Спортивный инвентарь 
В)Физическиеупражнения 

Г)Методическиепринципы 

17. Системафизическихупражнений,развивающихсилу,всочетаниисразносторонней физическойподготовкой—это:А) 

Ритмическая гимнастика. 
Б)Ходьба. 
В)Плавание. 

Г)Атлетическаягимнастика. 
18. Приразличномсостоянииздоровьялюдейможновыделитьчетыредвигательныхрежима: А) 

Психологический, оздоровительный, тренировочный, реабилитационный. 
Б)Поддержанияспортивногодолголетия,оздоровительный,тренировочный,реабилитационный. В) 

Щадящий, психологический, оздоровительный, тренировочный. 
Г)Развивающий,щадящий,тренировочный,реабилитационный. 

19. Естественныйвиддвижений,вкотором участвуетбольшинствомышц,связок,суставов—это: А) 
Бег. 

Б) Прыжки. 
В) Ходьба. 

Г)Плавание. 

20. Какаятемпературавоздухадолжнаподдерживатьсявпомещении,гдезанимаютсяспортом:А)+22°С  Б) 
+15-18°С 
В)+13-14°С 

Г) +20°С 
Примечание:притестированииуровнятеоретическихиметодическихзнанийвобластифизическойкультурыодинверный ответ 

соответствует 3 баллам. 

 
Б.2.ТЕСТОВЫЙОПРОСУРОВНЯТЕОРЕТИЧЕСКИХИМЕТОДИЧЕСКИХЗНАНИЙВОБЛАСТИ 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

1. Средствалечениязаболеванийивосстановленияфункцииорганизма,нарушенныхилиутраченныхвследствие 
заболеваний, травм, переутомления и других причин: 

а.оздоровительно-реабилитационнаяфизическаякультура; 
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б.спортивно-реабилитационнаяфизическаякультура; в. 

гигиеническая физическая культура; 

г.оздоровительно-рекреативнаяфизическаякультура. 
2. Назовите два центральных положения теории обучения двигательным действиям в адаптивной физической культуре: 

а.созданиеоптимальныхусловийвыполненияосваиваемыхдвиженийзасчетразнообразныхсредств,обеспечивающих  

полную безопасность занимающихся людей: 

б.определениеправильногообразадвигательногодействия,построенногонаосновеколичественногоикачественного анализа 

структуры движения; 

в.созданиеспециальных,искусственныхусловийзасчетширокогопримененияпомощиитехническихсредств; определение 
«эталонной» техники действия; 

г.созданиенеобходимыхусловийвыполненияосваиваемыхдвиженийзасчеттехнологий,компенсирующих недостаточную 
подготовленность занимающихся. 

3. Как называется система упражнений в циклических видах спорта, связанных с проявлением выносливости (ходьба, бег, 

плаваниеит.п.),направленнаянаповышениефункциональныхвозможностейсердечно-сосудистойидыхательнойсистем: а. 
ритмическая гимнастика б. шейпинг 

в.калланетикаг.аэробика. 
4. Роль,какихметодическихпринциповзначительновозрастаетвоздоровительно-реабилитационнойфизическойкультуре: а. 
принцип постепенного повышения нагрузок достижения хорошей физической формы; 

б.принципиндивидуализацииипостепенногоповышениянагрузок; в. 
принцип наглядности и индивидуализации; 

г.принципоздоровленияиукрепленияздоровья. 

5. Занятия, в каких группах имеют целью укрепить защитные свойства организма к неблагоприятным воздействиям 

внешнихфакторовиусловийпроизводства,повыситьуровеньобщейподготовленности,противодействоватьпоявлению 

преждевременных признаков старения: 
а.вспортивныхсекциях; 
б.группахобщейфизическойподготовки; в. 
группах здоровья; 
г.специальныхмедицинскихгруппах. 

6. Какойпринципобязываетспециалистовпофизическойкультуреиспортутакорганизовыватьфизическоевоспитание, чтобы 

оно выполняло и профилактическую, и развивающую функцию: 
а.принципдостиженияхорошейфизическойформы; б. 

оздоровительной направленности; 
в.достиженияздоровогообразажизни; г. 

принцип укрепления здоровья. 
7. Насколько,поданнымнаучныхисследований,внастоящеевремязависитздоровьечеловекаотдеятельности 

медицинских учреждений: 

а.на50–55% б.20–25% 
в.15–20%г.10–15% 
8. Какаяразновидностьпроизводственнойгимнастикивыполняетсядоначалаработысцельюактивизациидеятельности 

организма и сокращения времени врабатывания в начальном периоде рабочего дня: 

а. физкультурная минутка б.вводнаягимнастика 

в. физкультурная пауза г. все ответы верны 

9. Какоенаправлениесистемыоздоровительнойфизическойкультуры представляетсобойотдых,восстановлениесилс 

помощью средств физического воспитания: 

а.гигиеническаяфизическаякультура; 
б.спортивно-реабилитационнаяфизическаякультура; 

в.оздоровительно-рекреативнаяфизическаякультура; 

г. оздоровительно-реабилитационная физическая культура 

10.Основныепринципыфизкультурно-оздоровительныхзанятий–это: 
а. сознательности и активности; систематичности; доступности и индивидуальности; всесторонности; 

б.сознательностииактивности;систематичности;доступностиииндивидуальности;закономерности; в. 
доступности и индивидуальности; систематичности; закономерности; достоверности; 

г.систематичности;закономерности;достоверности;активности. 
11. Основными источниками энергии для организма являются: 

а.белкииминеральныевещества в.жирыивитамины 
б.углеводыижиры  г.углеводыибелки 

12. Какназываютсякомплексыспециальныхгимнастическихупражнений,применяемыхврежимерабочегодня,или 
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связанноеснимвремясцельюповышенияобщейиспецифическойработоспособностиприпроизводственно-трудовой 

деятельности, а также с профилактической, восстановительной и компенсаторно-корригирующей целью: 

а.физкультурнаяпауза в.физкультурнаяминутка 

б.вводнаягимнастика г.производственнаягимнастика 
13. Какойпринципобязываетспециалистовпофизическойкультуреиспортутакорганизовыватьфизическоевоспитание, чтобы 

оно выполняло и профилактическую, и развивающую функцию: 
а.принципдостиженияздоровогообразажизни; б. 

принцип оздоровительной направленности; 
в.принципдостиженияхорошейфизическойформы; г. 

принцип укрепления и сохранения здоровья 
14. Какоенаправлениеоздоровительнойфизическойкультурыприменяетсядлявосстановленияфункциональныхи 

приспособительных возможностей организма после длительных периодов, напряженных тренировочных и 
соревновательных нагрузок, особенно при перетренировке и ликвидации последствий спортивных травм: 

а.оздоровительно-рекреативнаяфизическаякультура; 

б.спортивно-реабилитационнаяфизическаякультура; 

в. гигиеническая физическая культура; 

г.оздоровительно-реабилитационнаяфизическаякультура. 
15. Чтособойпредставляетизометрическаяфизкультминутка: 
а.динамические упражнения,выполнениекоторыхпредполагаетчередованиенапряженияирасслабленияотдельных мышечных 

групп плечевого пояса и рук; 
б.упражнения,которыесостоятиздвиженийголовойидыхательныхупражнений; 
в.физические упражнения,включающиевсебяупражнениявсамосопротивлении инапряженииотдельныхмышечных групп в 

положении сидя; 

г.физические упражнения,включающиевсебяупражнениявсамосопротивленииинапряженииотдельныхмышечных групп в 

положении стоя. 
16. К.Куперсоздалсистему,согласнокоторойсуществуеттри основныепотребностичеловека: а. 

аэробная физическая нагрузка; б. силовая физическая нагрузка; 
в.рациональноепитание;  г.голодание; 

д. закаливание; е.эмоциональнаягармония 
17. Какаярекомендуетсяпоследовательностьзакаливающихпроцедур: 
а.контрастныйдуш,обливание,прогулкинавоздухе. 

б.обтираниеснегом,воздушныеванны,купаниевпроруби. в. 

прогулки на воздухе, душ, закаливание в парной. 
г.воздушныеванны,обтирание,обливание 
18. Максимальнаячастотасердечныхсокращенийдляданногочеловека: 
(написатьформулу)чссmax=  
19. Фактор,откоторогозависитмаксимальнаямощностьаэробногопроцессаэнергообеспеченияфизическойработы: а. 
вес б. рост 

в.тренированность г.экскурсиягруднойклетки 
20. Периодработоспособности,обеспечивающийкомпенсациюпервоначальныхпризнаковутомлениязасчетволевых 

усилий: 

а. врабатывание б. оптимальная 
в. полная компенсация г.неустойчиваякомпенсация 

В.1. Письменная работа (реферат): 

1. Средствафизическойкультурыдляобеспеченияполноценнойсоциальнойипрофессиональнойдеятельности. 
2. Современнаяконцепцияиорганизацияоптимальнойдвигательнойактивностичеловека. 
3. Оценкафизическойподготовленности(оценкагибкости,скоростно-силовыхспособностей,силовойвыносливости). 
4. Внешняясреда.Воздействияприродно-климатическихфакторовнафизическоеразвитиеисоциальноеи 

профессиональную деятельность человека. 

5. Воздействиябиологическихисоциальныхфакторовнафизическоеразвитиеижизнедеятельностьчеловека. 
6. Оптимальныйдвигательныйрежимирациональноепитание. 
7. Влияниенаправленнойфизическойтренировкинафизиологическиемеханизмыизакономерностисовершенствования 

отдельных систем организма. 

8. Тренировкакакединственнаянаучно-обособленнаяконцепцияуправленияразвитиемдвигательногопотенциала 

человека. 

9. Скоростныеспособностииметодикаихразвития. 
10. Основныевидывыносливостииметодикаихразвития. 
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11. Гибкостьиметодикаееразвития. 
12. Контрольисамоконтрользаэффективностьюсамостоятельныхзанятий,целиизадачисамоконтроля. 

13. Самоконтрольиконтрользаинтенсивностьюфизическихнагрузок. 
14. Физическаякультурапризаболеванииопорно-двигательногоаппарата. 

15. Видынарушенийосанки.Сколиоз.Профилактика. 
16. Типытелосложения.Оценкафизическогоразвития. 
17. Коррекциядвигательнойифункциональнойподготовленности. 

18. Содержательныехарактеристикисоставляющихздоровогообразажизни. 
19. Адаптивнаяфизическаякультураиадаптивныйспортвг.ЧелябинскеиЧелябинскойобласти. 

20. ОздоровительныесистемыК.Купера,К.Динейки,Н.М.Амосоваидругих. 
21. Нетрадиционныеоздоровительныесистемы:йога,дыхательнаягимнастикаА.Н.Стрельниковой,дыхательная 

гимнастика К.П. Бутейко. 

22. Оздоровительныесистемыаэробнойнаправленности. 
23. Проблемыфизическогообразованияивоспитания инвалидовилицсотклонениямивсостоянииздоровьявсех 
социально-демографических и нозологических групп. 

24. Адаптивноефизическоевоспитаниевспециальных(коррекционных)образовательныхучреждениях. 
25. Методикаадаптивнойфизическойкультурыснарушениемзрения. 

26. Использованиесредствфизическойкультурывцеляхрекреации. 
27. Методикаадаптивнойфизическойкультурыснарушениемслуха. 
28. Характеристикафизкультурно-оздоровительныхметодикисистем,основанныхнавидахдвигательнойактивности 

различной направленности – аэробной, силовой, на растягивание и расслабление мышц, коррекции фигуры и т.п. 

(аэробики, калланетики, бодибилдинга, шейпинга, стретчинга и т.д.). 

29. ОсобенностиоздоровительнойФКулюдейсостеохондрозом. 
30. ИсторияразвитияоздоровительнойфизическойкультурывРоссии.Рольизначениеоздоровительнойфизической 
культуры в современном обществе. 

31. Сущностьисодержание понятий«здоровье»,«образжизни»«здоровыйобразжизни».Ихосновныекомпоненты. 
32.Самоконтроль состояния здоровья студента, его цели и задачи. 

33. Оценочнаяхарактеристикаоздоровительнойзначимостивидовфизическихупражнений,широкопрактикуемыхв 

качестве средств физического воспитания (гимнастических, игровых, спортивных; силовых, скоростных, сложно- 
координационныхупражнений;упражнений,требующихвыносливостиразличноготипа;упражнений«наосанку»,в 

растягивании, расслаблении и т.д.). 

34. Двигательнаяактивностьидвигательнаярекреациявстуденческиегоды. 
35. Влияниеучебнойнагрузкинасостояниездоровьястудента.Массажирелаксациядляснятияутомления. 
36. Методыисредствапознания,обучениядляразвитияпрофессиональнойкомпетенцииисохраненияздоровьяврамках 
организации режима рабочего и свободного времени, обеспечивающего здоровый образ жизни. 

 

Г.КОНТРОЛЬНЫЕНОРМАТИВЫДЛЯОЦЕНКИФИЗИЧЕСКОЙПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

Приоценкенормативовосновнымявляютсяследующиекритерии: 
Контрольныенормативыдляоценкифизическойподготовленностистудентов(женщины) 

Тесты Баллы 
8 6 4 3 2 

1Бег1000м(мин,сек) ≤5,00 
5,01–5,20 5,21–5,405,41–6,0 6,01–6,20 

2Бег60м(сек) до9,4 
9,5–9,6 9,7–9,910,0–10,3 10,4–10,7 
3Прыжкивдлинусместа (см) ³190 

189–180 179–168167–160 159–150 
4 Поднимание туловища из положения лежа (кол-во раз) 

³6059–50 49–40 39–30 29– 
20 

5 Отжимание от гимнастической скамейки (кол-во раз) 
³2524–20 19–15 14–10 5–1 

Контрольные нормативы для оценки физической подготовленности студентов (мужчины) 

Тесты 

Баллы 
8 6 43 2 
1Бег1000м(мин,сек) 
≤3,40 3,41–4,004,01–4,20 4,21–4,40 4,41–5,00 
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2 Бег60м (сек) 
до7,9 8,0–8,28,3–8,4 8,5–8,7 8,8–9,2 

3 Прыжкивдлинусместа(см) ³250 
249–240239–230 229–220 219–210 

4 Подтягиваниенаперекладине(кол-вораз) ³15 
14–1211–9 8–6 5 
5 В висе поднимание ног до касания перекладины (кол-вораз) ³10 

9–6 5–3 2  1 

6.4.Критерииоценивания 

1.Критерииоцениваниявовлеченностивфизкультурно-оздоровительнуюи/илиспортивно-массовую(ФОи/илиСМ)среду: 
Максимальный балл за вовлеченность в ФО и/или СМ среду – 40 баллов. 

36-40 баллов (отлично) (уровень освоения проверяемых компетенций - высокий): участие в учебных и внеучебных 
спортивно-массовых или физкультурно-оздоровительных мероприятиях и организация спортивно-массового или 

физкультурно-оздоровительногомероприятия(выступлениевкачествесоорганизатора,волонтера);либоучастиево 
всероссийских и/или окружных соревнованиях; 

28-35 баллов (хорошо) (уровень освоения проверяемых компетенций - средний): участие в учебных и внеучебных 
спортивно-массовых или физкультурно-оздоровительных мероприятиях (в качестве судьи, помощника судьи, арбитра, 

непосредственногоучастникарегиональныхи/илимуниципальныхсоревнований,волонтера,комментаторасоревнований и 

т.п.); 
16-27баллов(удовлетворительно)(уровеньосвоенияпроверяемыхкомпетенций -базовый):участиев учебныхи 

внеучебныхспортивно-массовыхилифизкультурно-оздоровительныхмероприятияхисодействиеворганизации 
(опосредованно) либо в проведении (опосредованно) спортивно-массовых и физкультурно-оздоровительных 

внутривузовских мероприятий (в качестве журналиста, фотокорреспондента и т.п.); 
Менее16баллов(неудовлетворительно)(уровеньосвоенияпроверяемыхкомпетенций -низкий):участиевучебныхи внеучебных 

спортивно-массовых или физкультурно-оздоровительных внутривузовских мероприятиях. 

 
2. Критерииоцениваниярезультатовтестированияуровнятеоретическихиметодическихзнанийвобластиприкладнойи 
оздоровительной физической культуры 

Тестформируетсянабумажномносителе.Максимальныйбаллзатест –60баллов. Уровень 
освоения проверяемых компетенций 

54–60баллов–Отлично(зачтено) высокий 
42–53 балла – Хорошо (зачтено)  средний 

30–41 балл – Удовлетворительно (зачтено) базовый 

0–29баллов –Неудовлетворительно(незачтено) низкий 

 

3. Критерииоцениванияписьменнойработы(реферата)длястудентов,временноосвобожденныхотпрактическихзанятий 

прикладной и оздоровительной физической культурой 
Максимальныйбаллзаписьменнуюработу–40баллов. 
Оценивается умениенайтивотечественнойизарубежнойлитературе,втомчислевсетиИнтернет)ивыделениенаиболее 

важныхисовременныхработпотемереферата,структурированиеизложениятемы,а такжеуровеньвладенияпонятиями, 
качество представления работы, умение отвечать на вопросы. 

36–40баллов–Отлично(зачтено)(уровеньосвоенияпроверяемыхкомпетенций -высокий):знанияотличаютсяглубинойи 
содержательностью, даны логично построенные, полные, исчерпывающие ответы на вопросы. Обучающийся 

демонстрирует способность к анализу положений существующих научных теорий, оперирует научными понятиями. 
Рефератиллюстрируетсяпримерамиизпрактики,подтверждающимитеоретическиеположения. 

28–35баллов–Хорошо(зачтено)(уровеньосвоенияпроверяемыхкомпетенций -средний):знанияимеютдостаточный 
содержательный уровень; раскрыто содержание работы, однако имеются определенные затруднения в ответе на 

уточняющие вопросы. В реферате имеют место несущественные фактические неточности. Недостаточно раскрыто 
содержание реферата. 

16–27 баллов – Удовлетворительно (зачтено) (уровень освоения проверяемых компетенций - базовый): знания имеют 
фрагментарныйхарактер,имеютсяопределенныенеточностиипогрешностив формулировках,возникаютзатрудненияпри 

ответе на уточняющие вопросы. При ответе на вопросы обучающийся не может обосновать закономерности, принципы, 

объяснить суть явления. Обучающимся допущены фактические ошибки. Обучающийся продемонстрировал слабое умение 
формулировать выводы и обобщения, приводить примеры практического 
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использованиянаучныхзнаний 
0–16 баллов – Неудовлетворительно (не зачтено) (уровень освоения проверяемых компетенций - низкий): не раскрыто 

содержаниереферата,обнаруженонезнаниеилинепониманиесущностивопросов.Допущенысущественныефактические 
ошибки при ответах на вопросы. Обучающийся обнаруживает неумение оперировать научной терминологией, незнание 

положений существующих научных теорий. В ответе не приводятся примеры практического использования научных 
знаний. На большую часть вопросов преподавателя студент затрудняется дать ответ или дает неверные ответы. Из 

представления реферата видно, что студент слабо ориентируется в тексте. 

 
4.КОНТРОЛЬНЫЕНОРМАТИВЫДЛЯОЦЕНКИФИЗИЧЕСКОЙПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

Приоценкенормативовосновнымявляютсяследующиекритерии: 
Контрольныенормативыдляоценкифизическойподготовленностистудентов(женщины) 

Тесты Баллы 
8 6 4 3 2 

1Бег1000м(мин,сек) ≤5,00 
5,01–5,20 5,21–5,405,41–6,0 6,01–6,20 

2 Бег60м (сек) до9,4 
9,5–9,6 9,7–9,910,0–10,3 10,4–10,7 
3 Прыжкивдлинусместа(см) ³190 

189–180 179–168167–160 159–150 

4 Поднимание туловища из положения лежа (кол-вораз)³60                          59–50
 49–40 39–30 29–20 

5 Отжимание от гимнастической скамейки (кол-вораз) ³25 
24–20 19–15 14–10 5–1 

Контрольные нормативы для оценки физической подготовленности студентов (мужчины) 

Тесты 

Баллы 
8 6 43 2 
1 Бег1000м(мин,сек) 

≤3,40 3,41–4,004,01–4,20 4,21–4,40 4,41–5,00 
2 Бег60м (сек) 
до7,9 8,0–8,28,3–8,4 8,5–8,7 8,8–9,2 
3 Прыжкивдлинусместа(см) ³250 

249–240239–230 229–220 219–210 
4 Подтягиваниенаперекладине(кол-вораз) ³15 

14–1211–9 8–6 5 
5 В висе поднимание ног до касания перекладины (кол-во раз) ³10 

9–6 5–3 2 1 

 
Максимальныйбаллзаконтрольныенормативы–40баллов. 

 

5.Показдвигательныхуменийинавыков 

Критерииоцениванияпоказадвигательныхуменийинавыков 
Показтехникизаданногодвиженияоцениваетсяпо20-балльнойшкале. 

18-20баллов(уровеньосвоенияпроверяемыхкомпетенций -высокий):двигательноедействиевыполненоправильно (заданным 

способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко. 

15-17баллов(уровеньосвоенияпроверяемыхкомпетенций -средний):двигательноедействиевыполненоправильно,но 

недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 

10-14баллов(уровеньосвоенияпроверяемыхкомпетенций -базовый):двигательноедействиевыполненовосновном правильно, 

но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению. 

0-9баллов(уровеньосвоенияпроверяемыхкомпетенций-низкий):двигательноедействиевыполненонеправильно,с грубыми 

ошибками, неуверенно, нечетко. 

5.Критерииоцениваниясоставления(разработки)комплексаупражненийоздоровительно-прикладнойнаправленности: 
Максимальный балл за разработанный комплекс – 20 баллов. 
Оценкизаразрабатываниекомплексаупражненийоздоровительно-прикладнойнаправленностиизатехнику 
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владениядвигательнымидействиями: 
18–20 баллов (отлично/зачтено) – обучающийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, 

направленныйнаразвитиеконкретнойфизическойспособностииликомплексыприкладнойиоздоровительнойфизической 

культуры, композиции корригирующей гимнастики, системы упражнений оздоровительной и атлетической гимнастики. 

Можетсамостоятельноорганизоватьместозанятий,подобратьинвентарьиприменятьеговконкретныхусловиях, 

контролировать ход выполнения заданий и оценить его. Двигательное действие выполнено правильно (заданным 

способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко. 
15–17 баллов (хорошо/зачтено) – имеются незначительные ошибки или неточности в разрабатывании комплекса 

упражненийоздоровительно-прикладнойнаправленности.Двигательноедействиевыполненоправильно,нонедостаточно легко 
и четко, наблюдается некоторая скованность движений 

10–14 баллов (удовлетворительно/ зачтено) – допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, 
направленных на развитие конкретной физической способности, композиции корригирующей гимнастики, системы 

упражненийоздоровительнойиатлетическойгимнастики.Испытываетзатрудненияворганизацииместзанятий,подборе 
инвентаря. Удовлетворительно контролирует ход и итоги задания. Двигательное действие выполнено в основном 

правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному 

выполнению 
0–9баллов(неудовлетворительно/незачтено)–обучающийсяневладеетумениямиразрабатыватькомплекс упражнений 

оздоровительно-прикладной направленности. Двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, 
неуверенно, нечетко. 

 

Результатыпромежуточнойаттестациииуровнисформированностикомпетенций 
Приподведенииитоговучитываютсярезультатытекущейаттестации.Полученныезатекущуюаттестациюбаллы суммируются с 

баллами, полученными за каждый этап при прохождении промежуточной аттестации: 
0–49баллов–неудовлетворительно(незачтено); 50–

69 баллов – удовлетворительно (зачтено); 70– 90 
баллов – хорошо (зачтено); 

91–100баллов–отлично(зачтено). 
Особенностипроведенияпроцедурыоцениваниярезультатовобученияинвалидовилицсограниченнымивозможностями 

здоровья обозначены в рабочей программе дисциплины (модуля). 

Уровнисформированностикомпетенцийопределяетсяследующимобразом: 
1. Высокийуровеньсформированностикомпетенцийсоответствуетоценкеотлично,предполагаетготовностьк 
самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности: 

– знаниевполномобъёменаучно-практическихосновприкладнойи оздоровительнойфизическойкультуры,спортаи 
здорового образа жизни; 
– отличныезнанияспособовконтроляиоценкифизическогоразвития,физическойифункциональнойподготовленности, 

необходимых для реализации здоровьесберегающих технологий для поддержания должного уровня физической 

подготовленности и обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности; 
– знаниеосновныхпринциповсоставлениякомплексовфизическихупражненийдляподдержаниядолжногоуровня 
физической подготовленности; 

– умение использования методов и средств прикладной и оздоровительной физической культуры для развития 

профессиональноважныхдвигательныхуменийинавыковвсоответствииссоциальнозначимымипредставлениямио 
здоровом образе жизни; 

– умение выполнения индивидуально подобранных комплексов прикладной и оздоровительной физической культуры, 
композиций корригирующей гимнастики, системы упражнений оздоровительной и атлетической гимнастики для 

поддержаниядолжногоуровняфизическойподготовленностииобеспеченияполноценнойсоциальнойипрофессиональной 
деятельности; 

– умениепримененияпростейшихприёмовмассажаисамомассажа; 
– умениеосуществлениятворческогосотрудничествавколлективныхформахзанятийприкладнойиоздоровительной 
физической культуры; 

– свободноеиуверенноевладениенавыкаминравственногоифизическогосамосовершенствованиявобластиприкладнойи 

оздоровительнойфизической культурыдля укрепления индивидуальногоздоровьяиобеспеченияполноценнойсоциальной и 
профессиональной деятельности; 

– участиев учебныхивнеучебныхспортивно-массовыхилифизкультурно-оздоровительныхмероприятияхиорганизация 

спортивно-массового или физкультурно-оздоровительного мероприятия (выступление в качестве соорганизатора, 

волонтёра); либо участие во Всероссийских и/или Окружных соревнованиях. 

2.Среднийуровеньсоответствуетоценкехорошо,предполагаетформированиекомпетенцийнаменеевысокомуровне: 
–неполные,нодостаточныезнаниянаучно-практическихосновприкладнойиоздоровительнойфизическойкультуры, спорта и 

здорового образа жизни, способов контроля и оценки физического развития, физической и функциональной 
подготовленности, необходимых для реализации здоровьесберегающих технологий для 
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поддержаниядолжногоуровняфизическойподготовленностииобеспеченияполноценнойсоциальнойипрофессиональной 

деятельности; 
– неполныезнанияосновныхпринциповсоставлениякомплексовфизическихупражненийдляподдержаниядолжного 
уровня физической подготовленности; 

– недостаточноеумениеиспользованияметодовисредствприкладнойиоздоровительнойфизическойкультурыдля 

развития профессионально важных двигательных умений и навыков в соответствии с социально значимыми 

представлениями о здоровом образе жизни; 
–умениеснезначительнымиошибкамивыполнятьиндивидуальноподобранныекомплексыприкладнойиоздоровительной 

физической культуры, композиции корригирующей гимнастики, системы упражнений оздоровительной и атлетической 
гимнастики для поддержания должного уровня физической подготовленности и обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности; 

– недостаточноеумениепримененияпростейшихприёмовмассажаисамомассажаиосуществлениятворческого 

сотрудничества в коллективных формах занятий прикладной и оздоровительной физической культуры; 
–владениенедостаточныминавыкамииспользованиянравственногоифизическогосамосовершенствованиявобласти 

прикладной и оздоровительной физической культуры для укрепления индивидуального здоровья и обеспечения 
полноценной социальной и профессиональной деятельности; 

– участиев учебныхивнеучебныхспортивно-массовыхилифизкультурно-оздоровительныхмероприятиях(вкачестве 
судьи, помощника судьи, арбитра, непосредственного участника региональных и/или муниципальных соревнований, 

волонтера, комментатора соревнований и т.п.). 

3. Базовыйуровеньсоответствуетоценкеудовлетворительно,предполагаетформированиекомпетенцийнаначальном 

уровне: 
– знаниефрагментарного характеранаучно-практических основприкладнойиоздоровительнойфизической культуры, 

спорта и здорового образа жизни, способов контроля и оценки физического развития, физической и функциональной 
подготовленности,необходимыхдляреализацииздоровьесберегающихтехнологийдляподдержаниядолжногоуровня 

физической подготовленности и обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности; 
– ошибочныезнанияосновныхпринциповсоставлениякомплексовфизическихупражненийдляподдержаниядолжного 
уровня физической подготовленности; 
– опосредованные умение и владение использования методов и средств прикладной и оздоровительной физической 

культурыдляразвитияпрофессиональноважныхдвигательныхуменийинавыковвсоответствииссоциальнозначимыми 
представлениями о здоровом образе жизни; 

– ограниченное умение выполнения индивидуально подобранных комплексов прикладной и оздоровительной физической 
культуры,композицийкорригирующейгимнастики,системы упражненийоздоровительнойиатлетическойгимнастикидля 

поддержаниядолжногоуровняфизическойподготовленностииобеспечения полноценнойсоциальнойипрофессиональной 
деятельности; 

– владениенекоторымипростейшимиприёмамимассажаисамомассажа; 
– ограниченное умение осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий прикладной и 

оздоровительнойфизическойкультуры,иосуществлениятворческогосотрудничествавколлективныхформахзанятий 
прикладной и оздоровительной физической культуры; 

– участиев учебныхивнеучебныхспортивно-массовыхилифизкультурно-оздоровительныхмероприятияхисодействиев 
организации(опосредованно)либовпроведении(опосредованно)спортивно-массовыхифизкультурно-оздоровительных 

внутривузовских мероприятий (в качестве журналиста, фотокорреспондента и т.п.). 

4. Низкийуровеньсоответствуетоценкенеудовлетворительно,несформированначальныйуровенькомпетенций: 
– незнание научно-практических основ прикладной и оздоровительной физической культуры, спорта и здорового образа 

жизни,способовконтроляиоценкифизическогоразвития, физическойифункциональнойподготовленности,необходимых для 
реализации здоровьесберегающих технологий для поддержания должного уровня физической подготовленности и 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности; 

– незнаниеосновныхпринциповсоставлениякомплексовфизическихупражненийдляподдержаниядолжногоуровня 

физической подготовленности; 
– неумение использования методов и средств прикладной и оздоровительной физической культуры для развития 

профессиональноважныхдвигательныхуменийинавыковвсоответствииссоциальнозначимыми представлениямио 
здоровом образе жизни; 

– неумение выполнения индивидуально подобранных комплексов прикладной и оздоровительной физической культуры, 
композиций корригирующей гимнастики, системы упражнений оздоровительной и атлетической гимнастики для 

поддержаниядолжногоуровняфизическойподготовленностииобеспеченияполноценнойсоциальнойипрофессиональной 
деятельности; 
– неумениепримененияпростейшихприёмовмассажаисамомассажаиосуществлениятворческогосотрудничествав 
коллективных формах занятий прикладной и оздоровительной физической культуры; 
– отсутствиенавыковвыполнениябазовыхфизическихупражненийдляподдержаниядолжногоуровняфизической 
подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности; 
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–участиевучебныхивнеучебныхспортивно-массовыхилифизкультурно-оздоровительныхвнутривузовских  мероприятиях. 

 

7.УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕИИНФОРМАЦИОННОЕОБЕСПЕЧЕНИЕДИСЦИПЛИНЫ(МОДУЛЯ) 

7.1.Рекомендуемаялитература 

7.1.1.Основнаялитература 

 Авторы,составители Заглавие Издательство,год Ресурс 

Л1.1 ПисьменскийИ.А., 
Аллянов Ю. Н. 

Физическаякультура:учебникдлявузов 
(https://urait.ru/bcode/511117) 

Москва:Юрайт, 
2023 

ЭБС 

Л1.2 ЯрушинС.А. Прикладная физическая культура: учебное пособие 

(http://library.csu.ru/rbooks2/view2?code=local/007836/yarushinsa) 

Челябинск : 
Издательство 

Челябинского 
государственного 

университета,2017 

ЭБС 

7.1.2.Дополнительнаялитература 

 Авторы,составители Заглавие Издательство,год Ресурс 

Л2.1 ЧеркасоваИ.В., 
Богданов О. Г. 

Лечебнаяфизическаякультуравспециальноймедицинской группе 
вуза: учебно-методическое пособие 

(https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=344711) 

Москва,Берлин: 
Директ-Медиа, 

2015 

ЭБС 

Л2.2 ТретьяковаН.В., 
АндрюхинаТ.В., 

Кетриш Е.В. 

Теория и методика оздоровительной физической культуры: 
учебное пособие 

(https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785906839237.html) 

Москва:Спорт, 

2016 

ЭБС 

Л2.3 ВиленскийМ.Я., 

Горшков А. Г. 

Физическаякультураиздоровыйобразжизнистудента:учебное 

пособие для вузов 

Москва:КноРус, 

2013 

 

7.1.3.Методическиеразработки 

 Авторы,составители Заглавие Издательство,год Ресурс 

Л3.1 СмирноваВ.З., 

Коняхина Г. П. 

Подвижныеигрыиигровыеупражнениякаксредстворазвития 
двигательных способностей в учебном процессе: учебное 

пособие 

Челябинск: 
[Уральская 

академия],2013 

 

7.2.Переченьресурсовинформационно-телекоммуникационнойсети"Интернет" 

Э1 Университетскаябиблиотекаонлайн[Электронныйресурс]: электронно-библиотечнаясистема(ЭБС)/ООО 

Директмедиа Паблишинг. – URL: http://biblioclub.ru/ 

Э2 Юрайт[Электронныйресурс]:электронно-библиотечнаясистема(ЭБС)/издательствоЮрайт. –URL:https://biblio- 
online.ru. 

Э3 Znanium.com[Электронныйресурс]:электронно-библиотечнаясистема(ЭБС)/Научно-издательскийцентр 
ИНФРА-М. – URL: http://znanium.com/ 

Э4 ЦентральнаяотраслеваябиблиотекапоФизическойкультуреиспорту[Электронныйресурс]:[сайт]. -Режим доступа: 
http//lib.sportedu.ru 

Э5 ГТО.Всероссийскийфизкультурно-спортивныйкомплекс«Готовктрудуиобороне» -официальныйсайт 

https://user.gto.ru/ 

7.3Переченьинформационныхтехнологий 

7.3.1Программноеобеспечение 

МSOffice365 

MikTex 

AdobeReader 

LMSMoodle 
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7.3.2Профессиональныебазыданныхиинформационно-справочныесистемы 

1. Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU (https://elibrary.ru/defaultx.asp?) eLIBRARY.RU : научная электронная 

библиотека:сайт.–Москва,2000 –.–URL:https://elibrary.ru.–Режимдоступа:длязарегистрир.пользователей. – Текст: 
электронный. 

2.Справочник«Информио»(http://www.informio.ru/)ИНФОРМИО:электронныйсправочник[обеспечениевсехтипов 

образовательных учреждений нормативными, методическими, научнопрактическими материалами]. – URL: 
http://www.informio.ru/. – Режим доступа: для зарегистрир. пользователей ЧелГУ. – Текст : электронный. 

3.Национальная электронная библиотека (НЭБ) (https://rusneb.ru/) Национальная электронная библиотека (НЭБ) : 
объединенныйэлектронныйкаталогфондовроссийскихбиблиотек:сайт. –URL:http://нэб.рф.–Режимдоступа:из читальных 

залов библиотеки ЧелГУ. – Текст : электронный. 

4.Справочно-правовая система «КонсультантПлюс» (http://www.consultant.ru/) КонсультантПлюс : справочно- правовая 
система:базаданных/РегиональныйцентрправовойинформацииИнформправо. –Москва,1992–.–Режимдоступа:из читальных 

залов библиотеки. – Текст : электронный. 

 

8.МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕДИСЦИПЛИНЫ(МОДУЛЯ) 

Для реализации дисциплины используются учебные аудитории для проведения занятий лекционного типа, занятий 
семинарскоготипа,групповыхииндивидуальныхконсультаций,текущегоконтроляипромежуточнойаттестации,атакже 

помещения для самостоятельной работы. 

Лекционныезанятияпроводятсяваудиториях,рассчитанныхна100 –200обучающихсясвозможностьюиспользования 

мультимедийного оборудования (мультимедийный проектор, проекционный экран, акустическая система, ПК для 

мультимедийного комплекса). 

Используется электронный читальный зал научной библиотеки ЧелГУ для самостоятельной работы студента, оснащённый 
персональными компьютерами, мультимедийной аппаратурой. В аудитории обеспечен доступ к различной справочной 

литературе,энциклопедиям,библиографическимиполнотекстовымбазамданных,информационнымресурсам«Интернет». 

Дляреализациипрограммыучебнойдисциплиныпопрактическомукурсуимеетсявналичииследующееспортивное сооружение с 
соответствующим набором специального спортивного инвентаря и оборудования: 

Тренажерныйзал: 

Оборудование: весыэлектронные BT150–1шт.;комплекссиловойBASIL–1шт.;скамейкадляжимапод угломвверх – 1 шт.; 

скамейка для жима горизонтальная – 1 шт.; машина Смита – 1 шт.; станок для разгибания спины – 1 шт.; рамка для 
приседаний – 1 шт.; штанга «Олимпийская» 265 кг – 2 шт.;диск «Олимпийский» 10 кг – 4 шт.; блок для мышц спины (тяга 

сверху) – 1 шт.; тренажер для мышц-разгибателей бедра – 1 шт.; тренажер для мышц- сгибателей бедра – 1 шт.; скамейка 
Скотта – 1 шт.; скамейка горизонтальная регулируемая – 1 шт.; блочная рамка – 1 шт.; стеллаж угловой – 1 шт.; эллипсоид –

1шт.;жимногами(угол45º) –1шт.;голень-машина(стоя)–1шт.;тренажердляприводящих-отводящихмышцбедра –1 шт.; 
гантели – 65 шт.; скамейки – 6 шт.; стол для армрестлинга – 2 шт.; гриф W-образный с зам. 50 мм – 1 шт.; ростомер 

медицинский – 1 шт.; мат гимнастический – 1 шт.; шведская стенка – 3 шт.; музыкальный центр –1 шт. 

Универсальныйзал: 

Оборудование:шведскаястенка–9шт.;столтеннисный–10шт.;перекладинасъемная–4шт.;скамьягимнастическая –11 шт.; маты 
гимнастические (татами) –58 шт.; скакалки – 10 шт.; гантели – 20 шт.; обручи – 10 шт. 

 

9.МЕТОДИЧЕСКИЕУКАЗАНИЯДЛЯОБУЧАЮЩИХСЯПООСВОЕНИЮДИСЦИПЛИНЫ(МОДУЛЯ) 

Втечениесеместрадляоценкизнаний, умений,навыков,получаемыхвходеизучениядисциплины,применяется балльно- 
рейтинговаясистемаоценкидостиженийстудента.Дляполучениязачетастудентунеобходимонабратьнеменее60баллов из 100 

возможных. 

Приизученииданнойдисциплиныиспользуютсялекционные,практическиезанятияисамостоятельнаяработастудента.На 

лекционных занятиях преподаватель излагает основное содержание тем программы. 
Критерием успешности освоения учебного материала по окончаниюучебного семестра является экспертная оценка 

преподавателя,учитывающая:владениедвигательнымиумениямиинавыками,и/илинавыкамисоставлениякомплексов 
упражнений оздоровительно-прикладной направленности, уровень физической подготовленности, уровень владения 

теоретическими и методическими знаниями в области прикладной и оздоровительной физической культуры 
(тестированиепроводитсянабумажномносителеиливсистемедистанционногообучения Moodle,времяпроведениятеста 25 

минут), глубину вовлечённости в ФО и/или СМ среду. Экспертная оценка преподавателя может основываться на 
регулярности посещения обязательных учебных занятий, успешности выполнения установленных на данный семестр 

объёмов рабочей программы, успешности сдачи тестов 
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общейфизическойилиспортивнойподготовкидляотдельныхгруппспортивнойилифизкультурно-оздоровительной 

направленности. 
Переченьтребованийитестовпокаждомуразделу,системаихоценкивбаллахразрабатываютсякафедрой физического 
воспитания и спорта в структуре 100–балльной системы. 

Формированиефизическойкультурыстудентов,освобожденныхотпрактическихзанятийприкладнойиоздоровительной 
физической культурой по состоянию здоровья на длительный срок или на весь период обучения по дисциплине, 

складывается из расширенного курса теоретической подготовки и самостоятельных занятий. 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 
физической культуры 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 ее актуальность, постановку задач, обзор информационных 
источников,описаниеметодовирезультатовисследования,обсуждениеполученныхданныхибиблиографический указатель, 

приложения. 

Объёмработыдолженбыть15–20страницстандартизированноготекстакомпьютернойверстки,выполненныйв соответствии с 

ГОСТом. 
По согласованию с преподавателем допускается представление реферативной работы в электронном виде, в форме 

презентаций,видеофильмов,разрешаетсяиспользованиедляподготовкиработыИнтернет-ресурсовс указаниемполного URL– 
адреса первоисточника информации. Возможен самостоятельный выбор студентом темы реферативной работы, 

согласованной с преподавателем. При очевидных некорректных заимствованиях чужого текста в объёме свыше 40% 
контрольной работы, выявленных при использовании программы «анти-плагиат» преподаватель имеет право отказать 

обучающемуся в данной форме контроля. 

Кромеэтойработыстудентвыполняетпредложенныеемутесты. 
В случае применения при обучении дисциплины электронного обучения, дистанционных образовательных технологий 
общениеобучающихсяипреподавателяосуществляетсяврежимереальноговремени(онлайн-лекции(вебинары),чаты, 

видеоконференции и др.) или отложенного времени (система дистанционного обучения Moodle, MSOffice365, форумы, 
электронная почта и др.). 

Большуючастьвремениобучающиесясамостоятельноработаютсучебно-методическимиматериалами.Студентыимеют 
возможность консультироваться с преподавателем по всем вопросам, возникающим в ходе самостоятельной работы 

посредством электронной почты, социальных сетей и т.п. 
Доступобучающегосякучебнымресурсамврежимеотложенноговремени,самостоятельнойработыосуществляетсячерез сеть 
Интернет в удобном для него месте, времени и темпе. 
Приобучениилицсограниченнымивозможностямиздоровьяэлектронноеобучение,дистанционныеобразовательные 
технологии предусматривают возможность приема-передачи информации в доступных для них формах. 

Реализациядисциплинысприменениемэлектронногообучения,дистанционныхобразовательныхтехнологий(далее –ЭО, ДОТ) 

осуществляется на основании «Положения о реализации основных и дополнительных образовательных программ с 
применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий в федеральном государственном 

бюджетном образовательном учреждении высшего образования «Челябинский государственный университет», 

«Положения о порядке зачета обучающимися по основным профессиональным образовательным программам высшего 
образования в ФГБОУ ВО «ЧелГУ» результатов освоения в организациях, осуществляющих образовательную 

деятельность, учебных предметов, курсов, дисциплин (модулей), практик, дополнительных образовательных программ» 
посредством электронной информационно-образовательной среды ФГБОУ ВО «ЧелГУ». В исключительных случаях 

(форс-мажорит.п.)приреализацииобразовательнойдеятельностисприменениемЭО,ДОТмогутприменятькомпоненты, не 
входящие в перечень электронной информационно – образовательной среды. 

 

10.СПЕЦИАЛЬНЫЕУСЛОВИЯОСВОЕНИЯДИСЦИПЛИНЫОБУЧАЮЩИМИСЯСИНВАЛИДНОСТЬЮИ 

ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ 

Освоение дисциплины инвалидами и лицами с ограниченными возможностями здоровья осуществляется с использованием 

специальныхтехническихсредствиголоинформационныхтехнологий,предоставляемыхРесурснымучебно-методическим 

центром по обучению инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья ЧелГУ по запросу обучающегося. 
1.Мобильныеспециальныетехническиесредствадлялицснарушениямизрения:портативныйкомпьютерсвводом/выводом 

шрифтомБрайляссинтезаторомречи«ElBraile-W14JG2»;ноутбукиспрограммнойэкранногодоступаNVDA;электронные 
увеличители для удаленного просмотра; видеоувеличители портативные; тифлоплеер; 

©ФГБОУВО «ЧелГУ» 
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цифровыедиктофоны. 
2. Мобильные специальные технические средства для лиц с нарушениями слуха: система свободного звукового поля со 

встроенной совместимостью с FM-устройствами; радиоклассы «Сонет-РСМ» с передатчиком, заушным индуктором и 
индукционной петлей; система информационная для слабослышащих переносная «Исток» А2 со встроенным плеером – 

звуковым информатором; документ-камера; программируемые слуховые аппараты индивидуального пользования. 
3. Ассистивные информационные технологии: программное обеспечение экранного доступа с синтезом речи NVDА; 

программыэкранногоувеличения;программыречевогосинтезадлякомпьютеровиноутбуков;программыречевогосинтеза для 

мобильных устройств; экранная клавиатура; экранная лупа. 

При необходимости для обучающихся с нарушениями зрения на рабочих местах для проведения практических или 
лабораторных занятий устанавливается специальное программное обеспечение (программа речевой навигации NVDA, 

речевые синтезаторы, экранные лупы). 
В учебные аудитории обеспечивается беспрепятственный доступ для обучающихся инвалидов и обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья. В каждой аудитории, где обучаются инвалиды и лица с ограниченными 
возможностями здоровья, предусматривается соответствующее количество мест для обучающихся с учетом нарушений их 

здоровья. 
Для освоения дисциплины инвалидам и лицам с ограниченными возможностями здоровья предоставляется доступ к 

печатным источникам, имеющимся в научной библиотеке ЧелГУ, с помощью специальных технических средств; доступ к 
электронным источникам, представленным в форме электронного документа в фонде научной библиотеки ЧелГУ или 

электронно-библиотечных системах, с помощью специальных технических и программных средств (рабочее место для 
незрячего пользователя с программным обеспечением экранного доступа с синтезом речи NVDА, рабочее место с 

компьютерным роллером и клавиатурой Clevy с большими кнопками и с разделяющей клавиши накладкой). 
Учебно-методические материалы для обучающихся из числа инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 

предоставляются в формах, адаптированных к ограничениям их здоровья и восприятия информации: 

Длялицснарушениямизрения: 

- впечатнойформеувеличеннымшрифтом, 
- вформеэлектронногодокумента, 
- вформеаудиофайла, 
- впечатнойформешрифтомБрайля. 
Для лиц с нарушениями слуха: 

- впечатнойформе, 
- вформеэлектронногодокумента. 

Длялицснарушениямиопорно-двигательногоаппарата: 

- впечатнойформе, 
- вформеэлектронногодокумента, 
- вформеаудиофайла. 

Данныйпереченьможетбытьконкретизированвзависимостиотконтингентаобучающихся. 
Дляинвалидовилицсограниченнымивозможностямиздоровьяосвоениедисциплиныможетбытьчастичноилиполностью 
осуществлено с использованием дистанционных образовательных технологий (Moodle, Adobe Connect Pro и пр.). 

В освоении дисциплины инвалидами и лицами с ограниченными возможностями здоровья используется индивидуальная 

работа. Под индивидуальной работой подразумевается две формы взаимодействия с преподавателем: индивидуальная 
учебная работа (консультации), т.е. дополнительное разъяснение учебного материала и углубленное изучение материала с 

теми обучающимися, которые в этом заинтересованы, и индивидуальная воспитательная работа. Индивидуальные 
консультации направлены на индивидуализацию обучения и установлению воспитательного контакта между преподавателеми 

обучающимся инвалидом или обучающимся с ограниченными возможностями здоровья. 
При проведении процедуры оценивания результатов обучения инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 

по дисциплине обеспечивается выполнение следующих дополнительных требований в зависимости от индивидуальных 
особенностей, обучающихся: 

а) инструкция по порядку проведения процедуры оценивания предоставляется в доступной форме (устно, в письменной 

форме, в письменной форме шрифтом Брайля, устно с использованием услуг сурдопереводчика); 

б) доступная форма предоставления заданий оценочных средств (в печатной форме, в печатной форме увеличенным 
шрифтом,впечатнойформешрифтомБрайля,вформеэлектронногодокумента,заданиязачитываютсяассистентом,задания 

предоставляются с использованием сурдоперевода); 
в) доступная форма предоставления ответов на задания (письменно на бумаге, набор ответов на компьютере, письменно 
шрифтом Брайля, с использованием услуг ассистента, устно). 
При проведении процедуры оценивания результатов обучения инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 
предусматривается использование технических средств, необходимых им в связи с их индивидуальными 
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особенностями. Эти средства могут быть предоставлены ЧелГУ или могут использоваться собственные технические 

средства. При необходимости инвалидам и лицам с ограниченными возможностями здоровья предоставляется 
дополнительноевремядляподготовкиответаназадания,процедураоцениваниярезультатовобученияподисциплинеможет 

проводиться в несколько этапов. 
Проведение процедуры оценивания результатов обучения инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 

допускается с использованием дистанционных образовательных технологий. 
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