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1. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ДИСЦИПЛИНЫ 

Цель:  

– формировать физическую культуру личности и способность направленного 
использования разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для сохранения 
и укрепления здоровья, психической подготовки, а также  самоподготовки к будущей жизни и 
профессиональной деятельности. 

Задачи:  

− всестороннее и гармоничное развитие физических качеств и повышение уровня 
физической подготовленности обучающихся в процессе физкультурно-спортивной 
деятельности; 

− совершенствование индивидуальных способностей студентов в условиях 
учебной работы на основе применения наиболее эффективных средств и методов спортивной 
тренировки. 

 

1.1 Планируемые результаты обучения дисциплине 
Освоение дисциплины направлено на формирование общекультурной компетенции:  

ОК-8: способностью использовать методы и средства физической культуры для 
обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

1.2 Результаты освоения образовательной программы 

В результате изучения дисциплины студент должен: 

а) знать: 

– законодательство РФ в области физической культуры и спорта,  средства, методы, 

принципы  физической культуры  при совершенствовании функциональных возможностей 
организма человека; 

– основы здорового образа жизни студента, особенности использования средств 
физической культуры для поддержания и повышения уровня здоровья, для полноценной 

социальной и профессиональной деятельности. 

б) уметь:  

– применять средства и методы физической культуры для повышения  физического 
развития и совершенствования; 

– правильно дозировать физическую и умственную нагрузку в процессе учебной и 

профессиональной деятельности; 

– осуществлять самоконтроль за состоянием своего организма во время 
самостоятельных занятий,  использовать средства профессионально-прикладной физической 
подготовки для развития профессионально важных двигательных умений и навыков. 

в) владеть: 

– средствами самостоятельного, методически правильного использования методов 
физического воспитания и укрепления здоровья; 

– способами физического самосовершенствования, ценностями физической культуры 

личности для успешной социально-культурной и профессиональной деятельности. 

 

 

 

2. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ ПРАКТИЧЕСКИХ 

ЗАДАНИЙ И САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ 

 

Тема 1. Методы оценки и развития общей выносливости 

Понятие, структура и содержание физического качества. Факторы и условия, 
детерминирующие проявление общей выносливости. Сенситивные периоды развития общей 
выносливости. Методы оценки выраженности общей выносливости (контрольные 



упражнения, тесты, сопоставительные таблицы). Средства и методы развития общей 

выносливости. Гендерные и возрастные особенности студентов, которые необходимо 
учитывать при составлении дифференцированных и индивидуальных программ развития 
общей выносливости. 

Тема 2. Методы оценки и развития скоростных способностей 

Понятие, структура и содержание скоростных способностей. Факторы и условия, 
детерминирующие проявление скоростных способностей. Сенситивные периоды развития 
скоростных способностей. Методы оценки выраженности скоростных способностей 
(контрольные упражнения, тесты, сопоставительные таблицы). Средства и методы развития 
скоростных способностей. Гендерные и возрастные особенности студентов, которые 
необходимо учитывать при составлении дифференцированных и индивидуальных программ 

развития скоростных способностей. 

Тема 3. Методы оценки и развития силовых способностей 

Понятие, структура и содержание силовых способностей. Факторы и условия, 
детерминирующие проявление силовых способностей. Сенситивные периоды развития 
силовых способностей. Методы оценки выраженности силовых способностей (контрольные 
упражнения, тесты, сопоставительные таблицы). Средства и методы развития силовых 
способностей. Гендерные и возрастные особенности студентов, которые необходимо 
учитывать при составлении дифференцированных и индивидуальных программ развития 
силовых способностей. 

Тема 4. Методы оценки и развития гибкости 
Понятие, структура и содержание физического качества. Факторы и условия, 

детерминирующие проявление гибкости. Сенситивные периоды развития гибкости. Методы 

оценки выраженности гибкости (контрольные упражнения, тесты, сопоставительные 
таблицы). Средства и методы развития гибкости. Гендерные и возрастные особенности 

студентов, которые необходимо учитывать при составлении дифференцированных и 

индивидуальных программ развития гибкости. 

Тема 5. Развитие силовых способностей 
Методы стандартного и переменного упражнения. Круговой метод. Упражнения для 

развития силовых способностей. Программа для развития силовых способностей. Средства и 
методы самоконтроля. 

Тема 6. Развитие гибкости 

Методы стандартного и переменного упражнения. Круговой метод. Упражнения для 
развития гибкости. Программа для развития подвижности в суставах. Средства и методы 

самоконтроля. 
Тема 7. Развитие скоростных способностей 
Повторный, переменный, интервальный, смешанный методы тренировочной работы. 

Упражнения для развития скоростных способностей. Программа для развития скоростных 
способностей. Средства и методы самоконтроля. 

Тема 8. Развитие общей выносливости 

Равномерный, переменный, кроссовый, смешанный методы тренировочной работы. 

Упражнения для развития общей выносливости. Программа для развития общей 

выносливости. Средства и методы самоконтроля. 
Тема 9. Развитие координации и скоростно-силовых  способностей 
Методы стандартного и переменного упражнения. Круговой метод. Упражнения для 

развития силовых способностей. Программа для развития силовых способностей. Средства и 
методы самоконтроля. Повторный, переменный, интервальный, смешанный методы 

тренировочной работы. Упражнения для развития скоростных способностей. Программа для 
развития скоростных способностей. Средства и методы самоконтроля. 

 

Содержание элективного курса «Адаптивная физическая культура» для 

инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 



Тема 1. Элементы различных видов спорта. Легкая атлетика (адаптивные виды и 

формы). 

Показания и противопоказания к выполнению легкоатлетических упражнений. Ходьба 
и ее разновидности, сочетание ходьбы с упражнениями на дыхание, расслабление, с 
изменением времени прохождения дистанции. Бег и его разновидности. Бег трусцой. 

Методические особенности обучения спортивной ходьбе. Скандинавская ходьба.  
Тема 2. Элементы различных видов спорта. Спортивные игры 

Обучение элементам техники спортивных игр (адаптивные формы): баскетбол, 
волейбол, футбол, настольный теннис и другие. Общие и специальные упражнения игрока. 
Основные приемы овладения техникой, индивидуальные упражнения и в парах. Адаптивные 
игры: бочче, голбол и другие. 

Тема 3. Подвижные игры и эстафеты 

Подвижные игры и эстафеты с предметами и без них, с простейшими способами 
передвижения, не требующие проявления максимальных усилий и сложно-координационных 
действий. Педагогическая характеристика подвижных игр и их адаптивных форм. Доступные 
виды эстафет: с предметами и без них. 

Тема 4. Профилактическая гимнастика, оздоровительная гимнастика, ЛФК  

Обучение и совершенствование техники выполнения специальных упражнений для 
профилактики различных заболеваний: – нарушений опорно-двигательного аппарата; – 

желудочно-кишечного тракта и почек: – нарушений зрения – нарушений слуха – 

сердечнососудистой системы и ЦНС; – органов дыхания. Обучение комплексам упражнений 

по профилактике различных заболеваний (комплексы лечебной физической культуры (ЛФК)). 

Формирование навыков правильного дыхания во время выполнения упражнений. Обучение 
дыхательным упражнениям (по методике йоги, бодифлекс, А. Стрельниковой, К. Бутейко и 
др.), направленные на активизацию дыхательной и сердечнососудистой системы. Закаливание 
и его значение для организма человека (занятия на улице). Гигиенические принципы и 
рекомендации к закаливанию. Методика закаливания солнцем, воздухом и водой. Лечебная 
гимнастика (ЛФК), направленная на восстановление и развитие функций организма, 
полностью или частично утраченных студентом после болезни, травмы и др. Лечебная 
гимнастика (ЛФК), направленная на развитие компенсаторных функций, в том числе и 
двигательных, при наличии врожденных патологий; предупреждение прогрессирования 
заболевания или физического состояния студента. Использование элементов оздоровительных 
систем на занятиях: йога, Пилатес, бодифлекс, стретчинг, адаптивная гимнастика по 
Бубновскому и др. Обучение методам (общее расслабление под музыку, аутотренинг) снятия 
психоэмоционального напряжения. Обучение методам проведения анализа 
психоэмоционального состояния организма с применением релаксационных методик. 
Овладение методикой составления индивидуальных оздоровительных программ, с учетом 

отклонений в состоянии здоровья. Овладение инструкторской практикой проведения 
комплексов профилактической гимнастики. 

Тема 5. Аэробика (адаптированная, в соответствии с нозологией, имеющимися 
функциональными и физическими ограничениями)  

Выполнение общеразвивающих упражнений в сочетании с танцевальными движениями 

на основе базовых шагов под музыкальное сопровождение, разучивание базовых шагов 
аэробики отдельно и в связках; техники выполнения физических упражнений, составляющих 
основу различных направлений и программ аэробики. Разучивание комплексов упражнений 
силовой направленности, локально воздействующих на различные группы мышц. Фитбол-
гимнастика (аэробика): Особенности содержания занятий по фитбол-гимнастике. Упражнения 
локального и регионального характера, упражнения на равновесие, изометрические 
упражнения с мышечным напряжением из различных исходных положений. Краткая 
психофизиологическая характеристика основных систем физических упражнений. 

Рекомендации к составлению комплексов упражнений по совершенствованию отдельных 
физических качеств с учетом имеющихся отклонений в состоянии здоровья. 



 

 

Темы рефератов 

1. Значение физической культуры и спорта в жизни человека. 
2. История развития физической культуры как дисциплины. 

3. История зарождения олимпийского движения в Древней Греции. 

4. Физическая культура и ее влияние на решение социальных проблем. 

5. Современные олимпийские игры: особенности проведения и их значение в 
жизни современного общества. 

6. Влияние физических упражнений на полноценное развитие организма человека. 
7. Процесс организации здорового образа жизни. 

8. Лечебная физическая культура: комплексы физических упражнений 

направленных на устранение различных заболеваний. 

9. Физическая культура как средство борьбы от переутомления и низкой 
работоспособности. 

10. Основные методы коррекции фигуры с помощью физических упражнений. 

 

3. ВОПРОСЫ К ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ 

 

1. Значение физической культуры в улучшении здоровья. 
2. Определение понятия "Физическая культура". 

3. Виды утомления и его признаки при занятиях физическими упражнениями. 

4.  Признаки переутомления при занятиях физической культурой. 

5.  Техника безопасности на занятиях по физической культуре. 
6.  Физические упражнения при заболеваниях сердечно-сосудистой системы. 

7. Физические упражнения при заболеваниях дыхательной системы. 

8. Физические упражнения при заболеваниях опорно-двигательного аппарата. 
9.  Физические упражнения для восстановления работоспособности. 

10.  Самоконтроль физического состояния во время занятий физической культурой. 

11.  Роль физической культуры в формировании здорового образа жизни студента. 
12.  Упражнения, способствующие развитию гибкости. 

13.  Комплекс упражнений утренней гимнастики. 

14.  Упражнения, способствующие развитию силовых способностей. 

15.  Упражнения, способствующие развитию скоростных способностей. 

16. Упражнения, способствующие развитию общей выносливости 
 

Типовые практические задачи (задания, тесты) для проведения промежуточной 

аттестации по дисциплине 
Тема: «Определение уровня физической подготовленности». 

Задача: Определить собственный уровень физической подготовленности и при 

необходимости составить индивидуализированную программу его коррекции. 

Для определения уровня физической подготовленности результаты выполнения 
контрольных упражнений следует сопоставить с табличными данными. 

Контрольные тесты для оценки физической подготовленности студентов 

(мужчины) 

Контрольные упражнения Уровень (оценка в баллах) 
 низкий ниже 

среднего 

средний выше 
среднего 

высокий 

 1 2 3 4 5 

Тест на скоростную      



подготовленность:  

Бег 30 м (с) 
 

5,4 

 

5,2 

 

5,0 

 

4,7 

 

4,3 

Тест на скоростно-силовую 

подготовленность: 

Бег – 100м (с) 

 

 

14,6 

 

 

14,3 

 

 

14,0 

 

 

13,8 

 

 

13,2 

Тест на скоростно-силовую 

подготовленность: 

Прыжок в длину с места (см) 

 

 

200 

 

 

210 

 

 

220 

 

 

230 

 

 

250 

Тест на общую 

выносливость: 

Бег 1000 м (мин, с) 

 

 

4.13,0 

 

 

3.58,0 

 

 

3.42,0 

 

 

3.26,0 

 

 

3.14,0 

Тест на общую 

выносливость: 

Бег 3000м (мин, с) 
вес до 85 кг 
вес более 85 кг 

 

 

 

14.30,0 

15.30,0 

 

 

 

13.50,0 

14.40,0 

 

 

 

13.10,0 

13.50,0 

 

 

 

12.35,0 

13.10,0 

 

 

 

12.00,0 

12.30,0 

Тест на силовую 

подготовленность: 
Подтягивание на перекладине 
(раз) 
вес до 85 кг 
вес более 85 кг 

 

 

 

 

5 

2 

 

 

 

 

7 

4 

 

 

 

 

9 

7 

 

 

 

 

12 

10 

 

 

 

 

15 

12 

Тест на гибкость: 

Наклон туловища вперед из 
положения сед (см) 

 

 

4 

 

 

6 

 

 

8 

 

 

10 

 

 

12 

Общая оценка физической 

подготовленности 
5-7 8-12 13-17 18-22 23-25 

 

Контрольные тесты для оценки физической подготовленности студентов 

(женщины) 

Контрольные упражнения Уровень (оценка в баллах) 
 низкий ниже 

среднего 

средний выше 
среднего 

высокий 

 1 2 3 4 5 

Тест на скоростную 

подготовленность:  

Бег 30 м (с) 

 

 

6,3 

 

 

6,1 

 

 

5,9 

 

 

5,3 

 

 

4,8 

Тест на скоростно-силовую 

подготовленность: 

Бег – 100м (с) 

 

 

18,7 

 

 

17,9 

 

 

17,0 

 

 

16,0 

 

 

15,7 

Тест на скоростно-силовую 

подготовленность: 

Прыжок в длину с места (см) 

 

 

150 

 

 

160 

 

 

168 

 

 

180 

 

 

190 

Тест на общую 

выносливость: 

Бег 500 м (мин, с) 

 

 

2.15,0 

 

 

2.08,0 

 

 

2.00,0 

 

 

1.52,0 

 

 

1.45,0 

Тест на общую 

выносливость: 

Бег 2000м (мин, с) 
вес до 70 кг 
вес более 70 кг 

 

 

 

12.15,0 

13.15,0 

 

 

 

11.50,0 

12.40,0 

 

 

 

11.20,0 

11.55,0 

 

 

 

10.50,0 

11.20,0 

 

 

 

10.15,0 

10.35,0 



Тест на силовую 

подготовленность: 
Поднимание (сед.) и 
опускание туловища из 
положения лежа, ноги 
закреплены, руки за головой 
(раз) 

 

 

 

 

 

 

20 

 

 

 

 

 

 

30 

 

 

 

 

 

 

40 

 

 

 

 

 

 

50 

 

 

 

 

 

 

60 

Тест на гибкость: 

Наклон туловища вперед из 
положения сед (см) 

 

 

8 

 

 

10 

 

 

12 

 

 

14 

 

 

16 

Общая оценка физической 

подготовленности 
 

5-7 

 

8-12 

 

13-17 

 

18-22 

 

23-25 

 

Примерные контрольные упражнения для оценки физической подготовленности 

студентов 

1. Сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для женщин руки на опоре высотой до 50 

см). 

2. Подтягивание на перекладине (мужчины). 

3. Поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги 

закреплены (женщины).  

4. Прыжки в длину с места. 
5. Бег 100 м. 

6. Бег: мужчины - 3 км, женщины - 2 км (без учета времени). 

7. Тест Купера (12- минутное передвижение). 
8. Плавание 10 минут. 
9. Бег на лыжах: мужчины - 3 км, женщины - 2 км (без учета времени). 

10. Упражнения с мячом. 

11. Упражнения на гибкость. 
12. Упражнения со скакалкой. 

 

 

4. ОСНОВНАЯ И ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ УЧЕБНАЯ ЛИТЕРАТУРА 

 

Основная литература: 

 

№ 

п/

п 

Автор Название 
Издательств

о 
Год 

Наличие в 
ЭБС* 

1.1 
Чеснова, 
Е.Л. 

Физическая культура : 
учебное пособие 

М. : Директ-
Медиа 

2013 

URL: http://bibli

oclub.ru/index.p

hp?page=book&i

d=210945 

1.2 
Евсеев, 
Ю.И. 

Физическая культура : 
учебное пособие  

Ростов-н/Д : 

Феникс 
2014 

URL:http://biblio

club.ru/index.ph

p?page=book&id

=271591 

1.3 под ред. 
В.Я. 

Физическая культура и 

физическая подготовка : 
М. : Юнити- 2012 URL: http://bibli

oclub.ru/index.p



Кикоть, учебник  Дана, 2012. hp?page=book&i

d=117573 

1.4 
Шулятьев, 
В.М 

Физическая культура студента 
: учебное пособие  

 Российский 

университет 
дружбы 

народов, 

2012 

 URL: http://bibli

oclub.ru/index.p

hp?page=book&i

d=226786  

      

Дополнительная литература: 

№ 

п/п 
Автор Название Издательство Год Наличие в ЭБС 

2.2 Смирнова С.В. 

Социально-биологические 
основы адаптации организма 
человека к физической и 
умственной деятельности : учеб.-
метод. пособие 

ОУП ВПО 

АТиСО 2012  

2.4 Чеснова, Е.Л.  

 Практикум по физической 
культуре : учебно-методическое 
пособие  

М. : Директ-
Медиа, 2013 

URL: http://bibliocl

ub.ru/index.php?pag

e=book&id=210956 

*ЭБС – электронно - библиотечная система 

РЕСУРСЫ ИНФОРМАЦИОННО-ТЕЛЕКОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

"ИНТЕРНЕТ", НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

№ 

п/п 
Интернет ресурс (адрес) Описание ресурса 

1.

http://spo.1september.ru. 

 
Спорт в школе 

2.
http://www.infosport.ru/sp/ Энциклопедия по видам спорта 

3.

http://science.sportedu.ru/ Сайт НИИ Спорта Российского 
государственного университета физической 
культуры, спорта и туризма. 

4.
http://www.valeo.edu.ru/data/index.php Специализированный портал "Здоровье и 

образование" 
 

 

 

 


