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Цели и задачи дисциплины (модуля). 

Целью освоения дисциплины "Б1.О.М.1.10 Физическая культура и спорт" 

является: - формирование универсальной компетенции (УК-7) способен поддерживать 

должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной 

социальной и  профессиональной деятельности. 

Задачами освоения дисциплины "Б1.О.М.1.10 Физическая культура и спорт" 

являются: 

1) Изучение медико-биологических основ повышения функционального и 

физического состояния (физической подготовленности) организма человека средствами 

физической культуры и спорта; 

2) Изучение современных методов физической культуры: методы развития 

физических качеств, методы овладения двигательными действиями; 

3) Изучение основных средств физической культуры; 

4) Изучение компонентов здорового образа жизни и факторы его 

формирования для обеспечения полноценной социальной и профессиональной 

деятельности; 

5) Овладение методами физической культуры, обеспечивающими 

полноценную социальную и профессиональную деятельность; 

6) Овладение средствами физической культуры, обеспечивающими 

полноценную социальную и профессиональную деятельность; 

7) Овладение методами контроля физического развития и физической 

подготовленности; 

8) Овладение доступными методами оценки физического развития и 

физической подготовленности. 

Место дисциплины в структуре ОПОП. 

Б1.О.М.1.10 Физическая культура и спорт входит в часть "Обязательная часть" 

блока Б1.М.1  "Модуль 1 Блока 1" образовательной программы 44.03.02 Психолого-

педагогическое образование Направленность (профиль) программы: Психология в 

образовании. 

Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), 

соотнесенных с индикаторами достижения компетенций образовательной 

программы 

Тип задач 

профессион

альной 

деятельност

и 

Код и 

наименован

ие 

компетенци

и 

Код и наименование индикатора 

(индикаторов) достижения 

компетенции 

Результаты обучения 

 УК-7 

способен 

поддержива

ть должный 

уровень 

физической 

подготовлен

ности для 

обеспечения 

полноценно

й 

социальной 

и  

профессиона

льной 

УК-7.1 
Выбирает здоровьесберегающие 

технологии для поддержания 

здорового образа жизни с учетом 

физиологических особенностей 

организма и условий реализации 

профессиональной деятельности. 
УК-7.2 
Планирует свое рабочее и 

свободное время для оптимального 

сочетания физической и 

умственной нагрузки и 

обеспечения работоспособности.  
УК-7.3 
Соблюдает и пропагандирует 

Знать: 
-здоровьесберегающие технологии для ведения 

здорового образа жизни с учетом 

физиологических особенностей организма;  
- основы проведения тренировок для повышения  

физической подготовленности. 
Уметь: 
-планировать свое рабочее и свободное время;  
-составлять рефераты  по соблюдению норм 

здорового образа жизни в различных жизненных 

ситуациях и в профессиональной деятельности. 
Владеть навыками: 
-методами определения уровня физического 

развития и физической подготовленности;  
- организации физкультурно- спортивной 
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Тип задач 

профессион

альной 

деятельност

и 

Код и 

наименован

ие 

компетенци

и 

Код и наименование индикатора 

(индикаторов) достижения 

компетенции 

Результаты обучения 

деятельност

и 
нормы здорового образа жизни в 

различных жизненных ситуациях и 

в профессиональной деятельности. 

деятельности для  рекреации и повышения 

физической подготовленности. 

Тематический план дисциплины (модуля) 

 

Заочная форма обучения 
 

Объем дисциплины Б1.О.М.1.10 Физическая культура и спорт составляет   2    

зачетных единиц,  72   часов. 

Формами промежуточной аттестации являются: 

o Зачет (  1   семестр) 
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Л
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Л
а
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о

р
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о
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н

ы
е
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а
н

я
т
и

я
 

1 
Физическая культура и спорт в общекультурной и 

профессиональной подготовке студентов. 
1 2 2     

2 
Анатомическая и морфологическая характеристика 

организма человека. 
1 4    4  

3 
Организм человека как единая саморазвивающаяся 

и саморегулирующаяся биологическая система.  
1 4  2  2  

4 
Биологические основы системы спортивных 

тренировок в спорте и фитнесе. 
1 4    4  

5 
Функциональные системы организма человека и их 

адаптационные изменения к тренировочным 

нагрузкам.  
1 2 2     

6 

Психофизиологические основы учебного труда и 

интеллектуальной деятельности. Средства 

физической культуры и спорта в регулировании 

работоспособности. 

1 6  2  4  

7 
Метаболизм в контексте тренировок и питания в 

спорте и фитнесе. 
1 6  2  4  

8 
Основы здорового образа жизни студента. 

Физическая культура и спорт в обеспечении 

здоровья. 
1 4    4  

9 
Содержательные характеристики компонентов 

здорового образа жизни.  
1 4    4  

10 
Воздействие социальных и природных факторов на 

организм человека в процессе социальной и 

профессиональной деятельности. 
1 4    4  

11 
Общая физическая и специальная подготовка в 

системе спортивной тренировки. 
1 4    4  
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12 
Содержание физической, технической и 

психической подготовки. 
1 4    4  

13 
Анаэробные и аэробные механизмы 

энергообеспечения в условиях тренировочной 

деятельности. 
1 4    4  

14 
Тренировочные нагрузки разной направленности и 

состояние мышечной системы. 
1 4    4  

15 
Индивидуальный выбор видов спорта, систем 

физических упражнений спорта  и основы 

методики самостоятельных занятий. 
1 4    4  

16 
Врачебный контроль и самоконтроль 

занимающихся физическими упражнениями и 

спортом. 
1 4    4  

17 Современные технологии фитнес-тренировок. 1 4    4  

18 
Профессионально-прикладная физическая 

подготовка (ППФП) студентов.  
1 4    4  

   72 4 6  62  

 

Очная форма обучения 
 

Объем дисциплины Б1.О.М.1.10 Физическая культура и спорт составляет   2    

зачетных единиц,  72   часов. 

Формами промежуточной аттестации являются: 

o Зачет (  1   семестр) 
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1 
Физическая культура и спорт в общекультурной и 

профессиональной подготовке студентов. 
1 4 2 2    

2 
Анатомическая и морфологическая характеристика 

организма человека. 
1 4 2 2    

3 
Организм человека как единая саморазвивающаяся 

и саморегулирующаяся биологическая система.  
1 4 2 2    

4 Биологические основы системы спортивных 1 4 2 2    
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тренировок в спорте и фитнесе. 

5 
Функциональные системы организма человека и их 

адаптационные изменения к тренировочным 

нагрузкам.  
1 4 2 2    

6 

Психофизиологические основы учебного труда и 

интеллектуальной деятельности. Средства 

физической культуры и спорта в регулировании 

работоспособности. 

1 4 2 2    

7 
Метаболизм в контексте тренировок и питания в 

спорте и фитнесе. 
1 4 2 2    

8 
Основы здорового образа жизни студента. 

Физическая культура и спорт в обеспечении 

здоровья. 
1 4 2 2    

9 
Содержательные характеристики компонентов 

здорового образа жизни.  
1 4    4  

10 
Воздействие социальных и природных факторов на 

организм человека в процессе социальной и 

профессиональной деятельности. 
1 6    6  

11 
Общая физическая и специальная подготовка в 

системе спортивной тренировки. 
1 8    8  

12 
Содержание физической, технической и 

психической подготовки. 
1 4    4  

13 
Анаэробные и аэробные механизмы 

энергообеспечения в условиях тренировочной 

деятельности. 
1 2    2  

14 
Тренировочные нагрузки разной направленности и 

состояние мышечной системы. 
1 2    2  

15 
Индивидуальный выбор видов спорта, систем 

физических упражнений спорта  и основы 

методики самостоятельных занятий. 
1 4    4  

16 
Врачебный контроль и самоконтроль 

занимающихся физическими упражнениями и 

спортом. 
1 4    4  

17 Современные технологии фитнес-тренировок. 1 4    4  

18 
Профессионально-прикладная физическая 

подготовка (ППФП) студентов.  
1 2    2  

   72 16 16  40  

Тематический план лекций 

Очная форма обучения 
 

 
№ 

темы 
Темы лекций 

Кол-во 

часов 

1 
Физическая культура и спорт в общекультурной и профессиональной подготовке 

студентов. 
2 

2 Анатомическая и морфологическая характеристика организма человека. 2 
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№ 

темы 
Темы лекций 

Кол-во 

часов 

3 
Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система.  
2 

4 Биологические основы системы спортивных тренировок в спорте и фитнесе. 2 

5 
Функциональные системы организма человека и их адаптационные изменения к 

тренировочным нагрузкам.  
2 

6 
Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. 

Средства физической культуры и спорта в регулировании работоспособности. 
2 

7 Метаболизм в контексте тренировок и питания в спорте и фитнесе. 2 

8 
Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура и спорт в обеспечении 

здоровья. 
2 

  16 

 

Тема 1. Физическая культура и спорт в общекультурной и профессиональной 

подготовке студентов. 

План темы: 
1. Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

2. Компоненты физической культуры.  

3. Физическая культура в структуре профессионального образования. 

4. Физическая культура и спорт в высшем учебном заведении.  

5. Гуманитарная значимость физической культуры. 

6. Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре. 

7. Техника безопасности на учебно-тренировочных занятиях по дисциплинам 

«Общая физическая подготовка» и «Игровые виды спорта». 

 

Основные понятия и категории: физическая культура, спорт, компоненты 

физической культуры, физическое воспитание, профессиональная направленность. 

 

Тема 2. Анатомическая и морфологическая характеристика организма человека. 

План темы: 
1. Анатомический обзор организма человека. 

2. Основы морфологии организма человека.  

3. Основные показатели физического развития человека. 

4. Типы телосложения человека (эктоморф, мезоморф, эндоморф). 

5. Компонентный состав массы тела человека и методы их определения. 

6. Осанка тела человека. Виды нарушения осанки. 

7. Анатомо-морфологические изменения организма человека в условиях 

ограниченности двигательной активности и в процессе тренировочной деятельности 

различной направленности. 

 

Основные понятия и категории: анатомия, морфология, осанка, физическое 

развитие, эктоморф, мезоморф, эндоморф. 
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Тема 3. Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система.  

План темы: 
1. Структура организма человека как биологическая система: клетки, ткани, 

органы, системы органов. 

2. Функциональная деятельность организма человека как единой 

саморазвивающейся и саморегулирующейся биологической системы.  

3. Основы теории функциональных систем. 

4. Роль сенсорной системы во взаимодействии организма человека с внешней 

средой. 

5. Нейрогуморальная регуляция организма в процессе двигательной 

активности.  

6. Особенности формирования организма у занимающихся физической 

культурой и спортом, как двигательной функциональной системы (ДФС) с высоким 

уровнем физической подготовленности. 

7. Медико-биологические основы повышения физической подготовленности 

человека средствами физической культуры и спорта. 

 

Основные понятия и категории: организм человека, клетка, ткани, органы, 

система органов, функциональная система, нейрогуморальная регуляция, 

саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая система.  

 

Тема 4. Биологические основы системы спортивных тренировок в спорте и 

фитнесе. 

План темы: 
1. Общие понятия теории адаптации. 

2. Виды адаптации. 

3. Физиологические механизмы адаптации организма человека к физическим 

нагрузкам. 

4. Биологические резервы адаптации организма человека: структурные, 

физиологические, психические. 

5. Физиологическая характеристика утомления и восстановления в процессе 

тренировочной деятельности. 

6. Общая физиологическая характеристика суперкомпенсации в спорте и 

фитнесе. 

7. Гормональные изменения в организме женщин и тренировочные нагрузки. 

 

Основные понятия и категории: адаптация, биологические резервы, физические 

нагрузки, утомление, восстановление, суперкомпенсация, гормоны. 

 

Тема 5. Функциональные системы организма человека и их адаптационные 

изменения к тренировочным нагрузкам.  

План темы: 
1. Систем организма человека: строение, функция, и изменения 

функционирования во время физической нагрузки (срочная адаптация) в процессе 

регулярных тренировочных занятий (долговременная адаптация). 

2. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования 

отдельных систем организма под воздействием направленной физической тренировки. 

 

Основные понятия и категории: системы организма, адаптационные изменения, 

срочная адаптация, долговременная адаптация, тренировочные нагрузки. 
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Тема 6. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной 

деятельности. Средства физической культуры и спорта в регулировании 

работоспособности. 

План темы: 
1. Объективные и субъективные факторы обучения и реакция на них 

организма студентов.  

2. Изменение состояния организма студента под влиянием различных режимов 

и условий обучения. 

3. Влияние на работоспособность периодичности ритмических процессов в 

организме.  

4. Влияние на работоспособность периодичности ритмических процессов в 

организме.  

5. Типы изменений умственной работоспособности студентов.  

6. Состояние и работоспособность студентов в экзаменационный период.  

7. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и 

функционального состояния студентов в экзаменационный период. 

8. Использование «фоновой» физической культуры в режиме учебного труда 

студентов.  

9. Работоспособность студентов в условиях оздоровительно-спортивного 

лагеря. 

10. Особенности проведения учебных занятий по физическому воспитанию для 

повышения работоспособности студентов. 

11. Средства физической культуры, обеспечивающие устойчивость умственной 

и физической работоспособности. 

 

Основные понятия и категории: объективные и субъективные факторы, режим, 

периодичность ритмических процессов, умственная и физическая работоспособность, 

фоновая физическая культура. 

 

Тема 7. Метаболизм в контексте тренировок и питания в спорте и фитнесе. 

План темы: 
1. Метаболизм как биохимические процессы в каждой клетке организма 

человека. 

2. Основные пути расхода энергии организма. 

3. Скорость метаболизма и есть ли возможность повлиять на скорость.  

4. Питание человека и метаболизм, набор и снижение веса «метаболическая 

адаптация» или «метаболический термогенез». 

 

Основные понятия и категории: базовый метаболизм, термический эффект 

пищи, скорость метаболизма, «метаболическая адаптация». 
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Тема 8. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура и спорт 

в обеспечении здоровья. 

План темы: 
1. Понятие «здоровье», его содержание и критерии.  

2. Функциональное проявление здоровья в различных сферах 

жизнедеятельности.   

3. Образ жизни студентов и его влияние на здоровье.  

4. Здоровый образ жизни студента.  

5. Влияние окружающей среды на здоровье.  

6. Наследственность и ее влияние на здоровье.  

7. Здоровье в иерархии потребностей и ценностей культурного человека. 

8. Направленность поведения человека на обеспечение собственного здоровья, 

его самооценка.  

9. Ценностные ориентации студентов на здоровый образ жизни и их отражение 

в жизнедеятельности.  

 

Основные понятия и категории: здоровье, образ жизни, окружающая среда, 

наследственность. 

 

Заочная форма обучения 
 

 

№ темы Темы лекций 
Кол-во 

часов 

1 
Физическая культура и спорт в общекультурной и профессиональной подготовке 

студентов. 
2 

5 
Функциональные системы организма человека и их адаптационные изменения к 

тренировочным нагрузкам.  
2 

  4 

 

Тема 1. Физическая культура и спорт в общекультурной и профессиональной 

подготовке студентов. 

План темы: 
1. Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

2. Компоненты физической культуры.  

3. Физическая культура в структуре профессионального образования. 

4. Физическая культура и спорт в высшем учебном заведении.  

5. Гуманитарная значимость физической культуры. 

6. Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре. 

7. Техника безопасности на учебно-тренировочных занятиях по дисциплинам 

«Общая физическая подготовка» и «Игровые виды спорта». 

 

Основные понятия и категории: физическая культура, спорт, компоненты 

физической культуры, физическое воспитание, профессиональная направленность. 
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Тема 5. Функциональные системы организма человека и их адаптационные 

изменения к тренировочным нагрузкам.  

План темы: 
1. Систем организма человека: строение, функция, и изменения 

функционирования во время физической нагрузки (срочная адаптация) в процессе 

регулярных тренировочных занятий (долговременная адаптация). 

2. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования 

отдельных систем организма под воздействием направленной физической тренировки. 

 

Основные понятия и категории: системы организма, адаптационные изменения, 

срочная адаптация, долговременная адаптация, тренировочные нагрузки. 

 

Тематический план практических и семинарских / научно-практических занятий 

Очная форма обучения 
 

 
№ 

темы 
Темы практических и семинарских / научно-практических занятий 

Кол-во 

часов 

1 
Физическая культура и спорт в общекультурной и профессиональной подготовке 

студентов. 
2 

2 Анатомическая и морфологическая характеристика организма человека. 2 

3 
Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система.  
2 

4 Биологические основы системы спортивных тренировок в спорте и фитнесе. 2 

5 
Функциональные системы организма человека и их адаптационные изменения к 

тренировочным нагрузкам.  
2 

6 
Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. 

Средства физической культуры и спорта в регулировании работоспособности. 
2 

7 Метаболизм в контексте тренировок и питания в спорте и фитнесе. 2 

8 
Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура и спорт в обеспечении 

здоровья. 
2 

  16 

 

Тема 1. Физическая культура и спорт в общекультурной и профессиональной 

подготовке студентов. 

План темы: 
1. Физическая культура и спорт как социальные феномены, часть 

общечеловеческой культуры. 

2. Физическая культура в структуре профессионального образования. 

3. Гуманитарная значимость физической культуры.  

4. Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре. 

 

Основные понятия и категории: физическая культура, спорт, компоненты 

физической культуры, физическое воспитание, профессиональная направленность. 
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Тема 2. Анатомическая и морфологическая характеристика организма человека. 

План темы: 
1. Анатомия и основы морфологии организма человека.  

2. Основные показатели физического развития человека. 

3. Типы телосложения человека (эктоморф, мезоморф, эндоморф). 

4. Компонентный состав массы тела человека и методы их определения. 

5. Осанка тела человека. Виды нарушения осанки. 

6. Анатомо-морфологические и функциональные изменения организма 

человека в условиях ограниченности двигательной активности и в процессе 

тренировочной деятельности раз-личной направленности. 

 

Основные понятия и категории: анатомия, морфология, осанка, физическое 

развитие, эктоморф, мезоморф, эндоморф. 

 

Тема 3. Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система.  

План темы: 
1. Организм человека как биологическая система: клетки, ткани, органы, 

системы органов. 

2. Функциональная деятельность организма человека: саморазвитие и 

саморегуляция. 

3. Основы теории функциональных систем. 

4. Роль сенсорной системы во взаимодействии организма человека с внешней 

средой. 

5. Нейрогуморальная регуляция организма в процессе двигательной 

активности.  

6. Особенности формирования организма у занимающихся физической 

культурой и спортом, как двигательной функциональной системы (ДФС) с высоким 

уровнем физической подготовленности. 

7. Медико-биологические основы повышения физической подготовленности 

человека средствами физической культуры и спорта. 

 

Основные понятия и категории: организм человека, клетка, ткани, органы, 

система органов, функциональная система, нейрогуморальная регуляция, 

саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая система.  

 

Тема 4. Биологические основы системы спортивных тренировок в спорте и 

фитнесе. 

План темы: 
1. Основы теории адаптации. 

2. Виды адаптации. 

3. Физиологические механизмы адаптации организма человека к физическим 

нагрузкам. 

4. Биологические резервы адаптации организма человека: структурные, 

физиологические, психические. 

5. Физиологическая характеристика утомления и восстановления в процессе 

тренировочной деятельности. 

6. Общая физиологическая характеристика суперкомпенсации в спорте и 

фитнесе. 

7. Гормональные изменения в организме женщин и тренировочные нагрузки. 
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Основные понятия и категории: адаптация, биологические резервы, физические 

нагрузки, утомление, восстановление, суперкомпенсация, гормоны. 

 

Тема 5. Функциональные системы организма человека и их адаптационные 

изменения к тренировочным нагрузкам.  

План темы: 
1. Систем организма человека: строение, функция, и изменения 

функционирования во время физической нагрузки (срочная адаптация) в процессе 

регулярных тренировочных занятий (долговременная адаптация). 

2. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования 

отдельных систем организма под воздействием направленной физической тренировки. 

 

Основные понятия и категории: системы организма, адаптационные изменения, 

срочная адаптация, долговременная адаптация, тренировочные нагрузки. 

 

Тема 6. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной 

деятельности. Средства физической культуры и спорта в регулировании 

работоспособности. 

План темы: 
1. Объективные и субъективные факторы обучения и реакция на них 

организма студентов.  

2. Влияние на работоспособность периодичности ритмических процессов в 

организме.  

3. Типы изменений умственной работоспособности студентов.  

4. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и 

функционального состояния студентов в экзаменационный период. 

5. Использование «фоновой» физической культуры в режиме учебного труда 

студентов.  

 

Основные понятия и категории: объективные и субъективные факторы, режим, 

периодичность ритмических процессов, умственная и физическая работоспособность, 

фоновая физическая культура. 

 

Тема 7. Метаболизм в контексте тренировок и питания в спорте и фитнесе. 

План темы: 
1. Биологические основы метаболизма организма человека. 

2. Виды расхода энергии организма. 

3. Скорость метаболизма и есть ли возможность повлиять на скорость.  

4. Питание человека и метаболизм, набор и снижение веса «метаболическая 

адаптация» или «метаболический термогенез». 

 

Основные понятия и категории: базовый метаболизм, термический эффект 

пищи, скорость метаболизма, «метаболическая адаптация». 
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Тема 8. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура и спорт 

в обеспечении здоровья. 

План темы: 
1. Образ жизни студентов и его влияние на здоровье.  

2. Влияние окружающей среды на здоровье.  

3. Наследственность и ее влияние на здоровье.  

4. Направленность поведения человека на обеспечение собственного здоровья, 

его самооценка.  

5. Ценностные ориентации студентов на здоровый образ жизни и их отражение 

в жизнедеятельности.  

 

Основные понятия и категории: здоровье, образ жизни, окружающая среда, 

наследственность. 

 

Заочная форма обучения 
 

 
№ 

темы 
Темы практических и семинарских / научно-практических занятий 

Кол-во 

часов 

3 
Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система.  
2 

6 
Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. 

Средства физической культуры и спорта в регулировании работоспособности. 
2 

7 Метаболизм в контексте тренировок и питания в спорте и фитнесе. 2 
  6 

 

Тема 3. Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система.  

План темы: 
1. Организм человека как биологическая система: клетки, ткани, органы, 

системы органов. 

2. Функциональная деятельность организма человека: саморазвитие и 

саморегуляция. 

3. Основы теории функциональных систем. 

4. Роль сенсорной системы во взаимодействии организма человека с внешней 

средой. 

5. Нейрогуморальная регуляция организма в процессе двигательной 

активности.  

6. Особенности формирования организма у занимающихся физической 

культурой и спортом, как двигательной функциональной системы (ДФС) с высоким 

уровнем физической подготовленности. 

7. Медико-биологические основы повышения физической подготовленности 

человека средствами физической культуры и спорта. 

 

Основные понятия и категории: организм человека, клетка, ткани, органы, 

система органов, функциональная система, нейрогуморальная регуляция, 

саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая система.  
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Тема 6. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной 

деятельности. Средства физической культуры и спорта в регулировании 

работоспособности. 

План темы: 
1. Объективные и субъективные факторы обучения и реакция на них 

организма студентов.  

2. Влияние на работоспособность периодичности ритмических процессов в 

организме.  

3. Типы изменений умственной работоспособности студентов.  

4. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и 

функционального состояния студентов в экзаменационный период. 

5. Использование «фоновой» физической культуры в режиме учебного труда 

студентов.  

 

Основные понятия и категории: объективные и субъективные факторы, режим, 

периодичность ритмических процессов, умственная и физическая работоспособность, 

фоновая физическая культура. 

 

Тема 7. Метаболизм в контексте тренировок и питания в спорте и фитнесе. 

План темы: 
1. Биологические основы метаболизма организма человека. 

2. Виды расхода энергии организма. 

3. Скорость метаболизма и есть ли возможность повлиять на скорость.  

4. Питание человека и метаболизм, набор и снижение веса «метаболическая 

адаптация» или «метаболический термогенез». 

 

Основные понятия и категории: базовый метаболизм, термический эффект 

пищи, скорость метаболизма, «метаболическая адаптация». 

 

Тематический план самостоятельной работы 

Очная форма обучения 
 

 
№ 

темы 
Темы для самостоятельного изучения 

Кол-во 

часов 
9 Содержательные характеристики компонентов здорового образа жизни.  4 

10 
Воздействие социальных и природных факторов на организм человека в процессе 

социальной и профессиональной деятельности. 
6 

11 Общая физическая и специальная подготовка в системе спортивной тренировки. 8 
12 Содержание физической, технической и психической подготовки. 4 

13 
Анаэробные и аэробные механизмы энергообеспечения в условиях тренировочной 

деятельности. 
2 

14 Тренировочные нагрузки разной направленности и состояние мышечной системы. 2 

15 
Индивидуальный выбор видов спорта, систем физических упражнений спорта  и 

основы методики самостоятельных занятий. 
4 

16 
Врачебный контроль и самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и 

спортом. 
4 

17 Современные технологии фитнес-тренировок. 4 
18 Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов.  2 
  40 

 

Заочная форма обучения 
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№ 

темы 
Темы для самостоятельного изучения 

Кол-во 

часов 
2 Анатомическая и морфологическая характеристика организма человека. 4 

3 
Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система.  
2 

4 Биологические основы системы спортивных тренировок в спорте и фитнесе. 4 

6 
Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. 

Средства физической культуры и спорта в регулировании работоспособности. 
4 

7 Метаболизм в контексте тренировок и питания в спорте и фитнесе. 4 

8 
Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура и спорт в обеспечении 

здоровья. 
4 

9 Содержательные характеристики компонентов здорового образа жизни.  4 

10 
Воздействие социальных и природных факторов на организм человека в процессе 

социальной и профессиональной деятельности. 
4 

11 Общая физическая и специальная подготовка в системе спортивной тренировки. 4 
12 Содержание физической, технической и психической подготовки. 4 

13 
Анаэробные и аэробные механизмы энергообеспечения в условиях тренировочной 

деятельности. 
4 

14 Тренировочные нагрузки разной направленности и состояние мышечной системы. 4 

15 
Индивидуальный выбор видов спорта, систем физических упражнений спорта  и 

основы методики самостоятельных занятий. 
4 

16 
Врачебный контроль и самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и 

спортом. 
4 

17 Современные технологии фитнес-тренировок. 4 
18 Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов.  4 
  62 

 

Образовательные технологии 

Реализация компетентностно-ориентированных образовательных программ 

предусматривает использование в учебном процессе различные  

образовательные технологии: групповая дискуссия, дискуссия, дистанционные 

образовательные технологии, инновационная технология обучения (чтение 

интерактивных лекций), инновационные технологии обучения  (проведение групповых 

дискуссии и проектов), межгрупповая дискуссия, мозговой штурм (брейнсторминг), 

проблемная лекция, разбор конкретных ситуаций, семинар в диалоговом режиме, 

современные технологии учебно-тренировочного процесса по физической культуре и 

спорту, технология дистанционного обучения, технология индивидуализации обучения, 

технология модульного обучения, электронное обучение; 

методы обучения: наглядные методы (демонстрация, иллюстрация ), практический 

метод (упражнение), словесные методы (объяснение, беседа), словесный метод 

(групповая дискуссия), словесный метод (проблемное изложение); 

средства обучения: аудиовизуальные, визуальные; 

активные и интерактивные формы проведения занятий: групповые дискуссии, деловые и 

ролевые игры, разбор конкретных ситуаций, семинары в диалоговом режиме, дискуссии. 

Оценочные материалы для текущего контроля успеваемости, промежуточной 

аттестации по дисциплине (модулю) 

Оценочные материалы представлены в форме ФОС по дисциплине в Приложении 

к рабочей программе дисциплины. 

Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 

а) основная литература, в том числе издания электронных библиотечных 

систем и электронные образовательные ресурсы:  
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1. Стриханов Михаил Николаевич Физическая культура и спорт в вузах : 

Учебное пособие / Савинков Владимир Ильич ; Стриханов М. Н., Савинков В. И. - 

Москва: Юрайт, 2020. - 160 с - ISBN 978-5-534-10524-7. (Серия: Высшее образование.).- 

Режим доступа: https://urait.ru/bcode/454861; 

2. Письменский Иван Андреевич Физическая культура : Учебник для вузов / 

Аллянов Юрий Николаевич ; Письменский И. А., Аллянов Ю. Н. - Москва: Юрайт, 2020. - 

450 с - ISBN 978-5-534-14056-9. (Серия: Высшее образование.).- Режим доступа: 

https://urait.ru/bcode/467588; 

3. Теория, методика и практика физического воспитания : учебное пособие / 

Сафошин, А. В., Иванков, Ч. Т., Габбазова, А. Я., Мухаметова, С. Ч. ; А. В. Сафошин, Ч. Т. 

Иванков, А. Я. Габбазова, С. Ч. Мухаметова - Москва: Московский педагогический 

государственный университет, 2019. - 392 с. - ISBN 978-5-4263-0744-5.- Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/94698.html. 

б) дополнительная литература, в том числе издания электронных 

библиотечных систем и электронные образовательные ресурсы:  
1. Физическая культура и спорт : Учебное наглядное пособие - Москва: 

Московский педагогический государственный университет, 2018. - 64 с. - ISBN 978-5-

4263-0617-2.- Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/79030.html; 

2. Основы теории и методики физической культуры и спорта : Учебное 

пособие - Москва: Евразийский открытый институт, 2011. - 144 с. - ISBN 978-5-374-00429-

8.- Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/11049.html; 

3. Алхасов Дмитрий Сергеевич Теория и история физической культуры : 

учебник и практикум для академического бакалавриата : Учебник и практикум ; Алхасов 

Д.С. - М: Издательство Юрайт, 2018. - 191 - ISBN 978-5-534-04714-1. (Серия: Бакалавр. 

Академический курс.).- Режим доступа: http://www.biblio-online.ru/book/0E15828A-0CAD-

4DEB-915B-7EFEB45F527E; 

4. Легкая атлетика. Основы знаний (в вопросах и ответах) : Учебное пособие - 

Москва: Издательство «Спорт», 2016. - 240 с. - ISBN 978-5-9907240-3-7.- Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/55556.html; 

5. Калмин, Олег Витальевич Анатомия человека в таблицах и схемах : учебное 

пособие - Ростов-на-Дону: Феникс, 2016. - 475 с. - ISBN 978-5-222-26694-6.; 

6. Биохимия двигательной деятельности : Учебник для вузов и колледжей 

физической культуры - Москва: Издательство «Спорт», 2016. - 296 с. - ISBN 978-5-906839-

41-1.- Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/55577.html; 

7. Спорт высших достижений. Теория и методика : Учебное пособие - Москва: 

Издательство «Спорт», 2017. - 319 с. - ISBN 978-5-9500178-0-3.- Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/68545.html; 

8. Волейбол: теория и практика. Учебник для высших учебных заведений 

физической культуры и спорта - Москва: Спорт, 2016.- Режим доступа: 

http://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785990673472.html. 

в) лицензионное программное обеспечение: 
1. Microsoft Windows, версия 7; 

2. Microsoft Windows, версия 7/8/10; 

3. Microsoft Office, версия 2010; 

4. Microsoft Office, версия 2010 (Rus/Eng); 

5. Microsoft Office, версия 2010/2013; 

6. Kaspersky Endpoint Security для Windows(Отечественное ПО). 

г) свободное программное обеспечение: 
1. Google Chrome, версия 86; 

2. Mozilla Firefox, версия 82; 

3. Adobe Acrobat Reader, версия 11. 

д) современные профессиональные базы данных: 

https://urait.ru/bcode/454861
https://urait.ru/bcode/467588
http://www.iprbookshop.ru/94698.html
http://www.iprbookshop.ru/79030.html
http://www.iprbookshop.ru/11049.html
http://www.biblio-online.ru/book/0E15828A-0CAD-4DEB-915B-7EFEB45F527E
http://www.biblio-online.ru/book/0E15828A-0CAD-4DEB-915B-7EFEB45F527E
http://www.iprbookshop.ru/55556.html
http://www.iprbookshop.ru/55577.html
http://www.iprbookshop.ru/68545.html
http://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785990673472.html
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1. Scopus - Режим доступа: https://www.scopus.com/; 

е) информационные справочные системы: 
1. Электронный образовательный ресурс - Режим доступа: 

https://elearning.marsu.ru. 

Справка о материально-техническом обеспечении дисциплины (модуля) 

№ 

п/п 

Наименование специальных 

помещений и помещений для 

самостоятельной работы 

Оснащенность специальных помещений и 

помещений для самостоятельной работы 

1 Спортивные сооружения (Открытая 

спортивная площадка, Здание 

учебного корпуса "Б", расположен по 

адресу 424002, Республика Марий Эл 

г. Йошкар-Ола, Йошкар-Ола, 

ул.Осипенко, д. 60) 

2 поля для мини-футбола 

2 Помещение для самостоятельной 

работы обучающихся (УЛК105, 

Учебно-лабораторный корпус (П), 

расположен по адресу 424002, 

Республика Марий Эл г. Йошкар-Ола, 

Йошкар-Ола, ул. Кремлёвская, д. 44) 

Специализированная мебель.  Персональные 

компьютеры с возможностью подключения к 

сети «Интернет» и обеспечением доступа в 

электронную информационную 

образовательную среду университета      

3 Учебная аудитория для проведения 

занятий лекционного типа, занятий 

семинарского типа, курсового 

проектирования (выполнения 

курсовых работ), групповых и 

индивидуальных консультаций, 

текущего контроля и промежуточной 

аттестации (П101, Учебный корпус 

(П), расположен по адресу 424002, 

Республика Марий Эл г. Йошкар-Ола, 

Йошкар-Ола, ул. Кремлёвская, д. 44) 

Основное учебное оборудование: 

специализированная мебель (учебные парты, 

стулья, стол преподавателя,  учебная доска).  

Технические средства обучения, служащие для 

представления учебной информации большой 

аудитории:  телевизор (плазменная панель), 

переносной ноутбук   

4 Спортивные залы (Спортивный зал № 

1 учебного корпуса, Учебный корпус 

(П), расположен по адресу 424002, 

Республика Марий Эл г. Йошкар-Ола, 

Йошкар-Ола, ул. Кремлёвская, д. 44) 

Спортивное оборудование: Щиты 

баскетбольные, сетка волейбольная, стойки, 

маты гимнастические - переносное 

оборудование, скамейки гимнастические, стенка 

гимнастическая 

5 Спортивные залы (Спортивный зал № 

2 учебного корпуса, Учебный корпус 

(П), расположен по адресу 424002, 

Республика Марий Эл г. Йошкар-Ола, 

Йошкар-Ола, ул. Кремлёвская, д. 44) 

Спортивное оборудование: Щиты 

баскетбольные, сетка волейбольная, стойки, 

ворота футбольные, мячи футбольные, мячи 

волейбольные, мячи баскетбольные, мячи 

регбийные, мячи набивные, мячи малые, мячи 

резиновые разные, комплект для игры в бочче, 

скакалки, барьеры, маты гимнастические - 

переносное оборудование, стойки для прыжков 

в высоту, сетка для бадминтона, сетка для 

тенниса, ракетки для бадминтона, ракетки для 

тенниса, скамейки гимнастические, стенка 

гимнастическая, ядра, копья, диски, гранаты, 

секундомеры. 

https://www.scopus.com/
https://elearning.marsu.ru/
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Планируемые результаты обучения по дисциплине (модулю), обеспечивающие 

достижения планируемых результатов освоения образовательной программы 

Тип задач 

профессион

альной 

деятельност

и 

Код и 

наименован

ие 

компетенци

и 

Код и наименование индикатора 

(индикаторов) достижения 

компетенции 

Результаты обучения 

 УК-7 

способен 

поддержива

ть должный 

уровень 

физической 

подготовлен

ности для 

обеспечения 

полноценно

й 

социальной 

и  

профессиона

льной 

деятельност

и 

УК-7.1 
Выбирает здоровьесберегающие 

технологии для поддержания 

здорового образа жизни с учетом 

физиологических особенностей 

организма и условий реализации 

профессиональной деятельности. 
УК-7.2 
Планирует свое рабочее и 

свободное время для оптимального 

сочетания физической и 

умственной нагрузки и 

обеспечения работоспособности.  
УК-7.3 
Соблюдает и пропагандирует 

нормы здорового образа жизни в 

различных жизненных ситуациях и 

в профессиональной деятельности. 

Знать: 
-здоровьесберегающие технологии для ведения 

здорового образа жизни с учетом 

физиологических особенностей организма;  
- основы проведения тренировок для повышения  

физической подготовленности. 
Уметь: 
-планировать свое рабочее и свободное время;  
-составлять рефераты  по соблюдению норм 

здорового образа жизни в различных жизненных 

ситуациях и в профессиональной деятельности. 
Владеть навыками: 
-методами определения уровня физического 

развития и физической подготовленности;  
- организации физкультурно- спортивной 

деятельности для  рекреации и повышения 

физической подготовленности. 

Оценочные средства для текущего контроля успеваемости по дисциплине (модулю) 

Перечень 1. Вопросы для собеседования 
Тема 1. Физическая культура и спорт в общекультурной и профессиональной 

подготовке студентов. 

1. Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

2. Физическая культура - часть общечеловеческой культуры. 

3. Спорт - явление культурной жизни. 

4. Компоненты физической культуры:  

 физическое воспитание; 

 физическое развитие; 

 профессионально-прикладная физическая культура; 

 оздоровительно-реабилитационная физическая культура; 

 фоновые виды физической культуры; 

 средства физической культуры. 

5. Физическая культура в структуре профессионального образования. 

6. Физическая культура личности студента. 

7. Физическая культура и спорт как средства сохранения и укрепления здоровья 

студентов, их физического и спортивного совершенствования. 
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8. Профессиональная направленность физической культуры. 

9. Организационно-правовые основы физической культуры и спорта. 

10. Физическая культура и спорт в высшем учебном заведении. 

11. Гуманитарная значимость физической культуры. 

12. Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре и спорту. 

13. Основы организации физического воспитания в вузе. 

14. Техника безопасности на учебно-тренировочных занятиях по дисциплинам «Общая 

физическая подготовка» и «Игровые виды спорта». 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация»   Обучающийся 

демонстрирует знания по изученной теме, 

способен анализировать изученный материал, 

обосновывать построение учебно-

тренировочных занятий по видам спорта и 

видам физических упражнений с учетом 

биологических и физиологических 

закономерностей функционирования 

организма человека, приводить примеры 

выполнения тренировочных нагрузок и 

отвечать на поставленные вопросы.  

«неаттестация»   Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 2. Анатомическая и морфологическая характеристика организма человека. 

1. Анатомический обзор организма человека. 

2. Основы морфологии организма человека. 

3. Основные показатели физического развития человека. 

4. Типы телосложения человека (эктоморф, мезоморф, эндоморф). 

5. Компонентный состав массы тела человека и методы их определения. 

6. Осанка тела человека. Виды нарушения осанки. 

7. Анатомо-морфологические изменения организма человека в условиях ограниченности 

двигательной активности и в процессе тренировочной деятельности различной 

направленности. 
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Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация»   Обучающийся 

демонстрирует знания по изученной теме, 

способен анализировать изученный материал, 

обосновывать построение учебно-

тренировочных занятий по видам спорта и 

видам физических упражнений с учетом 

биологических и физиологических 

закономерностей функционирования 

организма человека, приводить примеры 

выполнения тренировочных нагрузок и 

отвечать на поставленные вопросы.  

«неаттестация»   Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 3. Организм человека как единая саморазвивающаяся и 

саморегулирующаяся биологическая система.  

1. Структура организма человека как биологической системы: клетки, ткани, органы, 

системы органов. 

2. Функциональная деятельность организма человека как единой саморазвивающейся и 

саморегулирующейся биологической системы. 

3. Основы теории функциональных систем. 

4. Роль сенсорной системы во взаимодействии организма человека с внешней средой. 

5. Нейрогуморальная регуляция организма в процессе двигательной активности. 

6. Особенности формирования организма у занимающихся физической культурой и 

спортом, как двигательной функциональной системы (ДФС) с высоким уровнем 

физической подготовленности. 

7. Медико-биологические основы повышения физической подготовленности человека 

средствами физической культуры и спорта. 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация»   Обучающийся 

демонстрирует знания по изученной теме, 

способен анализировать изученный материал, 

обосновывать построение учебно-

тренировочных занятий по видам спорта и 

видам физических упражнений с учетом 

биологических и физиологических 

закономерностей функционирования 

организма человека, приводить примеры 

выполнения тренировочных нагрузок и 
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отвечать на поставленные вопросы.  

«неаттестация»   Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 4. Биологические основы системы спортивных тренировок в спорте и 

фитнесе. 

1. Общие понятия теории адаптации. 

2. Виды адаптации. 

- Срочная адаптация. 

- Долговременная адаптация. 

3. Физиологические механизмы адаптации организма человека к физическим нагрузкам. 

4. Биологические резервы адаптации организма человека: структурные, физиологические, 

психические. 

5. Физиологическая характеристика утомления и восстановления в процессе 

тренировочной деятельности. 

6. Общая физиологическая характеристика суперкомпенсации в спорте и фитнесе. 

7. Гормональные изменения в организме женщин и тренировочные нагрузки. 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация»   Обучающийся 

демонстрирует знания по изученной теме, 

способен анализировать изученный материал, 

обосновывать построение учебно-

тренировочных занятий по видам спорта и 

видам физических упражнений с учетом 

биологических и физиологических 

закономерностей функционирования 

организма человека, приводить примеры 

выполнения тренировочных нагрузок и 

отвечать на поставленные вопросы.  

«неаттестация»   Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 
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Тема 5. Функциональные системы организма человека и их адаптационные 

изменения к тренировочным нагрузкам.  

1. Систем организма человекам: строение, функция, и изменения функционирования 

во время физической нагрузки (срочная адаптация) в процессе регулярных 

тренировочных занятий (долговременная адаптация). 

2. Центральная нервная система. 

3. Система органов дыхания. 

4. Система органов кровообращения. 

5. Система органов кроветворения. 

6. Система органов пищеварения. 

7. Система органов выделения и кожа. 

8. Репродуктивная система. 

9. Эндокринная система. 

10. Костно-мышечная система. 

11. Лимфатическая система 

12. Иммунная система. 

13. Периферическая нервная система. 

14. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования отдельных 

систем организма под воздействием направленной физической тренировки. 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация»   Обучающийся 

демонстрирует знания по изученной теме, 

способен анализировать изученный материал, 

обосновывать построение учебно-

тренировочных занятий по видам спорта и 

видам физических упражнений с учетом 

биологических и физиологических 

закономерностей функционирования 

организма человека, приводить примеры 

выполнения тренировочных нагрузок и 

отвечать на поставленные вопросы.  

«неаттестация»   Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 
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Тема 6. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной 

деятельности. Средства физической культуры и спорта в регулировании 

работоспособности. 

1. Объективные и субъективные факторы обучения и реакция на них организма студентов. 

2. Изменение состояния организма студента под влиянием различных режимов и условий 

обучения. 

3. Влияние на работоспособность периодичности ритмических процессов в организме. 

4. Общие закономерности изменения работоспособности студентов в процессе обучения. 

5. Типы изменений умственной работоспособности студентов. 

6. Состояние и работоспособность студентов в экзаменационный период. 

7. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и 

функционального состояния студентов в экзаменационный период. 

8. Использование «фоновой» физической культуры в режиме учебного труда студентов. 

9. Работоспособность студентов в условиях оздоровительно-спортивного лагеря. 

10. Особенности проведения учебных занятий по физическому воспитанию для 

повышения работоспособности студентов. 

11. Средства физической культуры, обеспечивающие устойчивость умственной и 

физической работоспособности. 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация»   Обучающийся 

демонстрирует знания по изученной теме, 

способен анализировать изученный материал, 

обосновывать построение учебно-

тренировочных занятий по видам спорта и 

видам физических упражнений с учетом 

биологических и физиологических 

закономерностей функционирования 

организма человека, приводить примеры 

выполнения тренировочных нагрузок и 

отвечать на поставленные вопросы.  

«неаттестация»   Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 7. Метаболизм в контексте тренировок и питания в спорте и фитнесе. 

1. Метаболизм как биохимические процессы в каждой клетке организма человека. 

2. Основные пути расхода энергии организма. 
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3. Базовый метаболизм в покое (основной обмен). 

4. Переваривание потребляемой пищи (термический эффект пищи). 

5. Физическая активность. 

6. Скорость метаболизма и есть ли возможность повлиять на скорость. 

7. Питание человека и метаболизм, набор и снижение веса «метаболическая 

адаптация» или «метаболический термогенез». 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация»   Обучающийся 

демонстрирует знания по изученной теме, 

способен анализировать изученный материал, 

обосновывать построение учебно-

тренировочных занятий по видам спорта и 

видам физических упражнений с учетом 

биологических и физиологических 

закономерностей функционирования 

организма человека, приводить примеры 

выполнения тренировочных нагрузок и 

отвечать на поставленные вопросы.  

«неаттестация»   Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 8. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура и спорт в 

обеспечении здоровья. 

1. Понятие «здоровье», его содержание и критерии. 

2. Функциональное проявление здоровья в различных сферах жизнедеятельности.  

3. Образ жизни студентов и его влияние на здоровье. 

4. Здоровый образ жизни студента. 

5. Влияние окружающей среды на здоровье. 

6. Наследственность и ее влияние на здоровье. 

7. Здоровье в иерархии потребностей и ценностей культурного человека. 

8. Направленность поведения человека на обеспечение собственного здоровья, его 

самооценка. 

9. Ценностные ориентации студентов на здоровый образ жизни и их отражение в 

жизнедеятельности. 
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Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация»   Обучающийся 

демонстрирует знания по изученной теме, 

способен анализировать изученный материал, 

обосновывать построение учебно-

тренировочных занятий по видам спорта и 

видам физических упражнений с учетом 

биологических и физиологических 

закономерностей функционирования 

организма человека, приводить примеры 

выполнения тренировочных нагрузок и 

отвечать на поставленные вопросы.  

«неаттестация»   Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 9. Содержательные характеристики компонентов здорового образа жизни.  

1. Режим труда и отдыха. 

2. Организация сна. 

3. Организация режима питания. 

4. Организация двигательной активности. 

5. Личная гигиена и закаливание. 

6. Профилактика вредных привычек. 

7. Культура межличностного общения. 

8. Психофизическая регуляция организма. 

9. Критерии эффективности использования здорового образа жизни. 

10. Физическое самовоспитание и самосовершенствование - условие здорового образа 

жизни. 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация»   Обучающийся 

демонстрирует знания по изученной теме, 

способен анализировать изученный материал, 

обосновывать построение учебно-

тренировочных занятий по видам спорта и 

видам физических упражнений с учетом 

биологических и физиологических 

закономерностей функционирования 

организма человека, приводить примеры 

выполнения тренировочных нагрузок и 
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отвечать на поставленные вопросы.  

«неаттестация»   Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 10. Воздействие социальных и природных факторов на организм человека в 

процессе социальной и профессиональной деятельности. 

1. Внешняя среда и ее воздействие на организм и жизнедеятельность человека. 

2. Физиологическая характеристика состояния стресса организма человека. 

3. Психоэмоциональный стресс. 

4. Спортивная тренировка как стресс фактор. 

5. Внимание (сосредоточение и переключение), эмоциональное напряжение, стресс в 

условиях дефицита времени современного человека. 

6. Гипокинезия, гиподинамия и состояние организма человека. 

7. Влияние повышение уровня адаптации организма занятиями спортом и фитнесом 

на устойчивость организма человека к различным условиям внешней среды. 

8. Устойчивость организма к нарушению биологического ритма. 

9. Устойчивость человека к работе в замкнутом пространстве. 

10. Устойчивость к шуму, вибрации и укачиванию. 

11. Устойчивость к резко меняющимся погодным условиям и микроклимату.  

12. Устойчивость организма к воздействию солнечной радиации. 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация»   Обучающийся 

демонстрирует знания по изученной теме, 

способен анализировать изученный материал, 

обосновывать построение учебно-

тренировочных занятий по видам спорта и 

видам физических упражнений с учетом 

биологических и физиологических 

закономерностей функционирования 

организма человека, приводить примеры 

выполнения тренировочных нагрузок и 

отвечать на поставленные вопросы.  

«неаттестация»   Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 
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Тема 11. Общая физическая и специальная подготовка в системе спортивной 

тренировки. 

1. Методические принципы спортивной тренировки. 

2. Средства спортивной тренировки. 

3. Физические упражнения и их классификация. 

4. Избранные соревновательные упражнения. 

5. Циклические упражнения (дисциплины). 

6. Специально-подготовительные упражнения. 

7. Общеподготовительные упражнения. 

8. Естественные силы природы. 

9. Гигиенические факторы. 

10. Методы спортивной тренировки. 

11. Общепедагогические методы. 

12. Словесный метод. 

13. Наглядный метод. 

14. Практический метод упражнений. 

15. Метод строго регламентированных упражнений. 

16. Методы направленные на освоение спортивной техники. 

17. Методы развития физических (двигательных) качеств. 

18. Игровой метод. 

19. Соревновательный метод. 

20. Общая физическая подготовка. 

21. Специальная физическая подготовка. 

22. Профессионально-прикладная физическая подготовка как разновидность 

специальной физической подготовки. 

23. Энергозатраты при физических нагрузках разной интенсивности. 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация»   Обучающийся 

демонстрирует знания по изученной теме, 

способен анализировать изученный материал, 
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обосновывать построение учебно-

тренировочных занятий по видам спорта и 

видам физических упражнений с учетом 

биологических и физиологических 

закономерностей функционирования 

организма человека, приводить примеры 

выполнения тренировочных нагрузок и 

отвечать на поставленные вопросы.  

«неаттестация»   Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 12. Содержание физической, технической и психической подготовки. 

1. Физическая подготовка как развитие основных физических качеств. 

2. Тренировочные средства и методы развития силовых способностей занимающихся. 

3. Тренировочные средства и методы развития скоростных способностей 

занимающихся. 

4. Тренировочные средства и методы развития выносливости занимающихся. 

5. Тренировочные средства и методы развития гибкости занимающихся. 

6. Тренировочные средства и методы развития двигательно-координационных 

способностей (гибкости) занимающихся. 

7. Компоненты тренировочной нагрузки. 

8. Характер воздействия упражнений. 

9. Глобального воздействия. 

10. Регионального воздействия. 

11. Локального воздействия. 

12. Интенсивность. 

13. Объем. 

14. Продолжительность и характер интервалов отдыха. 

15. Основы технической подготовки спортсменов. 

16. Уровни овладения двигательными навыками. 

17. Двигательное умение. 

18. Двигательный навык. 
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19. Роль центральной нервной системы (цнс) в овладении двигательными действиями. 

Фазы формирования двигательного навыка. 

20. Физиологический процесс иррадиации в цнс. 

21. Физиологический процесс концентрации в цнс 

22. Физиологический процесс автоматизации движении в цнс - становление 

двигательного динамического стереотипа. 

23. Основы обучения двигательным действиям. Этапы обучения движениям. 

24. Первый этап - ознакомление, первоначальное разучивание движения. 

25. Второй этап - углубленное детализированное разучивание, формирование 

двигательного умения. 

26. Третий этап - формирование двигательного навыка, достижение двигательного 

мастерства. 

27. Психическая подготовка - формирование психических качеств, черт, свойств 

личности в процессе спортивной тренировки. 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация»   Обучающийся 

демонстрирует знания по изученной теме, 

способен анализировать изученный материал, 

обосновывать построение учебно-

тренировочных занятий по видам спорта и 

видам физических упражнений с учетом 

биологических и физиологических 

закономерностей функционирования 

организма человека, приводить примеры 

выполнения тренировочных нагрузок и 

отвечать на поставленные вопросы.  

«неаттестация»   Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 13. Анаэробные и аэробные механизмы энергообеспечения в условиях 

тренировочной деятельности. 

1. Аэробные механизмы ресинтеза АТФ. 

2. Время развертывания аэробного механизма. 

3. Понятие аэробный порог. 

4. Продолжительность работы в аэробном режиме. Основные субстраты 

энергообеспечения. 
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5. Максимальное потребление кислорода (МПК) и функциональные возможности 

организма человека. 

6. Методические аспекты тренировок аэробной направленности. 

7. Анаэробный ресинтез (лактатный и алактатный). Запасы фосфорных соединений 

(КФ) и гликогена в мышцах. 

8. Порог анаэробного обмена. Эффективность тренировок на уровне анаэробного 

порога. 

9. Кислородный долг. 

10. Методические аспекты тренировок анаэробной направленности. 

11. Анаэробные возможности организма человека и высокоинтенсивные тренировки в 

фитнесе. 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация»   Обучающийся 

демонстрирует знания по изученной теме, 

способен анализировать изученный материал, 

обосновывать построение учебно-

тренировочных занятий по видам спорта и 

видам физических упражнений с учетом 

биологических и физиологических 

закономерностей функционирования 

организма человека, приводить примеры 

выполнения тренировочных нагрузок и 

отвечать на поставленные вопросы.  

«неаттестация»   Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 14. Тренировочные нагрузки разной направленности и состояние мышечной 

системы. 

1. Строение мышц. 

2. Физиологические свойства мышц. 

3. Режимы сокращения мышц. 

4. Изотонический. 

5. Изометрический. 

6. Смешанный. 

7. Физиология и биохимия мышечных сокращений. 
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8. Гипертрофия мышц. 

9. Миофибриллярная гипертрофия. 

10. Саркоплазматическая гипертрофия. 

11. Гиперплазия. 

12. Зоны (подходы, повторения) тренировочных нагрузок на гипертрофию мышц в 

процессе силовых тренировок. 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация»   Обучающийся 

демонстрирует знания по изученной теме, 

способен анализировать изученный материал, 

обосновывать построение учебно-

тренировочных занятий по видам спорта и 

видам физических упражнений с учетом 

биологических и физиологических 

закономерностей функционирования 

организма человека, приводить примеры 

выполнения тренировочных нагрузок и 

отвечать на поставленные вопросы.  

«неаттестация»   Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 15. Индивидуальный выбор видов спорта, систем физических упражнений 

спорта  и основы методики самостоятельных занятий. 

1. Обоснование индивидуального выбора видов спорта или систем физических 

упражнений. 

2. Мотивационные варианты и обоснование индивидуального выбора студентов. 

3. Краткая психофизическая характеристика основных групп видов спорта и 

современных систем физических упражнений. 

4. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. 

5. Оптимальная двигательная активность и ее воздействие на здоровье и 

работоспособность. 

6. Формирование мотивов и организация самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

7. Формы и содержание самостоятельных занятий. 

8. Формы самостоятельных занятий. 

9. Содержание самостоятельных занятий. 



16 

10. Возрастные особенности содержания занятий. Особенности занятий для женщин. 

11. Особенности самостоятельных занятий для женщин. 

12. Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями различной 

направленности. 

13. Планирование объема и интенсивности физических упражнений с учетом 

умственной учебной нагрузки. Расчет часов самостоятельных занятий. 

14. Управление самостоятельными занятиями. Определение цели. Учет 

индивидуальных особенностей и проделанной работы. Корректировка 

тренировочных планов. 

15. Граница интенсивности физической нагрузки для лиц студенческого возраста. 

Взаимосвязь между интенсивностью занятий и ЧСС. Признаки чрезмерной 

нагрузки. 

16. Пульсовой режим рациональной тренировочной нагрузки для лиц студенческого 

возраста. 

17. Энергозатраты при физической нагрузке разной интенсивности. 

18. Гигиена самостоятельных занятий. 

19. Гигиена питания, питьевого режима, уход за кожей. Закаливание.  

20. Гигиенические требования при проведении занятий: места занятий, одежда, обувь. 

21. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. Профилактика 

травматизма. 

22. Участие в соревнованиях в процессе самостоятельных занятий. 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация»   Обучающийся 

демонстрирует знания по изученной теме, 

способен анализировать изученный материал, 

обосновывать построение учебно-

тренировочных занятий по видам спорта и 

видам физических упражнений с учетом 

биологических и физиологических 

закономерностей функционирования 

организма человека, приводить примеры 

выполнения тренировочных нагрузок и 

отвечать на поставленные вопросы.  

«неаттестация»   Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 
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Тема 16. Врачебный контроль и самоконтроль занимающихся физическими 

упражнениями и спортом. 

1. Диагностика и самодиагностика организма при регулярных занятиях физическими 

управлениями и спортом. 

2. Виды диагностики, ее цели и задачи. 

3. Врачебный контроль как условие допуска к занятиям физическими упражнениями и 

спортом, его содержание и периодичность.  

4. Методы стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб, 

упражнений, тестов для оценки физического развития и физической подготовленности. 

5. Педагогический контроль. Содержание, виды педагогического контроля.  

6. Врачебно-педагогический контроль, его содержание. 

7. Самоконтроль, его цели, задачи и методы исследования. 

8. Дневник самоконтроля. 

9. Субъективные и объективные показатели самоконтроля. 

10. Методика определения нагрузки по показаниям пульса, жизненной емкости легких и 

частоте дыхания. 

11. Методика определения тяжести нагрузки по изменениям массы тела и динамометрии. 

12. Оценка функциональной подготовленности по задержке дыхания на вдохе и выдохе. 

13. Методика оценки состояния центральной нервной системы по пульсу и кожно-

сосудистой реакции. 

14. Оценка физической работоспособности по результатам 12-минутного теста в беге и 

плавании (по К. Куперу). 

15. Методика оценки быстроты и гибкости. 

16. Оценка тяжести нагрузки по субъективным показателям. 

17. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями по 

результатам самоконтроля. 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация»   Обучающийся 

демонстрирует знания по изученной теме, 

способен анализировать изученный материал, 

обосновывать построение учебно-

тренировочных занятий по видам спорта и 

видам физических упражнений с учетом 

биологических и физиологических 
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закономерностей функционирования 

организма человека, приводить примеры 

выполнения тренировочных нагрузок и 

отвечать на поставленные вопросы.  

«неаттестация»   Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 17. Современные технологии фитнес-тренировок. 

1. История возникновения и эволюция фитнес-движения. 

2. Физиологические и методические основы фитнес-тренировок. 

3. Основные направления фитнес-тренировок. 

4. Лечебная физическая культура. 

5. Аэробика (шейпинг, степ-аэробика, кик-аэробика, аквааэробика, бодифлекс). 

6. Силовые программы (тренажеры, силовые оборудование, памп-аэробика). 

7. Танцы. 

8. Стретчинг (упражнения на растягивание). 

9. Пилатес 

10. Калланетик 

11. Кроссфит 

12. Коррекция физического развития, телосложения, двигательной и функциональной 

подготовленности средствами физической культуры и спорта. 

13. Формы занятий физическими упражнениями. 

14. Построение и структура учебно-тренировочного занятия. 

15. Общая и моторная плотность занятия. 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация»   Обучающийся 

демонстрирует знания по изученной теме, 

способен анализировать изученный материал, 

обосновывать построение учебно-

тренировочных занятий по видам спорта и 

видам физических упражнений с учетом 

биологических и физиологических 

закономерностей функционирования 

организма человека, приводить примеры 

выполнения тренировочных нагрузок и 
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отвечать на поставленные вопросы.  

«неаттестация»   Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 18. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) 

студентов.  

1. Общие положения профессионально-прикладной физической подготовки 

студентов. 

2. Краткая историческая справка о направленном использовании физических 

упражнений для подготовки к труду. 

3. Личная и социально-экономическая необходимость специальной психофизической 

подготовки человека к труду в современных условиях.   

4. Определение понятия ППФП, ее цель и задачи. 

5. Место ППФП в системе физического воспитания студентов. 

6. Основные факторы, определяющие содержание ППФП. 

7. Дополнительные факторы, определяющие содержание ППФП. 

8. Методика подбора средств ППФП студентов. 

9. Организация и формы ППФП в вузе. 

10. Методические указания по изложению лекционного материала по ППФП 

студентам отдельного факультета. 

11. Влияние условий труда и быта специалиста на выбор форм, методов и средств 

ПФК. 

12. Методика составления комплексов упражнений в различных видах 

производственной гимнастики и определение их места в течение рабочего дня. 

13. Утренние или вечерние специально направленные физические упражнения.  

14. Попутная тренировка. 

15. Физкультурно-спортивные занятия для активного отдыха и повышения 

функциональных возможностей. 

16. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами 

физической культуры. 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация»   Обучающийся 

демонстрирует знания по изученной теме, 
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способен анализировать изученный материал, 

обосновывать построение учебно-

тренировочных занятий по видам спорта и 

видам физических упражнений с учетом 

биологических и физиологических 

закономерностей функционирования 

организма человека, приводить примеры 

выполнения тренировочных нагрузок и 

отвечать на поставленные вопросы.  

«неаттестация»   Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Перечень 2. Тестовые задания для текущей аттестации 
Тема 1. Физическая культура и спорт в общекультурной и профессиональной 

подготовке студентов. 

  

1. Вставьте понятие. Часть культуры, представляющая собой совокупность 

ценностей, норм и знаний, создаваемых и используемыхобществом в целях 

физического и интеллектуального развития способностей человека, 

совершенствования его двигательной активностии формирования здорового образа 

жизни, социальной адаптации путем физического воспитания развития - 

это_______________________ 

  

2. Выберите правильный ответ. Потребности и отношение человека к ФКиС, уровень 

знаний, физического развития, физической подготовленности и двигательной активности 

характеризуют понятие: 

1. здоровый стиль жизни; 

2. физическая   культураличности; 

3. физическое совершенство; 

4. физкультурная образованность;      

5. физкультурная грамотности. 

  

3. Вставьте правильный ответ. Научно обоснованной нормой двигательной  активности 

студентов является занятия физическими упражнениями не менее __________ часов в 

неделю: 

1) трех; 

2) пяти; 
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3) шести; 

4) семи; 

5) восьми 

  

4.  Выберите правильный ответ. Основными  средствами физической культуры являются: 

1. физические упражнения;                  

2. виды спорта;                                       

3. физические упражнения и    естественные факторы природы; 

4. виды спорта и естественные факторы природы. 

5)естественные силы природы 

6)гигиенические факторы  

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся отвечает 

правильно на 60% тестовых заданий   

«неаттестация» Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 2. Анатомическая и морфологическая характеристика организма человека. 

1. Укажите основные функции скелета человека 

1. Локомоторная 

2. Защитная 

3. Депо минеральных веществ 

4. Опорная 

2. Выберите правильный ответ. Что изучает анатомия? 

1. Функции живого организма, его органов, тканей, клеток 

2. Взаимодействие живых организмов 

3. Форму, строение и развитие организма 

3. Выберите правильный ответ. Костная ткань является разновидностью ткани: 

1. мышечной 
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2. соединительной 

3. нервной 

4. Выберите правильный ответ. Процесс изменения форм и функций организма человека 

под влиянием условий жизни и воспитания обозначается как: 

1. закаленность; 

2. физическое развитие; 

3. тренированность; 

4. подготовленность. 

5. Назовите самая большую артерию организма человека: 

1) венула 

2) артериола 

3) аорта 

6. Перечислите основные типы телосложения человека. 

7. Как называют стойкую деформацию позвоночника, характеризующуюся его боковым 

искривлением относительно плоскости позвоночного столба.   

1) сколиоз 

2) кифоз 

3) лордоз 

4) сутулость 

8. Как называется методика, заключающаяся  в измерении различных частей тела 

человека, росто-весовых и других показателей для оценки развития человека и сравнения 

со среднестатистическими показателями? 

1. Эндоскопия 

2. Эхолокация 

3. Антропометрия 

4. Соматоскопия 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся отвечает 

правильно на 60% тестовых заданий   

«неаттестация» Не выполняются 

требования для «аттестации»   
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«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 3. Организм человека как единая саморазвивающаяся и 

саморегулирующаяся биологическая система.  

1. Перечислите 4 основных вида тканей 

2. Верно ли утверждение, что орган - это часть человеческого тела, компонент 

определенной системы, построенный из различных тканей, одна из которых 

выполняет ведущую функцию 

1. Да 

2. Нет 

1. Дайте определение теории функциональных систем. 

2. Вставьте название. Система дыхания включает: носоглотку, гортань, 

трахею,……легкие 

3. Найдите правильный ответ. Максимальное потребление кислорода у здорового 

человека должно составлять для девушек ____ для юношей____мл/(мин*кг) 

 25 и 33 

 30 и 38 

 35 и 43 

 45 и 53 

1. Выберите правильный ответ. Нормальной величиной пульса в покое является  

величина (уд/мин) 

1. 60-80 

2. 50-70 

3. 70-90 

4. 50-60 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся отвечает 

правильно на 60% тестовых заданий   

«неаттестация» Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 
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Тема 4. Биологические основы системы спортивных тренировок в спорте и 

фитнесе. 

1 Найдите правильный ответ. Какие виды адаптации вы знаете? 

a)генетическая и фенотипическая 

б)мутация и гибель 

в)первичная и вторичная 

г)временная и окончательная 

2. Выберите правильный ответ. Назовите основные этапы адаптации  

а)первичная и вторичная 

б)срочная и долговременная 

в)энергетическая и функциональная 

3.  Выберите правильный ответ.  Адаптация это - 

а) приспособление организма к обстоятельствам и условиям мира. 

б)улучшение качество жизни 

в)изменения силовых показателей 

4. Выберите правильный ответ. Срочные адаптационные реакций обусловлены: 

a)  величиной раздражителя 

б)  степенью тренированности спортсмена 

в) способностью его функциональных систем к эффективному восстановлению  

г)все ответы верны 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся отвечает 

правильно на 60% тестовых заданий   

«неаттестация» Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 5. Функциональные системы организма человека и их адаптационные 

изменения к тренировочным нагрузкам.  

1. Выберите правильный ответ. Какая частота  сердечных сокращений (ЧСС) в покое 

является нормой : 

а) 60-70 ударов в минуту 
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б) 50-80 ударов в минуту 

в) 100-120 ударов в минуту 

г) 80-120 ударов в минуту 

2. Выберите правильный ответ. При физической нагрузке частота дыхания 

увеличивается в ….. от нормы ? 

а)2-4 раз 

б)6-8 раз 

в)10 раз 

г)не изменяется 

3. Выберите правильный ответ. Частота дыхание в норме: 

а)14-18 

б)20 

в)18-20 

г)10-14 

4. Выберите правильный ответ.  Физиологическая закономерность требует 

принимать пищу за ____ часа до начала тренировки 

а)2-3 

б)0.5 

в)1 

г)6 

  

5. Выберите правильный ответ. Что происходит с артериальным давлением в 

процессе выполнения физических упражнений  

а)повышается 

б)понижается 

в)не изменяется 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся отвечает 

правильно на 60% тестовых заданий   

«неаттестация» Не выполняются 
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требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 6. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной 

деятельности. Средства физической культуры и спорта в регулировании 

работоспособности. 

1.Найдите правильный ответ. Суточный расход энергии для работников умственного 

труда составляет_____ ккал:         

1)2300-3000; 

2) 2500-3200; 

3) 2600-3400; 

4)3500-4300. 

  

2.Найдите правильный ответ. Минимальный объем двигателей активности требующихся 

в возрасте до 30 лет должен составлять _____________________________:  

1. ежедневная зарядка и два занятия в неделю по часу; 

2. ежедневная зарядка и три занятия в неделю по часу; 

3. ежедневная зарядка и четыре занятия  в неделю по часу 

4. ежедневные 30 минутные занятия; 

5. ежедневные часовые занятия. 

  

   3. Выберите правильный ответ. Эффективность интеллектуальной деятельности 

определяется показателями______:           

1. психофизиологическими 

2.  психосоматическими 

3. соматоскопическими 

     4)гониометрическими 

  

4. Выберите правильный ответ. Какие внешние воздействия отрицательно влияют на 

организм студентов в процессе учебы: 

1. повышенный шум;         4) гиподинамия;        
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2. лучистая энергия;           5) сменный режим работы. 

3. вибрация; 

4.   

5.Выберите правильный ответ. В оздоровительных программахоснову нагрузки 

составляют упражнения: 

1. изометрические;                         4) на быстроту; 

2. анаэробные;                                 5) аэробные. 

3. нагибкость; 

  

6. Вставьте понятие. При занятия ходьбой для достижения оздоровительного эффекта 

необходимо проходить от 3 до 5 км за 40-50 минут__ раз(а) в неделю: 

1)3;        3) 5; 

2) 4;       4) 6 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся отвечает 

правильно на 60% тестовых заданий   

«неаттестация» Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 7. Метаболизм в контексте тренировок и питания в спорте и фитнесе. 

1. Выберите правильный ответ. Метаболизм состоит из: 

А) катаболизма и анаболизма 

Б) питательных веществ 

В) продуктивности тренировок 

Г) нет правильного ответа 

2. Выберите правильный ответ. Что происходит с метаболизмом во время физической 

активности? 

А) повышается 

Б) снижается 

В) не изменяется 
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3. выберите правильное соотношение потребление белков , жиров и углеводов ? 

А)1:1:4 

 Б)  4:1:1 

   В) 1:4:1 

4. Выберите правильный ответ. Что необходимо  употреблять для набора мышечной 

массы?  

А) ежедневно в 1,5-2 г белка на 1 кг тела 

Б) 3-4 литра воды в день 

В) Углеводы 

Г)все ответы верны 

5. Выберите правильный ответ. Гликолиз это - …..? 

А)  расщепление глюкозы с помощью ферментов. 

Б)  процесс отдачи электронов 

В)накопление энергии 

Г)все ответы верны 

6. Выберите правильный ответ. Основной источник энергии для работы мышечной 

ткани  это - …. 

А)АТФ 

Б)ЛАКТАТ 

В)оба 

Г) ни один 

  

7. Выберите правильный ответ. При расщепление гликогена образуется: 

А)адреналин 

Б)тироксин 

В)аминокислота 

Г)глюкоза 
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8. Выберите правильный ответ. Для нормального метаболизма клеткам необходимы 

макроэргические соединения. Из перечисленных соединений относится к макроэргам: 

А. Креатинин 

B. Креатин 

С. Креатинфосфат 

D. Глюкозо-6-фосфат 

E. Аденозинмонофосфат 

  

9. Выберите правильный ответ. Возможно ли  корректировать уровень основного  

обмена  без фармакологических вмешательств 

1.ДА 

3.НЕТ 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся отвечает 

правильно на 60% тестовых заданий   

«неаттестация» Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 8. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура и спорт в 

обеспечении здоровья. 

1.Вставьте правильный ответ. Фактор, наиболее влияющий наактуальность проблемы 

здоровья для современного человека - это: 

увеличение смертности от сердечно-сосудистых и раковых заболеваний; 

1. наличие свободного времени и материальные возможности; 

2. неправильное питание; 

3. увеличение стрессов в жизни человека; 

4. старение общества. 

5.   

  2.Вставьте понятие. Отсутствие болезней, состояние полного физического, 

психического и социального благополучия - это_____ 
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   3.Вставьте   правильный ответ. Наиболее весомый фактор, влияющий на здоровье 

человека: 

1. экология;                                          3)наследственность; 

2. уровень здравоохранения;              4)образжизни. 

3.   

  4.Вставьте правильный ответ. Оздоровительный эффект приносят занятия не 

реже_____ раз в неделю: 

1)1 

2)2 

3)3 

4)4 

5)5 

  

5.Вставьте правильный ответ. Программы аэробной тренировки разработал: 

1) К. Купер;    2) Д. Вейдер. 

  

6.Вставьте правильный ответ. Аэробная тренировка должнапроходить при пульсе не 

ниже ________уд/мин. 

1)90;                                                        4)150; 

2)110;                                                      5)170. 

3)130; 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся отвечает 

правильно на 60% тестовых заданий   

«неаттестация» Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 9. Содержательные характеристики компонентов здорового образа жизни.  

1.Найдите правильный ответ. Суточный расход энергии для работников умственного 

труда составляет_____ ккал:         

1)2300-3000; 
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2) 2500-3200; 

3) 2600-3400; 

4)3500-4300. 

  

2.Найдите правильный ответ. Минимальный объем двигателей активности требующихся 

в возрасте до 30 лет должен составлять _____________________________:  

1. ежедневная зарядка и два занятия в неделю по часу; 

2. ежедневная зарядка и три занятия в неделю по часу; 

3. ежедневная зарядка и четыре занятия  в неделю по часу 

4. ежедневные 30 минутные занятия; 

5. ежедневные часовые занятия. 

  

   3. Выберите правильный ответ. Эффективность интеллектуальной деятельности 

определяется показателями______:           

1. психофизиологическими 

2.  психосоматическими 

3. соматоскопическими 

     4)гониометрическими 

  

4. Выберите правильный ответ. Какие внешние воздействия отрицательно влияют на 

организм студентов в процессе учебы: 

1. повышенный шум;         4) гиподинамия;        

2. лучистая энергия;           5) сменный режим работы. 

3. вибрация; 

4.   

5.Выберите правильный ответ. В оздоровительных программахоснову нагрузки 

составляют упражнения: 

1. изометрические;                         4) на быстроту; 

2. анаэробные;                                 5) аэробные. 
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3. нагибкость; 

  

6. Вставьте понятие. При занятия ходьбой для достижения оздоровительного эффекта 

необходимо проходить от 3 до 5 км за 40-50 минут__ раз(а) в неделю: 

1)3;        3) 5; 

2) 4;       4) 6 

  

       7.Выберите правильный ответ. Оптимальным временем началасамостоятельных 

занятий во второй половине дня является: 

1. 16-17;                                          3) 18-19; 

2. 17-18;                                          4) 19-20. 

  

8.Выберите правильный ответ. Активный отдых, переключениесоставляют основу 

понятия________ : 

1. акмеология;                                4) рекреация; 

2. релаксация;                                 5) аксиология. 

3. реабилитация; 

  

           9.Выберите правильный ответ. В оздоровительных программахоснову нагрузки 

составляют упражнения: 

1. изометрические;                        4) набыстроту; 

2. анаэробные;                                5) аэробные. 

3. нагибкость; 

  

10. Выберите правильный ответ. Оптимальный расход энергии (минимальный, 

максимальный) за неделю в процессе фитнес тренировок: 

1)1000-2000 

2)1500-2500 

3)2500-3500 

4)3500-5000 
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11.Вставьте понятие. Ходьба, плавание, бег, езда на велосипеде,гребля, передвижение на 

лыжах, круговая тренировка являются разновидностью ________           упражнений 

  

12.Вставьте правильный ответ. Степень владения техникой двигательного  действия, 

которая характеризуется сознательнымуправлением движением, неустойчивостью 

выполнения - это двигательное (ый)_________: 

1)         умение;         2) навык. 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся отвечает 

правильно на 60% тестовых заданий   

«неаттестация» Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 10. Воздействие социальных и природных факторов на организм человека в 

процессе социальной и профессиональной деятельности. 

1. Выберите правильный ответ. Что такое гиподинамия? 

А)  нарушение функций организма (опорно-двигательного аппарата, кровообращения, 

дыхания, пищеварения) при ограничении двигательной активности, снижении силы 

сокращения мышц. 

Б)  это комплекс расстройств, включающий снижение двигательной активности и 

замедленность движений.  

В)  это набор химических реакций, которые возникают в живом организме для 

поддержания жизни. 

Г) процесс накопления информации в системе, направленный на достижение 

оптимального состояния. 

2. Выберите правильный ответ. Что не является физиологическим ритмом организма 

человека? 

А) Биение сердца 

Б) Суточный ритм 

В) Дыхание 

Г) Секреция гормонов 

3. Выберите правильный ответ. Дайте определение понятию «стресс» 
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А) состояние напряжения организма человека или животного как защитная реакция на 

различные неблагоприятные факторы 

Б) психический процесс, который отражает субъективное оценочное отношение 

человека к различным ситуациям и объектам. 

4) Выберите правильный ответ. Что не относится к условиям внешней среды 

А) Солнечная радиация  

Б) Климат 

В) Вибрация 

Г) Стресс 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся отвечает 

правильно на 60% тестовых заданий   

«неаттестация» Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 11. Общая физическая и специальная подготовка в системе спортивной 

тренировки. 

1. Выберите правильный ответ. Средствами спортивной тренировки являются: 

А) Физические упражнения 

Б) Физические качества 

2. Выберите правильный ответ. К какой классификации физических упражнений 

относится «бег»? 

А) Избранные 

Б) Циклические 

В) Специально-подготовительные 

3. Выберите правильный ответ. Сущность какого метода заключается в том, что каждое 

упражнение выполняется в строго заданной форме и с точно обусловленной нагрузкой 

А) Метод строго регламентированных упражнений 

Б) Метод развития физических качеств 

В) Соревновательный метод 
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4. Выберите правильный ответ.  Назовите систему занятий физическими упражнениями, 

которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, 

координации, скорость, ловкость, гибкость) 

А) Общая физическая подготовка 

Б) Специальная физическая подготовка 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся отвечает 

правильно на 60% тестовых заданий   

«неаттестация» Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 12. Содержание физической, технической и психической подготовки. 

1. Выберите правильный ответ. К показателям физической подготовленности 

относятся: 

1. сила, быстрота, выносливость; 

2. рост, вес, окружность грудной клетки; 

3. артериальное давление, пульс; 

4. частота сердечных сокращений, частота дыхания. 

 

1. Совокупность упражнений, приемов и методов, направленных на обучение 

двигательным умениям и навыкам, а также их дальнейшее совершенствование 

обозначается как: 

1. тренировка; 

2. методика; 

3. система знаний; 

4. педагогическое воздействие. 

  

1. Перечислите основные формы занятий физическими упражнениями 

2. Выберите правильный ответ. Метод демонстрации и рассказа преимущественно 

используется в физическом воспитании для: 

1. Обучения движениям 
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2. Развития физических качеств 

1. Впишите определение. К физическим качествам относятся сила, быстрота, 

гибкость, выносливость и ___________ 

2. Выберите правильный ответ. К психическим качествам личности студента, 

формирующимся в процессе физического воспитания, относятся: 

1. Настойчивость 

2. Решительность 

3. Целеустремленность 

4. Ловкость 

5. Воля 

6. Самоконтроль 

1. Выберите правильный ответ. Круговая тренировка разработана для: 

1. Развития физических качеств 

2. Обучения движению 

1. Закончите предложение. Спортивная подготовка включает: тренировочный 

процесс и____ 

2. Выберите правильный ответ. Структура спортивной подготовки включает в себя: 

1. Физическую подготовку 

2. Техническую подготовку 

3. Координационную подготовку 

4. Тактическую подготовку 

    5.Психическую подготовку 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся отвечает 

правильно на 60% тестовых заданий   

«неаттестация» Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 13. Анаэробные и аэробные механизмы энергообеспечения в условиях 

тренировочной деятельности. 

1.Выберите правильный ответ. Аэробный порог - это ____________ 



37 

1) момент нелинейного изменения между функциональными показателями  организма и 

мощностью работы (скоростью передвижения); 

2) момент перехода организма при физической нагрузке на внутримышечное 

энергетическое обеспечение 

  

2.Выберите правильный ответ. Функциональные показатели организма 

1) легочная вентиляция;                      2) ЧСС;        3) концентрация лактата в крови. 

  

3.Выберите правильный ответ. Тренировка аэробной направленности - это ______ 

1) тренировка на уровне ЧСС 170 + 10; 

2) тренировка на уровне ЧСС 130 +10; 

3) тренировка на уровне ЧСС 190 +5. 

  

4..Выберите правильный ответ. Тренировка анаэробной направленности -это______ 

1) тренировка на уровне ЧСС 170 + 10; 

2) тренировка на уровне ЧСС 130 +10; 

3) тренировка на уровне ЧСС 180 +5. 

  

5.Выберите правильный ответ. Рекомендуемая продолжительность тренировки 

анаэробной направленности в фитнессе. 

1.  до 30 сек;                              

2.   3 - 5 мин;                                  

3.   10-30 мин. 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся отвечает 

правильно на 60% тестовых заданий   

«неаттестация» Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 
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Тема 14. Тренировочные нагрузки разной направленности и состояние мышечной 

системы. 

1.Выберите правильный ответ. Физиологические свойства мышц - это_______ 

1) возбудимость;       2) проводимость;    3) сократимость;   4) эластичность. 

  

2.Выберите правильный ответ. Режимы сокращения мышц 

1) изотонический;     2) изометрический;       3) смешанный. 

  

3.Выберите правильный ответ. Гипертрофия мышц - это_________ 

1) увеличенный объем; 2) уменьшенный объем;  3) размер мышц соответствующий 

индивидуальной конституции. 

  

4..Выберите правильный ответ. Зоны тренировочных нагрузок на гипертрофию мышц 

1. Линейная периодизоция;                              

2. Блоковая периодизация;                                  

3. Волновая периодизация. 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся отвечает 

правильно на 60% тестовых заданий   

«неаттестация» Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 15. Индивидуальный выбор видов спорта, систем физических упражнений 

спорта  и основы методики самостоятельных занятий. 

1.Выберите правильный ответ. Коррекция избыточной массытела наиболее эффективна с 

использованием_________ упражнений: 

1) анаэробных;          2) аэробных. 

  

2.Выберите правильный ответ. Коррекция скоростных (силовых) способностей наиболее 

эффективна с использованием упражнений: 

1) анаэробных;                                      2) аэробных. 
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3.Выберите правильный ответ. Основным методом развития выносливости является: 

1. повторный;                              4) интервальный; 

2. круговой;                                  5) игровой. 

3. непрерывный; 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся отвечает 

правильно на 60% тестовых заданий   

«неаттестация» Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 16. Врачебный контроль и самоконтроль занимающихся физическими 

упражнениями и спортом. 

1.Выберите правильный ответ. Признаком повышения тренированности организма к 

циклической работе является________________________________________ : 

1) снижение веса тела; 

1. снижения процентного содержания жировой ткани; 

2. рост мышечной массы; 

3. снижение ЧСС. 

  

   2.Выберите правильный ответ. Признаком положительной адаптации сердечно-

сосудистой системы к физической нагрузке является   : 

1)гипертония;          3) брадикардия; 

2)тахикардия;          4) гипоксия. 

  

3.Впишите понятие. Измерение тела человека - это (антропометрия). 

4.Впишите понятие. Нормостеническая, астеническая, гипертоническая   -   это________ 

(телосложение, конституция). 

  

5.Выберите правильный ответ. Показатели артериального давления организма человека в 

норме 

а) систолического давления 
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1)90-110 мм.рт.ст 

2)100-140 мм.рт.ст 

3)140-160мм.рт.ст 

б) диастолическое давление 

1)60-80 мм.рт.ст 

2)40-60 мм.рт.ст 

3)80-100 мм.рт.ст 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся отвечает 

правильно на 60% тестовых заданий   

«неаттестация» Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 17. Современные технологии фитнес-тренировок. 

1. Выберите  правильный  ответ.  Оздоровительная  тренировкапреимущественно 

направлена на формирование_________ : 

1. физических качеств; 

2. двигательных умений; 

3. механизмов переключения; 

4. функциональных резервов. 

  

2. Выберите правильный ответ. Что обозначает понятие фитнес_______. 

1) хорошее здоровье 

2) высокая физическая подготовленность 

3) адекватность и соответствия 

4) рельефные мышцы 

  

3.Выберите  правильный ответ. Зона мощности, в которой 

должна проходить оздоровительная тренировка______: 
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1. максимальная;                 3) большая; 

субмаксимальная;          4) умеренная. 

  

 4. Выберите  правильный ответ. Основные группы современных фитнес тренировок по 

направленности воздействия на организм человека. 

1) тренировки на развитие скоростных способностей 

2) кардио тренировки 

3)силовые тренировки 

4)тренировки игровой направленности 

5)система тренировок на растягивание (стретчинг, йога). 

6)тренировки на развитие максимальной силы 

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся отвечает 

правильно на 60% тестовых заданий   

«неаттестация» Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 

 

 

Тема 18. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) 

студентов.  

1.Выберите правильные ответы. Профессионально-прикладная физическая культура 

включает: 

1. профессионально-прикладную физическую подготовку; 

2. общую физическую подготовку; 

1. Тактическую подготовку; 

2. Производственную физическую культуру. 

  

2.Выберите правильный ответ. Прикладной характер физических упражнений и 

трудовых действий обеспечивается на основании: 

1. внешнейсхожести; 

2. функциональногоединства; 

3. анатомическогоединства. 
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3.Выберите правильный ответ. К средствам профессиональнойприкладной физической 

подготовки (ППФП) относят: 

1. естественныеприродные факторы; 

2. трудовые упражнения; 

3. физические упражнения; 

4. физические упражнения и естественные природные факторы; 

5) трудовые упражнения и естественные природные факторы. 

  

4.Выберите правильный ответ.. Тяжесть (напряженность) труда измеряется в: 

1)кг; 5) л/с; 

1. кгм/мин 6) Дж; 

2. бит/с; 7) ккал. 

3. ват; 

  

5.Выберите правильный ответ. При классификации профессиииспользуют показатели: 

1) тяжести; 

 2)напряженности; 

3) сложности; 

4)тяжести и сложности; 

5) тяжести и напряженности;  

6) напряженности и сложности; 

  

Критерии оценки 
 

«аттестация» «аттестация» Обучающийся отвечает 

правильно на 60% тестовых заданий   

«неаттестация» Не выполняются 

требования для «аттестации»   

«не аттестация» Не выполняются требования для 

«аттестации» 
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Оценочные средства для промежуточной аттестации по дисциплине (модулю) 

 

Заочная форма обучения 

 

1 семестр - зачет. 
 

Перечень 1. Примерные теоретические вопросы. 
 

1. Физическая культура и спорт как средства сохранения и укрепления здоровья 

студентов, их физического и спортивного совершенствования. 

2. Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система и её совершенствование двигательными нагрузками. 

3. Мышечная система и ее функции (строение, физиология и биохимия мышечных 

сокращений, общий обзор скелетной мускулатуры). Миофибриллярная 

гипертрофия мышц в условиях тренировок. 

4. Средства физической культуры, обеспечивающие устойчивость к умственной и 

физической работоспособности. 

5. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования дыхательной и 

сердечно-сосудистой систем организма под воздействием направленной 

физической тренировки. Обмен веществ и энергии. 

6. Образ жизни студентов и его влияние на здоровье. Понятие «здоровье», его 

содержание и критерии. 

7. Здоровый образ жизни студентов. Компоненты, составляющие здоровый образ 

жизни. 

8. Аэробный и анаэробный режим тренировочных нагрузок. 

9. Объективные и субъективные факторы обучения и реакция на них организма 

студентов. Изменение состояния организма студента под влиянием различных 

режимов и условий обучения. 

10. Общие закономерности изменения работоспособности студентов в процессе 

обучения. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и 

функционального состояния студентов. 

11. Основные средства физической культуры и их содержания. 

12. Методы развития выносливости. 

13. Методы развития силы. 

14. Методы развития быстроты и скорости. 

15. Методы развития ловкости (координационных способностей). 
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16. Методы развития гибкости. 

17. Методы обучения двигательным действиям. 

18. Основные понятия и содержание общей физической подготовки и специальной 

физической подготовки. 

19. Энергозатраты при физических нагрузках в различных видах спорта и системах 

физических упражнений с разной интенсивностью. 

20. Коррекция физического развития, телосложения, физической подготовленности 

средствами физической культуры и спорта. 

21. Оптимальная двигательная активность при самостоятельных занятиях и ее 

воздействие на здоровье и работоспособность. Организация самостоятельных 

занятий физическими упражнениями различной направленности. 

22. Граница интенсивности физической нагрузки для лиц студенческого возраста. 

Взаимосвязь между интенсивностью занятий и ЧСС. Признаки чрезмерной 

нагрузки. Пульсовой режим рациональной тренировочной нагрузки для лиц 

студенческого возраста. 

23. Гигиена питания, питьевого режима, уход за кожей. Закаливание. Гигиенические 

требования при проведении занятий: места занятий, одежда, обувь. 

24. Определение понятия «спорт». Его принципиальное отличие от других видов 

занятий физическими управлениями. Массовый спорт. Спорт высших достижений. 

25. Система студенческих спортивных соревнований. Студенческие спортивные 

организации. 

26. Влияние избранного вида спорта или системы физических упражнений на 

физическое развитие, функциональную подготовленность и психические качества. 

27. Диагностика и самодиагностика организма при регулярных занятиях физическими 

управлениями и спортом. 

28. Методы стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных 

проб, упражнений, тестов для оценки физического развития и физической 

подготовленности. 

29. Определение понятия профессионально-прикладной физической подготовки 

(ППФП), ее цель и задачи. Место ППФП в системе физического воспитания 

студентов. 

30. Методика составления комплексов упражнений в различных видах 

производственной гимнастики и определение их места в течение рабочего дня. 

ППФП в режиме рабочего дня. 

31. Физиологические и методические основы фитнес тренировок. 
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32. Основные направления фитнес тренировок 

 

Перечень 2. Примерные практические задания. 
 

1. Определить и раскрыть содержание выполнения двигательных нагрузок в течение 

рабочего дня (утренняя гимнастика, попутная тренировка, физкультминутки, 

микропаузы) для поддержания умственной и физической работоспособности. 

2. Составить тренировочную программу для студентов в недельном микроцикле в 

доступных видах спорта в после рабочее время для активного отдыха и достижения 

тренировочного эффекта. 

3. Провести расчет расхода энергии в ккал вовремя двигательных нагрузок и 

сопоставить с объемом и интенсивностью на примере доступных видов спорта и 

систем физических упражнений (легкоатлетический бег, езда на велосипеде, 

скандинавская ходьба, спортивные игры, силовые тренировки в тренажерном зале). 

4. Определить доступные виды спорта и составить тренировочные программы в 

мезоцикле (месяц) (легкоатлетический бег, велосипед, плавание, лыжные гонки в 

снежное время, скандинавская ходьба и др.). 

5. Определить системы физических упражнений и составить тренировочные 

программы в мезоцикле (месяц) (дыхательная гимнастика, комплекс силовых 

упражнений с использованием собственного веса, упражнения с гантелями, берпи - 

сочетание прыжка, планки и отжимания и др.). 

6. Провести контроль физического развития: антропометрических измерений (рост, 

вес, окружность талии, окружность бедер). 

7. Провести контроль частоты сердечных сокращений в покое и во время 

двигательных нагрузок, артериального давления в покое. 

8. Описать оценку уровня выносливости (тест Купера, тридцатиминутный бег без 

перехода на ходьбу). 

9. Описать оценку силы и силовой выносливости (сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа, подтягивание на перекладине, подъём туловища из положения лежа на 

спине). 

10. Описать оценку быстроты и скорости (бег 100 метров, прыжок в длину с места). 

11. Описать оценку ловкости (челночный бег, игры). 

12. Описать оценку гибкости (наклон туловища из положения стоя). 

13. Определить собственный типа телосложения: мезоморф, эктоморф, эндоморф. 

14. Определить собственный индекс массы тела и сопоставить с физиологическими 

нормами. 

javascript:void(0)
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ИМТ = М/Р2 

(М - масса тела, P - рост в метрах) 

 

Критерии оценки планируемых результатов обучения 
Оценочные средства  Результаты обучения Оценка планируемых результатов 

формирования компетенции 
Вес 

Примерные 

теоретические 

вопросы 

УК-7 

Знать: 

-здоровьесберегающие 

технологии для ведения 

здорового образа жизни с 

учетом физиологических 

особенностей организма; -

основы проведения тренировок 

для повышения физической 

подготовленности. 

Уметь: 

-планировать свое рабочее и 

свободное время; -составлять 

рефераты по соблюдению норм 

здорового образа жизни в 

различных жизненных 

ситуациях и в 

профессиональной 

деятельности. 

Владеть навыками: 

-методами определения уровня 

физического развития и 

физической подготовленности; -

организации физкультурно- 

спортивной деятельности для 

рекреации и повышения 

физической подготовленности. 

  

Для зачета: 
«зачтено» (1 балл): Знает: - основные 

методы развития физических качеств: 

выносливости (равномерный, 

переменный, повторный, 

интервальный), силы (максимальных 

усилий, повторных, динамических), 

быстроты (повторный одиночных 

движений и частоты движений), 

ловкости (игровой) и гибкости 

(динамический и статический), методы 

овладения двигательными действиями; - 

средства физической культуры: 

физические упражнения, естественные 

силы природы, гигиенические факторы 

и воздействия их на организм человека; 

- компоненты здорового образа жизни 

(режим труда и отдыха, рациональное 

питание, занятия спортом и фитнесом, 

отказ от вредных привычек) и факторы 

его формирования для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельности; 
«не зачтено» (0 баллов): не 

выполняются требования на «зачтено» 

0.5 

Примерные 

практические 

задания 

УК-7 

Знать: 

-здоровьесберегающие 

технологии для ведения 

здорового образа жизни с 

учетом физиологических 

особенностей организма; -

основы проведения тренировок 

для повышения физической 

подготовленности. 

Для зачета: 
«зачтено» (1 балл): Умеет:  - 

определять эффективные методы 

выполнения двигательных нагрузок в 

течение рабочего дня (утренняя 

гимнастика, попутная тренировка, 

физкультминутки, микропаузы) для 

поддержания и сохранения умственной 

и физической работоспособности и в 

послерабочее время для активного 

отдыха и достижения тренировочного 

эффекта;    - провести расчет расхода 

энергии в ккал во время двигательных 

нагрузок и сопоставить с объемом и 

0.5 
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Оценочные средства  Результаты обучения Оценка планируемых результатов 

формирования компетенции 
Вес 

Уметь: 

-планировать свое рабочее и 

свободное время; -составлять 

рефераты по соблюдению норм 

здорового образа жизни в 

различных жизненных 

ситуациях и в 

профессиональной 

деятельности. 

Владеть навыками: 

-методами определения уровня 

физического развития и 

физической подготовленности; -

организации физкультурно- 

спортивной деятельности для 

рекреации и повышения 

физической подготовленности. 

  

интенсивностью;    - определять 

доступные виды спорта 

(легкоатлетический бег, велоспорт, 

плавание, лыжные гонки в снежное 

время, скандинавская ходьба и др.) и 

системы физических упражнений 

(дыхательная гимнастика, комплекс 

силовых упражнений с использованием 

собственного веса, упражнения с 

гантелями, берпи – сочетание прыжка, 

планки и отжимания и др.);    - 

планировать тренировочные занятия с 

использованием видов спорта и систем 

физических упражнений в недельном 

микроцикле для достижения 

тренировочного эффекта.      Владеет 

навыками:  - контроля физического 

развития: антропометрических 

измерений (рост, вес, окружность груди, 

окружность талии, окружность бедер);     

- контроль частоты сердечных 

сокращений в покое и во время 

двигательных нагрузок, артериального 

давления в покое;    - оценка уровня 

выносливости (тест Купера, 1968), 

тридцатиминутный бег без перехода на 

ходьбу (Николаев В.Т., 2001), силы и 

силовой выносливости (сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа, 

подтягивание на перекладине, подъём 

туловища из положения лежа на спине), 

быстроты и скорости (бег 100 метров, 

прыжок в длину с места), ловкости 

(челночный бег, игры), гибкости 

(наклон туловища из положения стоя);    

- определения типа телосложения: 

мезоморф, эктоморф, эндоморф;      - 

оценка индекса массы тела   ИМТ = 

М/Р2  (М – масса тела, P – рост в 

метрах)   
«не зачтено» (0 баллов): не 

выполняются требования на «зачтено» 
 

Оценочный лист обучающихся (для зачета) 

 

ФИО 

обучающегося 

Балл 
Средний 

балл 
Итоговая оценка Примерные 

теоретические вопросы 
Примерные 

практические задания 
Иванов И.И. 0 0 0 не зачтено 
Петров И.И. 0 1 0.5 зачтено 

          

          

          

 

Приложение к оценочному листу обучающихся (для зачета) 

 
Средний балл  Итоговая оценка 

0.5 - 1 «зачтено» 
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Средний балл  Итоговая оценка 
0 - 0.4 «не зачтено» 

 

Очная форма обучения 

 

1 семестр - зачет. 
 

Перечень 1. Примерные теоретические вопросы. 
 

1. Физическая культура и спорт как средства сохранения и укрепления здоровья 

студентов, их физического и спортивного совершенствования. 

2. Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система и её совершенствование двигательными нагрузками. 

3. Мышечная система и ее функции (строение, физиология и биохимия мышечных 

сокращений, общий обзор скелетной мускулатуры). Миофибриллярная 

гипертрофия мышц в условиях тренировок. 

4. Средства физической культуры, обеспечивающие устойчивость к умственной и 

физической работоспособности. 

5. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования дыхательной и 

сердечно-сосудистой систем организма под воздействием направленной 

физической тренировки. Обмен веществ и энергии. 

6. Образ жизни студентов и его влияние на здоровье. Понятие «здоровье», его 

содержание и критерии. 

7. Здоровый образ жизни студентов. Компоненты, составляющие здоровый образ 

жизни. 

8. Аэробный и анаэробный режим тренировочных нагрузок. 

9. Объективные и субъективные факторы обучения и реакция на них организма 

студентов. Изменение состояния организма студента под влиянием различных 

режимов и условий обучения. 

10. Общие закономерности изменения работоспособности студентов в процессе 

обучения. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и 

функционального состояния студентов. 

11. Основные средства физической культуры и их содержания. 

12. Методы развития выносливости. 

13. Методы развития силы. 

14. Методы развития быстроты и скорости. 

15. Методы развития ловкости (координационных способностей). 
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16. Методы развития гибкости. 

17. Методы обучения двигательным действиям. 

18. Основные понятия и содержание общей физической подготовки и специальной 

физической подготовки. 

19. Энергозатраты при физических нагрузках в различных видах спорта и системах 

физических упражнений с разной интенсивностью. 

20. Коррекция физического развития, телосложения, физической подготовленности 

средствами физической культуры и спорта. 

21. Оптимальная двигательная активность при самостоятельных занятиях и ее 

воздействие на здоровье и работоспособность. Организация самостоятельных 

занятий физическими упражнениями различной направленности. 

22. Граница интенсивности физической нагрузки для лиц студенческого возраста. 

Взаимосвязь между интенсивностью занятий и ЧСС. Признаки чрезмерной 

нагрузки. Пульсовой режим рациональной тренировочной нагрузки для лиц 

студенческого возраста. 

23. Гигиена питания, питьевого режима, уход за кожей. Закаливание. Гигиенические 

требования при проведении занятий: места занятий, одежда, обувь. 

24. Определение понятия «спорт». Его принципиальное отличие от других видов 

занятий физическими управлениями. Массовый спорт. Спорт высших достижений. 

25. Система студенческих спортивных соревнований. Студенческие спортивные 

организации. 

26. Влияние избранного вида спорта или системы физических упражнений на 

физическое развитие, функциональную подготовленность и психические качества. 

27. Диагностика и самодиагностика организма при регулярных занятиях физическими 

управлениями и спортом. 

28. Методы стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных 

проб, упражнений, тестов для оценки физического развития и физической 

подготовленности. 

29. Определение понятия профессионально-прикладной физической подготовки 

(ППФП), ее цель и задачи. Место ППФП в системе физического воспитания 

студентов. 

30. Методика составления комплексов упражнений в различных видах 

производственной гимнастики и определение их места в течение рабочего дня. 

ППФП в режиме рабочего дня. 

31. Физиологические и методические основы фитнес тренировок. 



50 

32. Основные направления фитнес тренировок 

 

Перечень 2. Примерные практические задания. 
 

1. Определить и раскрыть содержание выполнения двигательных нагрузок в течение 

рабочего дня (утренняя гимнастика, попутная тренировка, физкультминутки, 

микропаузы) для поддержания умственной и физической работоспособности. 

2. Составить тренировочную программу для студентов в недельном микроцикле в 

доступных видах спорта в после рабочее время для активного отдыха и достижения 

тренировочного эффекта. 

3. Провести расчет расхода энергии в ккал вовремя двигательных нагрузок и 

сопоставить с объемом и интенсивностью на примере доступных видов спорта и 

систем физических упражнений (легкоатлетический бег, езда на велосипеде, 

скандинавская ходьба, спортивные игры, силовые тренировки в тренажерном зале). 

4. Определить доступные виды спорта и составить тренировочные программы в 

мезоцикле (месяц) (легкоатлетический бег, велосипед, плавание, лыжные гонки в 

снежное время, скандинавская ходьба и др.). 

5. Определить системы физических упражнений и составить тренировочные 

программы в мезоцикле (месяц) (дыхательная гимнастика, комплекс силовых 

упражнений с использованием собственного веса, упражнения с гантелями, берпи - 

сочетание прыжка, планки и отжимания и др.). 

6. Провести контроль физического развития: антропометрических измерений (рост, 

вес, окружность талии, окружность бедер). 

7. Провести контроль частоты сердечных сокращений в покое и во время 

двигательных нагрузок, артериального давления в покое. 

8. Описать оценку уровня выносливости (тест Купера, тридцатиминутный бег без 

перехода на ходьбу). 

9. Описать оценку силы и силовой выносливости (сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа, подтягивание на перекладине, подъём туловища из положения лежа на 

спине). 

10. Описать оценку быстроты и скорости (бег 100 метров, прыжок в длину с места). 

11. Описать оценку ловкости (челночный бег, игры). 

12. Описать оценку гибкости (наклон туловища из положения стоя). 

13. Определить собственный типа телосложения: мезоморф, эктоморф, эндоморф. 

14. Определить собственный индекс массы тела и сопоставить с физиологическими 

нормами. 

javascript:void(0)
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ИМТ = М/Р2 

(М - масса тела, P - рост в метрах) 

 

Критерии оценки планируемых результатов обучения 
Оценочные средства  Результаты обучения Оценка планируемых результатов 

формирования компетенции 
Вес 

Примерные 

теоретические 

вопросы 

УК-7 

Знать: 

-здоровьесберегающие 

технологии для ведения 

здорового образа жизни с 

учетом физиологических 

особенностей организма; -

основы проведения тренировок 

для повышения физической 

подготовленности. 

Уметь: 

-планировать свое рабочее и 

свободное время; -составлять 

рефераты по соблюдению норм 

здорового образа жизни в 

различных жизненных 

ситуациях и в 

профессиональной 

деятельности. 

Владеть навыками: 

-методами определения уровня 

физического развития и 

физической подготовленности; -

организации физкультурно- 

спортивной деятельности для 

рекреации и повышения 

физической подготовленности. 

  

Для зачета: 
«зачтено» (1 балл): Знает:  - основные 

методы развития физических качеств: 

выносливости (равномерный, 

переменный, повторный, 

интервальный), силы (максимальных 

усилий, повторных, динамических), 

быстроты (повторный одиночных 

движений и частоты движений), 

ловкости (игровой) и гибкости 

(динамический и статический), методы 

овладения двигательными действиями;    

- средства физической культуры: 

физические упражнения, естественные 

силы природы, гигиенические факторы 

и воздействия их на организм человека;    

- компоненты здорового образа жизни 

(режим труда и отдыха, рациональное 

питание, занятия спортом и фитнесом, 

отказ от вредных привычек) и факторы 

его формирования для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельности;   
«не зачтено» (0 баллов): не 

выполняются требования на «зачтено» 

0.5 

Примерные 

практические 

задания 

УК-7 

Знать: 

-здоровьесберегающие 

технологии для ведения 

здорового образа жизни с 

учетом физиологических 

особенностей организма; -

основы проведения тренировок 

для повышения физической 

подготовленности. 

Для зачета: 
«зачтено» (1 балл): Умеет:  - 

определять эффективные методы 

выполнения двигательных нагрузок в 

течение рабочего дня (утренняя 

гимнастика, попутная тренировка, 

физкультминутки, микропаузы) для 

поддержания и сохранения умственной 

и физической работоспособности и в 

послерабочее время для активного 

отдыха и достижения тренировочного 

эффекта;    - провести расчет расхода 

энергии в ккал во время двигательных 

нагрузок и сопоставить с объемом и 

0.5 
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Оценочные средства  Результаты обучения Оценка планируемых результатов 

формирования компетенции 
Вес 

Уметь: 

-планировать свое рабочее и 

свободное время; -составлять 

рефераты по соблюдению норм 

здорового образа жизни в 

различных жизненных 

ситуациях и в 

профессиональной 

деятельности. 

Владеть навыками: 

-методами определения уровня 

физического развития и 

физической подготовленности; -

организации физкультурно- 

спортивной деятельности для 

рекреации и повышения 

физической подготовленности. 

  

интенсивностью;    - определять 

доступные виды спорта 

(легкоатлетический бег, велоспорт, 

плавание, лыжные гонки в снежное 

время, скандинавская ходьба и др.) и 

системы физических упражнений 

(дыхательная гимнастика, комплекс 

силовых упражнений с использованием 

собственного веса, упражнения с 

гантелями, берпи – сочетание прыжка, 

планки и отжимания и др.);    - 

планировать тренировочные занятия с 

использованием видов спорта и систем 

физических упражнений в недельном 

микроцикле для достижения 

тренировочного эффекта.      Владеет 

навыками:  - контроля физического 

развития: антропометрических 

измерений (рост, вес, окружность груди, 

окружность талии, окружность бедер);     

- контроль частоты сердечных 

сокращений в покое и во время 

двигательных нагрузок, артериального 

давления в покое;    - оценка уровня 

выносливости (тест Купера, 1968), 

тридцатиминутный бег без перехода на 

ходьбу (Николаев В.Т., 2001), силы и 

силовой выносливости (сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа, 

подтягивание на перекладине, подъём 

туловища из положения лежа на спине), 

быстроты и скорости (бег 100 метров, 

прыжок в длину с места), ловкости 

(челночный бег, игры), гибкости 

(наклон туловища из положения стоя);    

- определения типа телосложения: 

мезоморф, эктоморф, эндоморф;      - 

оценка индекса массы тела   ИМТ = 

М/Р2  (М – масса тела, P – рост в 

метрах)   
«не зачтено» (0 баллов): не 

выполняются требования на «зачтено» 
 

Оценочный лист обучающихся (для зачета) 

 

ФИО 

обучающегося 

Балл 
Средний 

балл 
Итоговая оценка Примерные 

теоретические вопросы 
Примерные 

практические задания 
Иванов И.И. 0 0 0 не зачтено 
Петров И.И. 0 1 0.5 зачтено 

          

          

          

 

Приложение к оценочному листу обучающихся (для зачета) 

 
Средний балл  Итоговая оценка 

0.5 - 1 «зачтено» 
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Средний балл  Итоговая оценка 
0 - 0.4 «не зачтено» 

 


