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I. Аннотация 

1. Наименование дисциплины в соответствии с учебным планом 

  Физическая культура и спорт 

 

2. Цель и задачи дисциплины  
 Целью освоения дисциплины является:  формирование физической 

культуры личности и способности направленного использования 

разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для 

сохранения  и укрепления здоровья, психофизической подготовки и 

самоподготовки  к будущей жизни и профессиональной деятельности. 

 Задачами освоения дисциплины являются: 

- понимание социальной значимости физической культуры и её 

роли в развитии  личности и подготовке к профессиональной 

деятельности; 

- знание практических  основ  физической культуры и здорового 

образа жизни; 

- формирование мотивационно-ценностного отношения к 

физической культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое 

совершенствование и самовоспитание привычки к регулярным 

занятиям  физическими упражнениями и спортом; 

- овладение системой практических умений и навыков, 

обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое 

благополучие, развитие и совершенствование  психофизических 

способностей, качеств и свойств личности; 

- приобретение личного опыта повышения двигательных и 

функциональных возможностей, обеспечение общей и 

профессионально-прикладной физической подготовленности к 

будущей профессии и быту;  

- создание основы для творческого и методически обоснованного 

использования физкультурно-спортивной деятельности в целях 

последующих жизненных и профессиональных достижений. 

 

3. Место дисциплины в структуре ООП 

Дисциплина «Физическая культура и спорт» является дисциплиной базовой 

части. 

 

4. Объем дисциплины: 2 зачетные единицы, 72 академических часа, в том 

числе контактная работа: лекции 72 часа. 

 

5. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, 

соотнесенных с планируемыми результатами освоения образовательной 

программы 

Планируемые 

результаты 

Планируемые результаты обучения по дисциплине 

 



освоения 

образовательной 

программы 

(формируемые 

компетенции) 

(ОК - 8) 

способностью 

использовать 

методы и средства 

физической 

культуры для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности  

 

Владеть: средствами и методами укрепления 

индивидуального здоровья, физического 

самосовершенствования, ценностями физической 

культуры личности для успешной социально-

культурной и профессиональной деятельности. 

Уметь: - использовать творчески средства и методы 

физического воспитания для профессионально-

личностного развития, физического 

самосовершенствования, формирования здорового образа 

и стиля жизни. 

 - использовать средства профилактики утомления 

- выполнять комплекс физических упражнений  

восстановления работоспособности 

- планировать активный отдых 

- определять уровень энергозатрат при физических 

нагрузках 

Знать: - научно-практические основы физической 

культуры и здорового образа жизни  

- организационно – правовые основы физической 

культуры и спорта 

- средства профилактики утомления 

- составляющие здорового образа жизни 

- коррекционные возможности физических нагрузок 

 

6. Форма промежуточной аттестации: зачет в 3 семестре 

 

7. Язык преподавания русский. 

 

 

II. Содержание дисциплины, структурированное по темам с указанием 

отведенного на них количества академических часов и видов учебных 

занятий 

1. Для студентов очной формы обучения 

Учебная программа – наименование 

тем 

Всего 

(час.) 

Контактная работа 

(час.) 

Самосто

ятельная 

работа 

(час.) 

Лекции Практические 

(лабораторные) 

работы 

1 курс     



I семестр     

1.Теоретический раздел     

Тема 1. Физическая культура в 

профессиональной подготовке студентов и 

социокультурное развитие личности 

студента.  
       Физическая культура и спорт как 

социальный феномен современного 

общества.      Средства физической  

культуры. Основные составляющие 

физической культуры. Социальные функции 

физической культуры. Формирование 

физической культуры личности. Физическая 

культура в структуре  профессионального 

образования. Организационно – правовые 

основы физической культуры и спорта 

студенческой молодёжи России. 

      Общая психофизиологическая 

характеристика интеллектуальной 

деятельности и учебного труда студента.  

Общие закономерности и динамика 

работоспособности студентов в учебном году 

и основные факторы  её определяющие. 

Признаки и критерии нервно-эмоционального 

и психофизического утомления.  

Регулирование работоспособности, 

профилактики утомления студентов в 

отдельные периоды учебного года. 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

 

Тема 2. Социально-биологические 

основы адаптации организма человека к 

физической и умственной деятельности, 

факторам окружающей среды. 

  Воздействие социально-экологических, 

природно-климатических факторов и 

бытовых условий жизни на физическое 

развитие и жизнедеятельность человека. 

Организм человека как единая 

саморазвивающаяся биологическая система. 

Двигательная активность и ее влияние на 

устойчивость, и адаптационные возможности 

человека к умственным и физическим 

нагрузкам при различных воздействиях 

внешней среды. Степень и условия влияния 

наследственности на физическое развитие и 

на жизнедеятельность человека. 

 

 

 

6 

 

 

 

6 

 

 

 

 

  

 

 



Тема 3. Средства и методы мышечной 

релаксации в спорте. Основы методики 

самомассажа. Оценка двигательной 

активности и суточных энергетических 

затрат. 

6 6 

 

 

Тема 4. Образ жизни и его отражение 

в профессиональной деятельности. 

Основы здорового образа жизни студента. 

         Здоровье человека как ценность. 

Факторы его определяющие. Влияние образа 

жизни на здоровье. Здоровье и определяющие 

его факторы.  Взаимосвязь общей культуры 

студентов и их образа жизни. Структура 

жизнедеятельности студентов и их личное 

отношение к здоровью. Механизмы 

саморегуляции организма человека Здоровый 

образ жизни и его составляющие. Основные 

требования к организации здорового образа 

жизни. Личная гигиена и условия 

окружающей среды, рациональное питание, 

вредные привычки, основы закаливания, 

двигательная активность. Роль и 

возможности физической культуры в 

обеспечении здоровья. Физическое 

самовоспитание и самосовершенствование в 

здоровом образе жизни. Критерии 

эффективности здорового образа жизни. 

Общая культура как условие формирования 

здорового образа жизни. 

 

 

 

6 

 

 

6 

 

 

 

        Тема 5. Методы оценки уровня 

здоровья. Методы самоконтроля за 

функциональным состоянием организма 

(функциональные пробы). 

 

 

 

4 

 

 

 

4 

 

 



  Тема 6. Общая физическая и 

спортивная подготовка студентов в 

образовательном процессе. 

Развитие  физических качеств. Формирование 

психических качеств в процессе физического 

воспитания      Общая физическая подготовка, 

её цели и задачи. Значение мышечной 

релаксации при занятиях физическими 

упражнениями. Возможность и условия 

коррекции общего физического развития, 

телосложения, двигательной и 

функциональной подготовленности 

средствами физической культуры. 

Специальная физическая подготовка, её цели 

и задачи. Профессионально-прикладная 

физическая подготовка как составляющая 

специальной подготовки. Формы занятий 

физическими упражнениями.    Массовый 

спорт и спорт высших достижений, их цели и 

задачи. Спортивные соревнования как 

средство и метод общей и специальной 

физической подготовки студентов. Система 

студенческих спортивных соревнований: 

внутривузовские, межвузовские, 

всероссийские и международные.  

Индивидуальный выбор студентом видов 

спорта или системы физических упражнений 

для регулярных занятий (мотивация и 

обоснование). 

 

 

6 

 

 

 

6 

 

 

 

        Тема 7. Методы регулирования 

психоэмоционального  состояния. 

Методика самооценки уровня и динамики  

общей и специальной физической 

подготовленности  по избранному виду 

спорта или системе физических 

упражнений. 

 

 

 

4 

 

 

 

 

4 

 

 

 

2 курс     

III семестр     

1.Теоретический раздел     

         Тема 8. Методические основы 

самостоятельных занятий физическими 

упражнениями и 

 

 

4 

 

 

4 
 

 



самоконтроль в процессе занятий.  
Мотивация и целенаправленность 

самостоятельных занятий, их формы, 

структура и содержание. Планирование, 

организация и содержание. Планирование, 

организация и управление самостоятельными 

занятиями различной направленности. 

Взаимосвязь между интенсивностью  

нагрузок и уровнем физической 

подготовленности. Самоконтроль за 

эффективностью самостоятельных занятий. 

Особенности самостоятельных занятий, 

направленных на активный отдых, 

коррекцию физического развития и 

телосложения, акцентированное развитие 

отдельных физических качеств.  

       Самоконтроль, его основные методы, 

показатели. Дневник самоконтроля. 

Использование отдельных методов контроля 

при регулярных занятиях физическими 

упражнениями и спортом. Коррекция 

содержания и методики занятий по 

результатам показателей контроля.  

  

 

 

Тема 9. Методы оценки и коррекции 

осанки и телосложения. Методы 

самоконтроля состояния здоровья, 

физического развития и функциональной 

подготовленности. 

Что такое нормальная осанка, виды 

нарушений осанки, причины возникновения 

нарушений, последствия нарушений, 

профилактика нарушений осанки, методы 

определения правильной осанки, 

функциональные пробы, Средства и методы 

формирования правильной осанки, Методика 

составления комплексов упражнений для 

коррекции осанки, Плавание как один из 

методов профилактики и коррекции осанки. 

 

 

6 

 

 

6 

 

 

 



Тема 10. Профессионально-прикладная 

физическая подготовка будущих 

специалистов (ППФП). 
Личная и социально-экономическая 

необходимость психофизической подготовки 

человека к труду. Определение понятия 

ППФП, её цели, задачи, средства. Место 

ППФП в системе подготовки будущего 

специалиста.  Факторы, определяющие  

конкретное содержание ППФП. Методика 

подбора средств ППФП, организация и 

формы её проведения.  Основные и 

дополнительные факторы,  оказывающие 

влияние на содержание ППФП по избранной 

профессии. Основное содержание ППФП 

будущего бакалавра и  дипломированного 

специалиста.  Производственная физическая 

культура. Производственная гимнастика.  

Особенности выбора форм,      методов и 

средств физической культуры и спорта в 

рабочее и свободное время специалистов. 

Профилактика профессиональных 

заболеваний средствами физической 

культуры. Дополнительные средства 

повышения общей и профессиональной 

работоспособности. Влияние 

индивидуальных особенностей и 

самостоятельных занятий физической 

культурой. 

    8 8  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        Тема 11. Методики самостоятельного 

освоения отдельных элементов 

профессионально-прикладной физической 

подготовки. Методики эффективных и 

экономических способов овладения 

жизненно важными  умениями и 

навыками (ходьба, передвижение на 

лыжах, плавание. 

 

6 

 

6 
 

 

 

 

Тема 12. Основы рационального 

питания. 

Значение питания в физкультурно-

оздоровительном процессе. Роль белков в 

питании человека Углеводы и жиры как 

пищевые вещества Минеральные вещества, 

вода и витамины. Методические аспекты 

питания.  

6 6  

 

      Тема 13. Основы лечебной физической 

культуры. 
6 6   

ИТОГО: 72 72   

 

 



III. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной 

работы обучающихся по дисциплине 

– планы практических (семинарских) занятий и методические рекомендации 

к ним; 

– тематика курсовых работ и методические рекомендации по их 

выполнению; 

– тематика рефератов и методические рекомендации по их написанию. 

 

IV. Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации 

обучающихся по дисциплине  

 

Волейбол 

Контрольные испытания 

Физическая подготовка 

1. Прыжок в длину с места (оценка скоростно-силовых качеств). 

2. Бег 30 м: 5х6 м (оцениваются скоростные возможности). 

3. Бег 92 м с изменением направления, «елочка» (оценка скоростно-силовой 

выносливости). 

4. Метание набивного мяча (вес 1 кг), из-за головы двумя руками: сидя, стоя 

(оценка скоростно-силовых качеств). 

 

Техническая подготовка 

1. Передача двумя руками сверху (снизу), стоя у стены. 

2. Испытание на точность подач. 

Оздоровительные системы физических упражнений 

Контрольные испытания 

1. Оценка уровня функционального состояния организма:  

 

•  Индекс Рюфье 

После 5-минутного спокойного состояния в положении сидя 

подсчитать пульс за 15 с (Р1), затем в течение 45 с выполнить 30 приседаний. 

Сразу после приседаний подсчитать пульс за первые 15 с (Р2) и последние 15 

с (Р3) первой минуты периода восстановления. Результаты оцениваются по 

индексу, который определяется по формуле: 

                             4х (Р1 + Р2 + Р3) – 200  

Индекс Рюфье = ------------------------------ 

                                          10 



 

Оценка работоспособности сердца.  

Индекс Рюфье менее 0 – атлетическое сердце; 

0,1 – 5 – «отлично» (очень хорошее сердце); 

5,1 – 10 – «хорошо» (хорошее сердце); 

10,1 – 15 – «удовлетворительно» (сердечная недостаточность средней 

степени); 

15,1 – 20 – «плохо» (сердечная недостаточность сильной степени). 

 

 Проба Мартинэ-Кушелевского(20 приседаний за 30 секунд). 

Методика выполнения: после 5-минутного отдыха в положении сидя 

посчитать пульс за 10 сек., затем в течение 30 сек. выполнить 20 приседаний 

с подниманием рук вперед и последующим за ним опусканием. Сразу после 

приседаний измерить пульс в положении стоя за 6 сек., затем измерить его 

еще 3 раза в положении сидя: в конце 1-й, 2-й и 3-й минут 

восстановительного периода за 10 сек. 

Оценка: увеличение частоты сердечных сокращений (ЧСС) после нагрузки 

до 25% оценивается на "отлично", 25-50% - "хорошо", 51-75% 

"удовлетворительно", 76-100% -"неудовлетворительно", более 101% - "очень 

плохо". Восстановление пульса на 1-й минуте - оценивается как "отлично", 

на 2-й минуте - как "хорошо", на 3-й - "удовлетворительно", 4-й - 

"неудовлетворительно". 

 

 

•  Оценка массы тела женщин и мужчин 18-24 лет. Норма массы тела, 

оцениваемая в четыре балла, рассчитывается по формуле: длина тела минус 

100. Идеальной массой, оцениваемой в пять баллов, считается такая, которая 

меньше нормальной на 10-12% у женщин и на 7-9% у мужчин. Масса, 

превышающая норму на 9-11% у мужчин и 12-14% у женщин, относится к 

избыточной и оценивается в три балла. Если масса превышает норму более 

чем на 17%, то речь идет об ожирении и оценивается в два балла. Масса тела 

меньше нормы на 14-17% у женщин и на 12% у мужчин относится к 

недостаточной и оценивается в один балл. 

В зависимости от типа телосложения показатель массы тела может 

колебаться в пределах плюс - минус 1,3-2,0 кг. 

Таблицы оценки массы тела можно найти в учебном пособии "Физическое 

воспитание учащейся молодежи" (7). 

 

•  Ортостатическая проба. При проведении пробы пульс подсчитывается 

после 5-минутного отдыха в положении лежа и через минуту в положении 

стоя. 

Оценка результатов ортостатической пробы 

ЧСС после нагрузки Оценка реакции 

Учащение ЧСС на 6-12 Хорошая 



уд./мин. 

Учащение ЧСС на 13-18 

уд./мин. 

Удовлетворитель

ная 

Учащение ЧСС на 20 и 

более уд./мин. 

Неудовлетворите

льная 

 

 

2. Оценка уровня физической подготовленности: 

 

 Поднимание и опускание туловища из положения лежа, ноги 

закреплены, руки за головой (кол-во раз) 

 Поднимание туловища выполняется в положении лежа на спине (на 

гимнастическом мате или на коврике). И.п. лежа, ноги зафиксированы 

носками под нижней рейкой гимнастической стенки или удерживаются 

партнером, колени согнуты, руки за головой. По команде «Упражнение 

начинай!» делается отсчет количества выполнения. Участник поднимается до 

положения сидя на полу (вертикально) и возвращается в исходное 

положение. 

 

 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз) 

 Выполняется из исходного положения в упоре лёжа  на скамейке 

(женщины). Ноги и туловище составляют прямую линию, взгляд направлен 

вперед. Расстояние между кистями чуть шире плеч. Сгибание рук 

выполняется до касания грудью скамейки, а разгибание производится до 

полного выпрямления рук, при этом ноги и туловище должны  составлять 

прямую линию.  

 Темп выполнения произвольный. Упражнение не засчитывается если 

живот, таз или колени касаются пола. Фиксируется количество правильно 

выполненных отжиманий. 

  

3. Контрольный тест для определения подвижностипозвоночного столба 

(см) 

 Испытуемый стоит на гимнастической скамейке. К скамейке 

прикреплена линейка, размеченная на сантиметры, причем у шкалы на 

уровне скамейки (на уровне подошв), деления идут вниз от уровня скамейки. 

Студент наклоняется вниз, стараясь коснуться пальцами как можно ниже, не 

сгибая колен и без рывков. 

 

Плавание 

Контрольные испытания 

1. Техника плавания, старта и поворота в спортивных способах плавания 

(кроль на груди, кроль на спине, брасс) 



2. Плавание 25 (50) метров вольным стилем 

3. Плавание 50 (100) метров вольным стилем 

4. Плавание 100 (200)метров вольным стилем 

 

V. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой 

для освоения дисциплины  
а) Основная литература: 

1. Жданкина, Е.Ф. Специальная физическая подготовка студентов в 

техническом вузе: учебное пособие / Е.Ф. Жданкина, Л.Л. Брехова, 

И.М. Добрынин; Министерство образования и науки Российской 

Федерации; науч. ред. С.В. Новаковский. - Екатеринбург: Издательство 

Уральского университета, 2014. - 272 с.: ил. - Библиогр. в кн. - ISBN 

978-5-7996-1164-4; [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=276065  

2. Здоровье и физическая культура студента: учебное пособие / В.А. 

Бароненко, Л.А. Рапопорт. - 2-e изд., перераб. - М.: Альфа-М: НИЦ 

ИНФРА-М, 2014. - 336 с.: ил.; 60x90 1/16. (переплет) ISBN 978-5-

98281-157-8.- Режим доступа: http://znanium.com/go.php?id=432358 

3. Евсеева, О.Э. Адаптивная физическая культура в геронтологии: 

учебное пособие / О.Э. Евсеева, Е.Б. Ладыгина, А.В. Антонова. - М.: 

Советский спорт, 2010. - 83 с. - ISBN 978-5-9718-0461-1; [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=57713 

4. Алхасов, Д.С. Курс лекций по учебной дисциплине «Теория и история 

физической культуры»: профессиональный цикл: 

общепрофессиональные дисциплины основной профессиональной 

образовательной программы по специальности 050720 «Физическая 

культура» для студентов очной и заочной формы обучения : цикл 

лекций / Д.С. Алхасов. - М.; Берлин: Директ-Медиа, 2014. - 53 с. - ISBN 

978-5-4475-3733-3; [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=274972 

5. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: 

учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательных 

учреждений высшего профессионального образования МВД России/ 

И.С. Барчуков [и др.]. — Электрон. текстовые данные. — М.: ЮНИТИ-

ДАНА, 2015. — 431 c.— Режим доступа: 

http://znanium.com/go.php?id=883774 

 

б) Дополнительная литература: 

1. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие / Е.С. 

Григорович [и др.]; под ред. Е.С. Григоровича, В.А. Переверзева. – 4-е 

изд., испр. – Минск: Высшая школа, 2014. – 350 c.: ил. - ISBN 978-985-

06-2431-4.- Режим работы: http://znanium.com/go.php?id=509590 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=276065
http://znanium.com/go.php?id=432358
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=57713
http://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=274972
http://znanium.com/go.php?id=883774
http://znanium.com/go.php?id=509590


2. Черкасова, И.В. Лечебная физическая культура в специальной 

медицинской группе вуза: учебно-методическое пособие / 

И.В. Черкасова, О.Г. Богданов. - М.; Берлин: Директ-Медиа, 2015. - 128 

с. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-4475-4897-1; [Электронный ресурс]. – 

Режим доступа: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=344711 

3. Коваль, Л.Н. Методико-практические занятия по дисциплине 

«Физическая культура»: учебно-методическое пособие / Л.Н. Коваль, 

А.В. Коваль. - М.; Берлин: Директ-Медиа, 2015. - 97 с.: ил. - Библиогр. 

в кн. - ISBN 978-5-4475-4894-0; [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=426469 

 

VI. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет», необходимых для освоения дисциплины 

http://e.lanbook.com/ 

http://www.knigafund.ru/ 

http://www.znanium.com/    

http://biblioclub.ru 

http://www.swimming.ru 

http://www.plavanie.narod.ru 

http://swimm.narod.ru 

http://swimming.hut.ru          

 

VII. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины  

1. Текущий контроль успеваемости 

 Критерием текущего контроля является регулярность посещения 

обязательных учебных занятий. 

2. Промежуточная аттестация 

 Успешностью освоения учебного материала является экспертная оценка 

преподавателя, учитывающая регулярность посещения обязательных 

учебных занятий, знаний теоретического раздела программы и выполнение 

установленных на данный семестр тестов общей физической и спортивно-

технической подготовки. 

3. Рубежный контроль  

 В каждом модуле студенты выполняют не более 5 тестов, включая три 

обязательных теста контроля общей физической подготовленности в каждом 

втором полугодии. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=344711
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=426469
http://e.lanbook.com/
http://www.knigafund.ru/
http://biblioclub.ru/
http://www.swimming.ru/
http://www.plavanie.narod.ru/
http://swimm.narod.ru/
http://swimming.hut.ru/


Обязательные тесты определения физической подготовленности 

Характеристика 

направленности 

тестов 

Женщины Мужчины 

 О ц е н к а    в    о ч к а х 

 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

1.Тест на 

скоростно-

силовую 

подготовленность: 

          

Бег – 100м (сек.) 15.7 16.0 17.0 17.9 18.7 13.2 13.8 14.0 14.3 14.6 

2.Тест на силовую 

подготовленность: 

Поднимание (сед.) 

и опускание 

туловища из 

положения лежа, 

ноги закреплены, 

руки за головой 

(кол-во раз): 

Подтягивание на 

перекладине 

(кол.раз) 

 

 

 

 

 

 

 

60 

 

 

 

 

 

 

 

50 

 

 

 

 

 

 

 

40 

 

 

 

 

 

 

 

30 

 

 

 

 

 

 

 

20 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

вес до 85кг      15 12 9 7 5 

вес более 85 кг      12 10 7 4 2 

3.Тест на общую 

выносливость: 
Бег 2000 м (мин.,c.) 

          

вес до 70 кг 10.15 10.50 11.20 11.50 12.15      

вес более 70 кг 10.35 11.20 11.55 12.40 13.15      

Бег 3000 м 

(мин.,с.) 
          

вес до 85 кг      12.00 12.35 13.10 13.50 14.30 

вес более 85 кг      12.30 13.10 13.50 14.40 15.30 

Примечание: Обязательные тесты проводятся в начале учебного года как 

контрольные, характеризующие уровень физической подготовленности 

первокурсника при поступлении в вуз и физическую активность студента в 

каникулярное время, и в конце учебного года – как определяющие сдвиг в 

уровне физической подготовленности за прошедший учебный год. 



МЕТОДИКА ВЫПОЛНЕНИЯ  ТЕСТОВ 

1. Тест на скоростно-силовую подготовленность. 

 Бег 100м выполняется с высокого старта. Студент располагается в 2-3-х 

метрах от стартовой линии. Ему подают команды, а он их выполняет. По 

команде «На старт!» подходит к стартовой линии, ставит около нее одну ногу 

и принимает положение высокого старта. По команде «Марш!» - начинает 

бег. 

Техника. По команде «На старт!» у стартовой линии ставят сильнейшую 

ногу, другую отставляют назад на 1,5-2 ступни, обе ноги слегка сгибают. 

Корпус наклоняют  вперед, перенося тяжесть тела на впереди стоящую ногу. 

Руку, противоположную сильнейшей ноге, выносят вперед или опираются  о 

дорожку у стартовой линии, другую руку отводят назад. По команде   

«Марш!» быстро начинают бег частыми и энергичными шагами, наклонив 

туловище вперед с тем, чтобы к концу стартового разбега принять 

вертикальное положение и перейти к бегу свободным  маховым шагом.  

Ошибки. Располагается на старте до команды «На старт!». Вперед 

выставлена одноименная рука и нога. Наступает на стартовую линию или 

касается ее рукой. Сзади стоящая нога выпрямлена в коленном суставе. Ноги 

широко расставлены. Находится в движении до команды «Марш!». Сразу 

выпрямляется после старта. 

2. Тест на силовую подготовленность 

 Поднимание и опускание туловища из положения лежа, ноги 

закреплены (кол-во раз) 

 Подъем туловища выполняется из исходного положения лежа на спине, 

ноги удерживаются партнером, руки за головой в «замок». По команде 

«Упражнение начинай!» делается отсчет количества выполнения. 

Необходимо подниматься до положения сидя на полу (вертикально) и 

возвращаться в исходное положение. 

 Подтягивание  на высокой перекладине (кол-во раз) 

 Подтягивание выполняется из виса хватом сверху, каждый раз из 

неподвижного положения в висе на прямых руках (пауза 1-2 с) без рывков и  

маховых движений ногами и туловищем; подбородок выше уровня 

перекладины. Фиксируется количество правильно выполненных 

подтягиваний. 

3.Тест на общую выносливость. 

 Бег на дистанции 2000 и 3000 метров может проводиться как по 

беговой дорожке на стадионе, так и по среднепересеченной местности. 

 

VIII. Перечень педагогических и информационных технологий, 

используемых при осуществлении образовательного процесса по 

дисциплине, включая перечень программного обеспечения и 

информационных справочных систем (по необходимости) 



            Использование технологии личностно-ориентированного образования  

позволяет студентам проявлять инициативу и свою гражданскую позицию. Они 

самостоятельно могут проводить на учебном занятии разминку, участвовать в 

судействе спортивных мероприятий. Согласно технологии поддержки отношение 

к студентам должно быть приветливым и внимательным, необходимо проявлять 

доверие, привлекать их к планированию уроков, создавать ситуации взаимного 

обучения, общаться в форме диалога, позитивно оценивать достижения ребят. 

 

 

IX. Материально-техническая база, необходимая для осуществления 

образовательного процесса по дисциплине 

 

Помещения для аудиторной работы 
Наименование 

специальных* 

помещений  

Оснащенность 

специальных помещений 

и помещений для 

самостоятельной работы 

Перечень лицензионного программного 

обеспечения.  

Реквизиты подтверждающего документа 

Лекционная 

аудитория № 

228 (170002 

Тверская обл., г. 

Тверь, Садовый 

пер., д. 35) 

1. Мультимедийный 

проектор Casio XJ-H2650 

с потол. крепл. и 

моториз. экраном.  

2. Ноутбук (переносной) 

3. Комплект учебной 

мебели на 68 

посадочных мест 

 

Adobe Acrobat Reader DC – бесплатно 

Microsoft Windows 10 Enterprise - Акт 

приема-передачи № 369 от 21 июля 2017 

Kaspersky Endpoint Security 10 для 

Windows – Акт на передачу прав №2129 от 

25 октября 2016 г. 

Google Chrome – бесплатно 

MS Office 365 pro plus - Акт приема-

передачи № 369 от 21 июля 2017 

Помещения для самостоятельной работы: 

Наименование 

помещений  

Оснащенность помещений для 

самостоятельной работы 

Перечень лицензионного 

программного обеспечения.  

Реквизиты 

подтверждающего документа 

Помещение для 

самостоятельной 

работы, учебная 

аудитория для 

проведения занятий 

лекционного типа, 

занятий 

семинарского типа, 

курсового 

проектирования 

(выполнения 

курсовых работ), 

групповых и 

индивидуальных 

консультаций, 

текущего контроля 

и промежуточной 

аттестации, 

1. Компьютер RAMEC STORM  

C2D 4600/160Gb/ 256mB/DVD-

RW +Монитор LG TFT 17" 

L1753S-SF – 12 шт 

2. Мультимедийный комплект 

учебного класса (вариант № 2) 

Проектор Casio XJ-M140, 

настенный проекц. экран Lumien 

180*180. ноутбук Dell N4050. 

сумка 15,6", мышь 

3. Коммутатор D-Link 

10/100/1000mbps 16-potr DGS-

1016D 

4. Видеокамера IP-FALCON EYE 

FE-IPC-BL200P, ОнЛайн Трейд 

ООО 

5. Видеокамера IP-FALCON EYE 

Adobe Acrobat Reader DC - 

бесплатно 

Cadence SPB/OrCAD 16.6 - 

Государственный контракт на 

поставку лицензионных 

программных продуктов 103 - 

ГК/09 от 15.06.2009 

Google Chrome - бесплатно 

Java SE Development Kit 8 Update 

45 (64-bit) - бесплатно  

Kaspersky Endpoint Security 10 для 

Windows – Акт на передачу прав 

№2129 от 25 октября 2016 г. 

Lazarus 1.4.0 - бесплатно 

Lego MINDSTORM EV3 - 

бесплатно 

Mathcad 15 M010 - Акт 

предоставления прав ИС00000027 



практики,  

Компьютерный 

класс физико-

технического 

факультета. 

Компьютерная 

лаборатория 

робототехнических 

систем №4а 

(170002 Тверская 

обл., г. Тверь, 

Садовый пер., д. 35) 

 

FE-IPC-BL200P, ОнЛайн Трейд 

ООО 

6. Демонстрационное 

оборудование комплект 

«LegoMidstormsEV3» 

7. Комплект учебной мебели 

 

от 16.09.2011 

MATLAB R2012b - Акт 

предоставления прав № Us000311 

от 25.09.2012 

Microsoft Express Studio 4 - 

бесплатно 

MiKTeX 2.9 - бесплатно 

MPICH 64-bit – бесплатно 

MSXML 4.0 SP2 Parser and SDK - 

бесплатно 

Microsoft Windows 10 Enterprise - 

Акт приема-передачи № 369 от 21 

июля 2017 

MS Office 365 pro plus - Акт 

приема-передачи № 369 от 21 

июля 2017 
 

 Х. Сведения об обновлении рабочей программы дисциплины  

№ 

п.п. 

Обновленный 

раздел рабочей 

программы 

дисциплины 

Описание внесенных изменений 

Дата и протокол 

заседания 

кафедры, 

утвердившего 

изменения 

1.  Раздел IV Реквизиты  «Положения о 

рейтинговой системе обучения и 

оценки качества учебной работы 

студентов ТвГУ» и «Положения о 

промежуточной аттестации 

(экзаменах и зачетах) студентов 

ТвГУ» 

Протокол Совета 

ФТФ №5 от 31 

октября 2017 г. 

 

 


