
1 

 

  



2 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

 
1. ПЕРЕЧЕНЬ ПЛАНИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ, 

СООТНЕСЕННЫХ С ПЛАНИРУЕМЫМИ РЕЗУЛЬТАТАМИ ОСВОЕНИЯ ОСНОВНОЙ 

ПРОФЕССОНАЛЬНОЙ  ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ .................................................................. 3 

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОСНОВНОЙ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ ......................................................... 3 

3. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ ................................... 3 

4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ, СТРУКТУРИРОВАННОЕ ПО ТЕМАМ, С УКАЗАНИЕМ 

ОТВЕДЕННОГО НА НИХ КОЛИЧЕСТВА АКАДЕМИЧЕСКИХ ЧАСОВ И ВИДОВ УЧЕБНЫХ 

ЗАНЯТИЙ 4 

5. ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ, 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ............................................................................................................... 9 

6. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ТЕКУЩЕЙ И ПРОМЕЖУТОЧНОЙ 

АТТЕСТАЦИИ ПО ДИСЦИПЛИНЕ .................................................................................................................. 10 

7. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, ПЕРЕЧЕНЬ 

РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-ТЕЛЕКОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ «ИНТЕРНЕТ», 

НЕОБХОДИМЫХ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ ................................................................................. 23 

8. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ

 24 

9. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ, ИСПОЛЬЗУЕМЫХ ПРИ 

ОСУЩЕСТВЛЕНИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ, ВКЛЮЧАЯ 

ПЕРЕЧЕНЬ ПРОГРАММНОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ И ИНФОРМАЦИОННЫХ СПРАВОЧНЫХ СИСТЕМ

 25 

10. ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЙ БАЗЫ, НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ 

ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ ................................... 26 

 

  



3 

 

1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, 

соотнесенных с планируемыми результатами освоения основной 

профессиональной образовательной программы 

В результате освоения ОПОП бакалавриата обучающийся должен овладеть 

следующими результатами обучения по учебной дисциплине (модулю) Б1.Б.03 

Физическая культура и спорт: 
 

Таблица 1 

Наименование 

компетенции и ее 

краткая 

характеристика 

Индикаторы формируемых компетенций 

знать уметь владеть 

ОК-8 способность 

использовать методы 

и средства 

физической культуры  

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

основные 

методы  

физического 

воспитания и  

укрепления 

здоровья. 

 

регулярно 

следовать им в 

повседневной 

жизни, 

заботиться о 

своем здоровье 

и здоровье 

окружающих. 

 

навыками и 

средствами 

самостоятельног

о,  методически 

правильного  

достижения 

должного  

уровня  

физической 

подготовлен 

ности. 

2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы высшего образования 

Учебная дисциплинаБ1.Б.03 Физическая культура и спорт реализуется в 

базовой части, изучается в первом семестре. Для освоения учебной дисциплины 

необходимы компетенции, сформированные в рамках освоения дисциплины 

Физическая культура в средней школе. 

3. Объем дисциплины (модуля) и виды учебной работы 

Общая трудоемкость дисциплины Б1.Б.03 Физическая культура и спорт 

составляет: 2 зачетных единицы, 72 академических часа. 

По видам учебной деятельности дисциплина Б1.Б.03 Физическая культура 

и спорт распределена следующим образом: 

−  очная форма обучения 

 

Таблица 2 
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Виды учебной деятельности Всего  
Семестры 

1 

Контактная работа 

обучающихся 
68 68 

в том числе:   

Занятия лекционного типа 2 2 

Практические занятия 66 66 

Самостоятельная работа 4 4 

Форма промежуточной 

аттестации 
 зачет 

Общая 

трудоемкость: 

часов 72 72 

ЗЕ 2 2 

−  заочная форма обучения 

Таблица 3 

Виды учебной деятельности 
Всег

о  

Семестры 

1 

Контактная работа 

обучающихся 
2 2 

в том числе:   

Занятия лекционного типа 2 2 

Самостоятельная работа 66 66 

Форма промежуточной 

аттестации 
 зачет 

Общая 

трудоемкость: 

часов 72 72 

ЗЕ 2 2 

4. Содержание дисциплины, структурированное по темам, с указанием 

отведенного на них количества академических часов и видов учебных 

занятий 

4.1. Структура дисциплины 

−  очная форма обучения 

Таблица 4 

№ 
Раздел 

дисциплины 

С

е

м

ес

Виды учебной 

работы 

в академических 

часах 

Формы текущего 

контроля успеваемости  

Форма промежуточной 

аттестации  
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т

р 
ПР ЗЛТ СРО 

1.  Раздел 1 1 22 2 2 Тест 

2.  Раздел 2 1 22   
Рубежный контроль 

(сдача нормативов) 

3.  Раздел 3 1 22  2 
Текущий контроль СРО 

(комплекс упражнений) 

Промежуточная аттестация – зачет 

Всего за семестр: 66 2 4  

Всего по дисциплине: 66 2 4  

−  заочная форма обучения 

Таблица 5 

№ 
Раздел 

дисциплины 

С

е

м

ес

т

р 

Виды учебной 

работы 

в академических 

часах 

Формы текущего 

контроля успеваемости  

Форма промежуточной 

аттестации  
ПР ЗЛТ СРО 

4.  Раздел 1 1  2 20 Тест 

5.  Раздел 2 1   20 Сдача нормативов 

6.  Раздел 3 1   30 Комплекс упражнений 

Промежуточная аттестация – зачет 

Всего за семестр:  2 70  

Всего по дисциплине:  2 70  

4.2. Краткое содержание дисциплины (модуля) 

Таблица 6 

Разд

ел 
Тематика Содержание раздела (темы) 

1.  

Тема 1. 

Физическая культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке 

специалистов 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены общества. 

Современное состояние физической 

культуры и спорта. Законодательство 

Российской Федерации о физической 

культуре и спорте. Физическая культура 

личности. Деятельностная сущность 

физической культуры в различных, сферах 

жизни. Ценности физической культуры. 

Физическая культура и спорт как учебная 

дисциплина высшего профессионального 

образования и целостного развития 

личности. Ценностные ориентации и 
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отношение студентов к физической 

культуре и спорту. Основные положения 

организации физического воспитания в 

высшем учебном заведении. Инструктаж; 

по технике безопасности на занятиях по 

физической культуре. 

2.  

Тема 2. 

Социально-

биологические основы 

физической культуры 

Организм человека как единая 

саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система. Воздействие 

природных и социально-экологических 

факторов на организм и жизнедеятельность 

человека. Средства физической культуры и 

спорта в управлении совершенствованием 

функциональных возможностей организма 

в целях обеспечения умственной и 

физической деятельности. 

Физиологические механизмы и 

закономерности совершенствования 

отдельных систем организма под 

воздействием направленной физической 

тренировки. Двигательная функция и 

повышение устойчивости организма к 

различным условиям внешней среды. 

3.  

Тема 3. 

Основы здорового 

образа жизни 

студента. Физическая 

культура в 

обеспечении здоровья 

Здоровье человека как ценность и факторы, 

его определяющие. Взаимосвязь общей 

культуры студента и его образа жизни. 

Структура жизнедеятельности студентов и 

ее отражение в образе жизни. Здоровый 

образ жизни и его составляющие. Личное 

отношение к здоровью как условие 

формирования здорового образа жизни. 

Основные требования к организации 

здорового образа жизни. Физическое 

самовоспитание и самосовершенствование 

в здоровом образе жизни. Критерии 

эффективности здорового образа жизни. 

Особенности использования средств 

физической культуры для оптимизации 

работоспособности. 

4.  

Тема 4. 

Общая физическая и 

специальная 

подготовка в системе 

физического 

Методические принципы физического 

воспитания. Методы физического 

воспитания. Основы обучения движениям. 

Основы совершенствования физических 

качеств. Формирование психических 
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воспитания качеств в процессе физического 

воспитания. 

Общая физическая подготовка, ее цели и 

задачи. Специальная физическая 

подготовка. Спортивная подготовка, ее 

цели и задачи. Структура подготовленности 

спортсмена. Зоны и интенсивность 

физических нагрузок. Значение мышечной 

релаксации. Возможность и условия 

коррекции физического развития, 

телосложения, двигательной и 

функциональной подготовленности 

средствами физической культуры и спорта 

в студенческом возрасте. Формы занятий 

физическими упражнениями. Учебно-

тренировочное занятие как основная форма 

обучения физическим упражнениям. 

Структура и направленность учебно-

тренировочного занятия. 

5.  

Тема 5. 

Основы методики 

самостоятельных 

занятий физическими 

упражнениями 

Мотивация и целенаправленность 

самостоятельных занятий. Формы и 

содержание самостоятельных занятий. 

 Организация самостоятельных занятий 

физическими упражнениями различной 

направленности. Характер содержания 

занятий в зависимости от возраста. 

Особенности самостоятельных занятий для 

женщин. Планирование и управление 

самостоятельными занятиями. Границы 

интенсивности нагрузок в условиях 

самостоятельных занятий у лиц разного 

возраста. Взаимосвязь между 

интенсивностью нагрузок и уровнем 

физической подготовленности. Гигиена 

самостоятельных занятий. 

Самоконтроль за эффективность 

самостоятельных занятий. Участие в 

спортивных соревнованиях. 

6.  

Тема 6. 

Спорт. 

Индивидуальный 

выбор видов спорта 

или систем 

физических 

Массовый спорт и спорт высших 

достижений, их цели и задачи. Спортивная 

классификация. Студенческий спорт. 

Особенности организации и планирования 

спортивной подготовки в вузе. Спортивные 

соревнования как средство и метод общей 
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упражнений. физической, профессионально-прикладной, 

спортивной подготовки студентов. Система 

студенческих спортивных соревнований. 

Общественные студенческие спортивные 

организации. Олимпийские игры и 

Универсиады. Современные популярные 

системы физических упражнений. 

Мотивация и обоснование 

индивидуального выбора студентом вида 

спорта или системы физических 

упражнений для регулярных занятий. 

Краткая психофизиологическая 

характеристика основных групп видов 

спорта и систем физических упражнений. 

7.  

Тема 7. 

Самоконтроль за 

состоянием своего 

организма, 

занимающихся 

физическими 

упражнениями и 

спортом 

Диагностика и самодиагностика состояния 

организма при регулярных занятиях 

физическими упражнениями и спортом. 

Врачебный контроль, его содержание. 

Педагогический контроль, его содержание. 

Самоконтроль, его основные методы, 

показатели и дневник самоконтроля. 

Использование методов стандартов, 

антропометрических индексов, 

функциональных проб, упражнений-тестов 

для оценки физического развития, 

телосложения, функционального состояния 

организма, физической подготовленности. 

Коррекция содержания и методики занятий 

физическими упражнениями и спортом по 

результатам показателей контроля. 

8.  

Тема 8.  

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка (ППФП) 

студентов 

I часть. Общие положения 

профессионально-прикладной физической 

подготовки. 

Личная и социально-экономическая 

необходимость специальной 

психофизической подготовки человека к 

труду. Определение понятия ППФП, ее 

цели, задачи, средства. Место ППФП в 

системе физического воспитания студентов. 

Факторы, определяющие конкретное 

содержание ППФП. Методика подбора 

средств ППФП. Организация, формы и 

средства ППФП студентов в вузе. Контроль 

за эффективностью профессионально-
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прикладной физической подготовленности 

студентов. 

II часть. Особенности ППФП студентов по 

избранному направлению подготовки или 

специальности. 

Схема изложения раздела: основные 

факторы, определяющие ППФП будущего 

специалиста; дополнительные факторы, 

оказывающие влияние на содержание 

ППФП по избранной профессии; основное 

содержание ППФП будущего специалиста; 

прикладные виды спорта и их элементы. 

Зачетные требования и нормативы по 

ППФП для студентов. 

5. Перечень учебно-методического обеспечения по дисциплине, 

образовательные технологии 

При проведении учебных занятий организация обеспечивает развитие у 

обучающихся навыков командной работы, межличностной коммуникации, 

принятия решений, лидерских качеств (включая при необходимости проведение 

интерактивных лекций, групповых дискуссий, ролевых игр, тренингов, анализ 

ситуаций и имитационных моделей, преподавание дисциплин (модулей) в 

форме курсов, составленных на основе результатов научных исследований, 

проводимых организацией, в том числе с учетом региональных особенностей 

профессиональной деятельности выпускников и потребностей работодателей) 

Для самостоятельной работы по дисциплине обучающиеся используют 

следующее учебно-методическое обеспечение:  

−  Методические рекомендации по дисциплине Б1.Б.03 Физическая культура 

и спорт – Химки, МГИК. - http://www.mgik.org (режим доступа: 

свободный) 

Применяемые образовательные технологии: 

Обязательная самостоятельная работа обеспечивает подготовку студента к 

текущим аудиторным занятиям. Результаты этой подготовки проявляются в 

активности студента на занятиях и качественном уровне представленных 

докладов, выполненных контрольных работ, тестовых заданий и других форм 

текущего контроля. Баллы, полученные студентом по результатам аудиторной 

работы, формируют рейтинговую оценку текущей успеваемости студента по 

дисциплине. 

Контролируемая самостоятельная работа направлена на углубление и 

закрепление знаний студента, развитие аналитических навыков по 
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проблематике дисциплины. Подведение итогов и контроль за результатом таких 

форм самостоятельной работы осуществляется во время контактных часов с 

преподавателем. Баллы, полученные по этим видам работы, формируют оценку 

по контролируемой самостоятельной работе и учитываются при итоговой 

аттестации по дисциплине. 

Тесная взаимосвязь разных видов самостоятельной работы 

предусматривает дифференциацию и эффективность результатов её выполнения 

и зависит от организации, содержания, логики образовательного процесса 

(межпредметных связей, перспективных знаний и др.). 

6. Фонд оценочных средств для проведения текущей и промежуточной 

аттестации по дисциплине 

В данном разделе рабочей программы даны краткие примеры задания для 

текущего и промежуточного контроля знаний обучающегося. 

В полном объеме фонд оценочных средств для проведения текущей и 

промежуточной аттестации по дисциплине отражен в отдельном документе: 

−  Фонд оценочных средств текущего контроля и промежуточной 

аттестации по дисциплине Б1.Б.03 Физическая культура и спорт – 

Химки, МГИК -http://www.mgik.org (режим доступа: свободный). 

6.1. Текущая аттестация 

Тест 

Шейный отдел позвоночника: 

Тест 1. Наклон головы вперед в норме подбородок касается груди; 

Тест 2. Наклон головы назад в норме взгляд направляется точно вверх или 

немного назад; 

Тест 3. Наклон головы в сторону в норме верхний край одного уха находится 

под Нижним краем другого тест; 

Тест 4. Поворот головы в сторону в норме взгляд должен быть обращен точно в 

сторону. 

Плечевые суставы: 

Тест 1. Поднять согнутые в локтях руки и скрестить предплечья за головой так, 

чтобы пальцы были направлены к лопаткам; в норме кончики пальцев должны 

касаться лопаток; 

Тест 2. Встать спиной к стулу и взяться руками за его спинку хватом сверху, 

большие пальцы располагаются с внутренней стороны; слегка отставить вперёд 

одну ногу и присесть как можно ниже, не отрывая рук от спинки стула и не 
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отклоняя туловище от вертикали. В норме линии рук и туловища должны 

образовывать прямой угол; 

Тест 3. Встать спиной к стене на расстояние длины ступни, руки в стороны 

ладонями вперёд; в норме необходимо коснуться пальцами стены, не отклоняя 

туловища от вертикали; 

Тест 4. Согнуть руку в локте вверх, а другую - локтём вниз; предплечье за 

головой и за спиной в норме необходимо коснуться пальцами одной руки 

пальцев другой. То же проделайте, поменяв положение рук; 

Локтевой сустав: 

Тест 1. Встать перед зеркалом и вытянуть руки в стороны; в норме плечевые 

суставы должны быть продолжением плеча, составлять с ним прямую линию; 

Тест 2. Положить на стол руки, согнуться в локтевом суставе на 90 градусов. 

При вращении внутрь к себе кисть должна касаться стола ладонью, а при 

вращении наружу - тыльной поверхностью. 

Лучезапястный сустав: 

Тест 1. Вытянуть руки вперед и опустить кисти вниз; ладони должны быть 

прямыми. В норме тыльная поверхность ладони должна быть перпендикулярна 

предплечью; 

Тест 2. Встать лицом к столу, поставить на него руки пальцами вперёд, 

полностью выпрямив локти. В норме пальцы предплечья должны быть 

перпендикулярны тыльной стороне ладони; 

Тест 3. Положить ладони на стол пальцами вперед и повернуть их как можно 

дальше в сторону мизинцев. Не отрывая от стола и не сгибая в норме основание 

указательного пальца должно оказаться на одной линии с локтевым краем 

предплечья. 

Гибкость позвоночника: 

Тест 1. Встать прямо ноги вместе наклониться как можно ниже вперёд опустить 

руки вниз в норме кончики пальцев должны коснуться пола; 

Тест 2. Лежа на животе закрепленными с топами помощь партнера при поднять 

туловище за счет разгибания спины назад в норме расстояние между грудиной и 

полом 10-20 см; 

Тест 3. Встать спиной к стене ноги на расстоянии 30 см друг от друга 

наклониться как можно ниже в сторону касаясь спиной стены тоже в другую 

сторону в норме кончики пальцев должны опуститься чуть ниже коленной 

чашечки; 

Тест 4. Сесть на стул лицом к спинке и упереться руками в колени развернутых 

ног не меняю положение тела и ног повернуть голову и туловище как можно 
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больше назад в норме при повороте должны увидеть подняты над головой руки 

партнера, стоящего на расстоянии 2м сзади. 

Тазобедренный сустав: 

Тест 1.Лежа на спине, согнуть ногу, взять ее обеими руками за колено и 

притянуть как можно ближе к груди, другая нога остается выпрямленный. В 

норме бедро должно соприкасаться с передней поверхности туловища; 

Тест 2.Лежа на животе, подбородок касается пола, согнуть ногу и с помощью 

рук постараться коснуться пяткой и ягодиц и бедра, согнутые ноги не должны 

отрываться от пола. В норме пятки должны касаться ног и ягодиц; 

Тест 3. Сидя туловище вертикально, развести выпрямленные ноги как можно 

шире. В норме угол между ногами должен составлять не менее 90 градусов; 

Тест 4. В положении лежа на спине с опорой на локти согнуть одну ногу в 

коленном суставе внутрь так, чтобы голень была перпендикулярна 

выпрямленной ноге, таз должен быть неподвижным. В норме колено согнутой 

ноги должно почти касаться пола; 

Тест5. Сесть на стул, согнуть одну ногу и положить на колено другой. В норме 

голень согнутой ноги можно привезти с помощью рук в горизонтальное 

положение. 

Коленный сустав: 

Тест 1.Сидя на полу максимально согнуть ноги коленями кверху. В норме 

икроножная мышца должна соприкасаться с задней поверхности бедра; 

Тест 2. Встать боком к зеркалу, ноги выпрямить. В норме голень должна быть 

естественным продолжением бедра; 

Тест 3. Сидя на жесткой поверхности, максимально выпрямить ноги, прижимать 

их полу под коленями. Если при этом пятки значительно отрываются от пола, то 

у вас имеется перегиб в коленном суставе. Если вам не удалось до конца 

выпрямить ноги и между коленями и полом имеется свободное пространство, то 

у вас недостаточная подвижность в коленном суставе. 

Голеностопный сустав: 

Тест 1. Присесть, не отрывая носков и пяток от пола, руки вдоль тела. При 

нормальной подвижности голеностопного сустава угол между поверхностью 

опоры и голенью должен составлять 45-55 градусов; 

Тест 2. Встать лицом к спинке стула и опереться на неё руками, отставить 

выпрямленные ногу как можно дальше назад, не отрывая пятки от пола, носки и 

колени направлены строго вперед при нормальной подвижности угол между 

полом и ногой должен составлять 50 60 градусов; 
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Тест 3. Из положения стоя на коленях сесть на пятки. В норме вы должны 

касаться пола тыльной поверхностью стопы и голеностопным суставом. Носки 

при этом не должны быть обращены внутрь. 

Сдача нормативов 

- бег 100 м – мужчины (15 сек), женщины (19 сек); 

- прыжок в длину с места – мужчины (190), женщины (140 см); 

- подтягивание на перекладине – мужчины (8 раз) 

- сгибание и выпрямление рук в упоре от скамейки – мужчины (20 раз). 

- сгибание и выпрямление рук в упоре от скамейки – женщины (10 раз). 

- прыжки через скакалку 

- упражнения с мячом 

- спортивные и подвижные игры; 

- упражнения профессионально-прикладной физической подготовки (ППФП). 

Для специальных групп (для лиц с ограниченными возможностями 

здоровья): 

- бег 60 м – без учета времени 

- прыжки в длину с места – без норматива 

- подтягивание на перекладине – без норматива 

- сгибание и выпрямление рук в упоре от скамейки – без норматива 

- упражнения со скакалкой 

- упражнения с мячом 

Комплекс упражнений 

Шейный отдел позвоночника: 

Упражнение 1. Исходное положение: стоя ноги на ширине плеч насчёт 1-4 

наклон головы вправо; прочувствуйте растяжение мышц противоположной 

стороны шеи. Тоже в другую сторону, повторить по два раза. 

 упражнение 2. Исходное положение (и.п.): стоя ноги на ширине плеч; насчёт 1-

4 наклон головы вперед; стараясь как бы свернуться, старайтесь прочувствовать 

растяжение мышц шеи и спины. То же сделайте движением назад. Повторить по 

два раза  

Упражнение 3. Стоя ноги на ширине плеч, насчёт 1-4 поворот головы вправо. 

То же в другую сторону. Повторить по два раза  

Упражнение 4. Стоя ноги на ширине плеч, насчёт 1-4 круговое вращение 

головой вправо; движение выполняется по максимально возможной амплитуде. 

Тоже в другую сторону повторить по два раза. 
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Плечевые суставы: 

Упражнение 1. Стоя ноги на ширине плеч, руки в стороны, насчёт 1-7 обнять 

себя за плечи, стараясь поднять локти повыше и продвинуть пальцы рук как 

можно ближе к позвоночнику; 8 - вернуться в и.п. Повторить 8 раз. 

Упражнение 2.и. П. Стоя на расстоянии шага лицом к спинке стула, ноги на 

ширине плеч, насчёт 1-7 наклоняясь вперед, положить руки на спинку стула и, 

не сгибая локти, потянуться плечевыми суставами к полу. 8 - вернуться в и.п. 

Повторить 8 раз. 

Упражнение 3. И. П. Стоя правую руку согнуть локтем вверх так, чтобы пальцы 

касались лопатки, насчёт 1-7, надавливая левой рукой на локоть, правой - очень 

осторожно стараться опустить ладонь ниже. 8 - поменять положение рук. 

Повторить по 4 раза. 

Упражнение 4. И. П. Стоя ноги на ширине плеч, руки вперёд, насчёт 1-7 согнуть 

правую руку к левому плечу, левой - взяться за правый локоть, надавливая на 

него, стараться приблизить свою правую руку к левому плечу. 8 - вернуться в 

и.п. То же в другую сторону. Повторить по 4 раза. 

Упражнение 5. И. П. Стоя скрестив руки за спиной, насчёт 1-7 взяться кистью 

одной руки за локоть другой. 8 - вернуться в и.п. Повторить 8 раз. 

Упражнение 6. И. П. Стоя кисти опущенных рук переплести за спиной, насчёт 

1-7 развернуть плечи, стараясь как бы приблизить локти друг ко другу. 8 - 

вернуться в и.п. То же с подниманием переплетенных рук назад. Повторить 8 

раз. 

 упражнение 7. (выполняется с полотенцем) И.п. - ноги на ширине плеч, взять в 

руки концы полотенца, насчёт 1-4 поднять руки вверх и, не сгибая локти, 

перевести назад, натягивая полотенце. 5 - 8 тоже в обратном порядке. 

Повторить6 раз (расстояние между руками можно постепенно сокращать). 

Локтевой сустав: 

Упражнение 1. И. П. Стоя руки согнуты в противоположные стороны 

предплечьями вверх. Насчёт один, не опуская рук, перевести предплечья вниз; 

два - вернуться в и.п. Плечи при этом неподвижны. Повторить 16 раз. 

Упражнение 2. И. П стоя в горизонтальном наклоне вперед, руки согнуты 

локтями назад, кисти в кулак; насчёт 1 выпрямить руки назад, 2 - вернуться в 

и.п. Повторить 16 раз; 

Упражнение 3. И. П. Стоя ноги врозь, руки в стороны. Поочередно выполняем 

круговые движения плечами вовнутрь и наружу. 
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Упражнение 4. И. П. Стоя ноги врозь, руки вперед, кисти соприкасаются 

тыльной стороной; насчёт 1-2 опускаем предплечья вниз и к себе. Сделать круг 

в локтевых суставах. 3-4 в обратном направлении. Повторить 16 раз; 

Упражнение 5. И. П. Стоя ноги врозь, руки согнуты перед собой, локти в 

стороны; насчёт 1 - круговые движения предплечьями вовнутрь; руки в 

стороны, локти вверх; 9 - вернуться в и.п. Круг предплечьями наружу, руки в 

стороны, локти вниз; 7 - вернуться в и.п. Повторить 12 раз; 

Упражнение 6. И. П. Лежа на спине, руки вверх, кисти переплетены ладонями 

вверх, на счёт 1 увести руки направо; 2 - вернуться в и.п. То же в другую 

сторону. Повторить 16 раз; 

Упражнение 7. И.п. Стоя на коленях, грудью опереться на пол, левая рука 

вперед, правая - под голову; насчёт 1-2 отклонить таз вправо; 3 - 4 вернуться в 

и.п. То же в другую сторону. Повторить 12 раз; 

Упражнение 8. И. П. Стоя на коленях, наклониться вперед предплечья на полу; 

5-8 вернуться в и.п.; насчёт 1-4 подтянуться плечами к полу, повторить 12 раз. 

 упражнение 9. И. П. Сидя на полу с опорой на руки, ноги согнуты коленями 

врозь, стопы на полу; насчёт 1-4 приподнять таз и подать его назад к пяткам, 5-8 

вернуться в и.п. Повторить 12 раз; 

Упражнение 10.  И.п. Стоя с опорой на колени, ноги врозь, взяться за пятки 

изнутри; насчёт 1-4 поднять таз вперед, развернуть плечи, прогнуться; 5-8 

вернуться в и.п. Повторить 10 раз. 

Лучезапястный сустав: 

Упражнение 1. И. П. Стоя ноги на ширине плеч, руки вперёд, кисти в кулак; на 

счёт один выпрямить пальцы и с напряжением развести их как можно шире. 

Вернуться в и.п., повторить шесть раз; 

Упражнение 2. Руки вдоль тела ладонями вперед, пальцы разведены; насчёт 1-4 

последовательно сгибать пальцы, начиная с мизинца. 5-8 разогнуть пальцы в 

обратном порядке. Повторить 8 раз; 

Упражнение 3. И.п. Стоя ноги на ширине плеч, руки вперед, пальцы согнуты; 

насчёт 1-2 поднять согнутые кисти вверх. 3-4 опустить согнутые кисти вниз. 

Повторить 16 раз; 

Упражнение 4 и.п. Стоя ноги на ширине плеч, руки в стороны, кисти собрать в 

кулак; насчёт 1-2 вращать кистями вперёд. То же назад. Повторить 10 раз. 

Упражнение 5. И.п. Стоя руки в стороны вверх, пальцы развести; насчёт 1-2 

совершить вращательные движения кистями вперёд. Тоже назад. Повторить 16 

раз. 
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Упражнение 6 и.п. Стоя ноги на ширине плеч, согнутая руки перед грудью, 

кисти в замок; насчёт 1-4 нарисовать кистями восьмерку перед собой повторить 

12 раз. 

Упражнение 7. И.п. Тоже насчёт 1-2 вытянуть руки как можно дальше вперёд, 

ладонями наружу. 3-4 вернуться в и.п. Повторить 12 раз; 

Упражнение 8. И. П. Стоя ноги на ширине плеч, насчёт 1-3 соедините ладони 

перед собой пальцами вверх и попытайтесь поднять локти как можно выше. 4 - 

вернуться в и.п. Повторить 12 раз; 

Упражнение 9 и. П. Стоя ноги на ширине плеч, руки вперёд; насчёт 1-3 отгибать 

вверх пальцы одной руки с помощью другой. 4 - вернуться в и.п. То же со 

сменой положения рук. Повторить 8 раз; 

Упражнение 10. И. П. Стоя с упором на колени, с опорой на руки кистями к 

себе; насчёт 1-2 стараться сесть на пятки, отклонить руки от вертикали, ладони 

от пола не отрывать. 3-4 вернуться в и.п. Повторить 8 раз. 

Гибкость позвоночника: 

Упражнение 1. Стоя в горизонтальном наклоне вперед, ноги врозь, руки на 

коленях; на счёт 1-2 поднять поясницу, голову опустить, спину округлить; 3-4 - 

опустить поясницу, голову поднять, прогнуться. Повторить 16 раз. 

 Упражнение 2. И. п. сидя ноги согнуты коленями кверху, грудь прижать к 

бедрам, взяться руками за пятки; насчёт 1-4 попытаться выпрямить ноги, не 

отрывая туловища от ног, на 5-6 вернуться в и.п. Повторить 12 раз. 

Упражнение 3.И. п. лежа на спине руки вдоль тела, на счёт 1-4 поставить ноги 

на пол за головой, на 5-8, вернуться в и.п. Повторить 12 раз. 

Упражнение 4. И. п. лежа на спине, руки вдоль тела, насчёт 1-4 прогнуться, в 

грудной части опираясь на локти и не отрывает таз и голову от пола, на 5-8 

вернуться в и.п. Повторить 16 раз. 

Упражнение 5 И.п. лежа на животе, разведенные ноги согнуты, руками взяться 

за стопы, на счёт 1-4 попытаться выпрямить ноги, приподнимая верхнюю часть 

туловища, 5-6 вернуться в и.п. Повторить 12 раз. 

Упражнение 6 И.п. лежа на спине, ноги слегка врозь, руки вдоль тела, на счёт 1-

2 отвести туловище вправо, не отрывая спины от пола, 3-4 вернуться в и.п. То 

же в другую сторону. Повторить 16 раз 

Упражнение 7 И.п. сидя ноги как можно шире врозь, руки за голову, на счёт 1-2 

наклонить туловище вправо, стараясь коснуться локтем пола за коленом правой 

ноги, 3-4 вернуться в и.п. То же в другую сторону. Повторить 16 раз; 
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Упражнение 8 И. п. лежа на спине руки за головой, ноги согнуты коленями 

кверху, насчёт 1-2 наклонить колени вправо, стараясь коснуться ими рола, а 

голову влево, на 3-4 вернуться в и.п. Тоже в другую сторону. Повторить 10 раз. 

Упражнение 9 И.п. сидя согнутые ноги врозь, стопы на полу, руки согнуты 

перед грудью; на счёт 1-2 повернуть корпус влево, правым локтем коснуться 

левого колена, левую руку увести как можно дальше назад и поставить на пол, 

на 3-4 вернуться в и.п. То же в другую сторону о. Повторить 16 раз. 

Упражнение 10 И. п. стоя ноги врозь; насчёт 1-4 круговые движения, на 5-8 то 

же в другую сторону. Повторить 16 раз. 

Тазобедренный сустав: 

Упражнение 1 И. п. лежа на спине, на счёт 1 согнуть правую ногу, взявшись 

руками за голень, 2 выпрямить ногу с помощью рук, 3 как на счёт 1-4 вернуться 

в и. п. Тоже другой ногой повторить 16 раз. 

Упражнение 2И. п. сидя на счёт 1-3 наклониться вперед, стараясь грудью 

коснуться ног руки впереди, ноги в коленях не сгибать, 4 вернуться в и.п. 

Повторить 16 раз. 

 Упражнение 3 И. п. сидя на коленях и пятках, на счёт 1-3 выпрямиться и 

прогнуться, стараясь вывести бёдра как можно больше вперёд, 4 вернуться в 

и.п. Повторить 12 раз. 

Упражнение 4 И. п. стоя на левом колене, согнутая правая нога спереди, руки на 

правом колене; насчёт 1-3 подать левое бедро и таз вперёд вниз, 4 вернуться в 

и.п. То же с другой ногой. Повторить 16 раз. 

Упражнение 5 И. п. стоя правым боком к стулу, держаться за спинку; на счёт 1-

3, приседая на левой ноге, отвести правую ногу как можно больше в сторону, 

туловище вертикально, 4 вернуться в и.п. То же в другую сторону. Повторить 

12 раз. 

Упражнение 6 И. п. стоя ноги шире плеч, руки на бедрах, на счёт 1-3 присесть 

на правой ноге и наклониться вперед, 4 вернуться в и.п. То же в другую 

сторону. Повторить 16 раз. 

Упражнение 7 И. п. сидя ноги врозь, ладони перед собой на полу пальцами друг 

к другу; на счёт 1-3 наклониться вперед, стараясь положить локти на пол, 4 

вернуться в и.п. Повторить 16 раз. 

Упражнение 8 И. п. стоя ноги шире плеч; на счет 1 наклониться вперед, 

положить в ладони на пол, 2 развести пятки в стороны, 3 развести носки в 

стороны, 4 Как на счёт 3-5 привести пятки во внутрь, 6  перевести носки 

вовнутрь, 7 Как на счёт 5-8 вернуться в и.п. Повторить 10 раз. 
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Упражнение 9 И. п. сидя с опорой на руки сзади, ноги согнуты врозь, на счёт 1 

опустить правое колено вовнутрь, стараясь коснуться ими пола, 2 вернуться в 

и.п. То же двумя ногами одновременно. Повторить 16 раз. 

Упражнение 10 И.п. сидя ноги согнуты, стопы вместе, колени врозь; насчёт 1-3, 

опираясь руками на колени, опустить их как можно ниже к полу, 4 вернуться в 

и.п. Повторить 16 раз. 

Коленный сустав: 

Упражнение 1 И. п. стоя на счёт 1-2 присесть, не отрывая пяток от пола, 3-4 

вернуться в и.п.  

Упражнение 2 Стоя правая нога впереди, левая сзади; на счёт 1-3 сгибая правую 

ногу, выпад на ней, руки на колено, 4 вернуться в и.п. То же в другую сторону. 

Упражнение 3 И. п. сидя с опорой на руки, поочерёдно сгибать ноги, имитируя 

езду на велосипеде. 

Упражнение 4 И. п. стоя руки на поясе; насчёт 1-2 слегка приседая,  совершить 

горизонтальный руг коленями вправо 3-4 вернуться в и.п. То же в другую 

сторону. 

Упражнение 5. И.п. лежа на спине, ноги согнуты вверх, бедра вертикально, 

голени горизонтально; насчет 1-2 круг голенями вправо. То же влево. 

Упражнение 6 И. п. стоя ноги врозь, руки на поясе; насчет 1-2, слегка приседая, 

соедините колени, 3-4 вернуться в и.п.  

Упражнение 7 И.п. стоя на коленях, руки на поясе; насчёт 1-2 сесть справа от 

себя, 3-4 вернуться в и.п. То же в другую сторону. 

Упражнение 8 И. п. стоя с опорой на колени, носки врозь, руки на поясе; насчёт 

1-2 сесть на пол между носками ног, 3-4 вернуться в и.п. 

Упражнение 9 И. п. сидя по-турецки, насчёт 1-2 постараться встать без помощи 

рук, 3-4 вернуться в и.п. 

Голеностопный сустав: 

Упражнение 1 И. п. с опорой на руки сзади, на счёт 1«взять» носки на себя, 2 

вернуть носки, стараясь коснуться большими пальцами пола повторить 16 раз; 

Упражнение 2 И. п. тоже; на счёт 1 приподнять выпрямленной правую ногу, 2-3 

круговые движения стопой наружу, 4 вернуться в и.п. То же другой ногой, тоже 

с вращением стопы вовнутрь. Каждое вращение по четыре раза одной и другой 

ногой. 

Упражнение 3 И. п. стоя насчёт один согнуть правую ногу на носок и подать 

пятку вперёд, нагрузка распределяется равномерно на все пальцы стопы, 2 

вернуться в и.п. То же другой ногой. Повторить 16 раз. 
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Упражнение 4 И. п. ноги на ширине плеч, руки на поясе; на счёт 1 подняться на 

носки как можно выше, 2 вернуться в и.п. Повторить 16 раз. 

Упражнение 5 И. п. сидя на пятках носки вытянуты; насчёт 1, опираясь левой 

рукой в пол, правой - захватить левое колено и постараться приподнять его, 2 

вернуться в и.п. То же с другой ногой. Повторить 16 раз. 

Упражнение 6 И. п. стоя на  носках на небольшом возвышении, пятки на весу, 

руками взяться за опору; на счёт 1 постараться опустить пятки как можно 

больше вниз, 2 вернуться в и.п. Повторить 16 раз. 

Упражнение 7 И. п. стоя лицом к спинке стула в положении выпада с опорой на 

руки; насчёт 1-2, сгибая сзади стоящую ногу, подтянуть ее коленом к полу, 

пятки от пола не отрывать, 2 вернуться в и.п. То же с другой ногой. Повторить 

16 раз. 

Упражнение 8 И. п. стоя насчёт 1, поднимаясь на носки, переместить пятки 

вправо, 2 опираясь на пятки, приподнять носки и переместить их вправо. То же 

в другую сторону. Повторить 8 раз. 

Упражнение 9 И. п. стоя насчёт 1, приподнимая носки, выполнить перекат на 

пятки, руки вперёд, 2 опуская руки, перекаты с пяток на носки. Повторить 16 

раз. 

Упражнение 10 И. п. стоя ноги на ширине плеч, прыжки на выпрямленных 

ногах, отталкиваясь только стопой. Повторить 24 раза. 

6.2. Промежуточная аттестация 

Упражнения к зачету 

- бег 100 м – мужчины (15 сек), женщины (19 сек); 

- прыжок в длину с места – мужчины (190), женщины (140 см); 

- подтягивание на перекладине – мужчины (8 раз) 

- сгибание и выпрямление рук в упоре от скамейки – мужчины (20 раз). 

- сгибание и выпрямление рук в упоре от скамейки – женщины (10 раз). 

- прыжки через скакалку 

- упражнения с мячом 

- спортивные и подвижные игры; 

- упражнения профессионально-прикладной физической подготовки (ППФП). 

Для специальных групп (для лиц с ограниченными возможностями 

здоровья): 

- бег 60 м – без учета времени 

- прыжки в длину с места – без норматива 
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- подтягивание на перекладине – без норматива 

- сгибание и выпрямление рук в упоре от скамейки – без норматива 

- упражнения со скакалкой 

- упражнения с мячом 
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6.3. Критерии оценки качества знаний 

Таблица 7 

№ 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

Раздел 

дисциплин

ы 

Средство 

оценивания 

Показатели 

оценивания 

Критерии 

оценивания 

Шкалы 

оценивания 

ОК-8 

1.  Знать: 

основные 

методы  

физического 

воспитания и  

укрепления 

здоровья. 

 

Разделы 1 Тест 

Выполнение 

тестовых 

заданий 

Количество, 

Корректность 

(по каждому 

критерию от 0 

до 2 баллов) 

2.  Уметь: 

регулярно 

следовать им 

в 

повседневной 

жизни, 

заботиться о 

своем 

здоровье и 

Разделы 2 

Сдача 

нормативов/заче

т 

Выполнение 

практических 

заданий 

Соответствие 

нормативам, 

Корректность 

выполнения 

(по каждому 

критерию от 0 

до 2 баллов) 
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здоровье 

окружающих. 

 

3.  Владеть: 

навыками и 

средствами 

самостоятель-

ного,  

методически 

правильного  

достижения 

должного  

уровня  

физической 

подготовленн

ости. 

Разделы 3 

Комплекс 

упражнений/зач

ет 

Выполнение 

практических 

заданий/упраж

нений 

Количество, 

Соответствие 

нормативам, 

Корректность 

выполнения 

(по каждому 

критерию от 0 

до 2 баллов) 
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6.4. Балльно-рейтинговая структура оценки знаний студента 

 Таблица 8 

Посещение лекций и семинаров 2 балла 

Работа на семинаре (выступление с сообщением, 

самостоятельное изучение и освещение 

дополнительных вопросов) 

5-10 баллов 

Рубежный контроль 1-10 баллов 

Премиальные (за активное участие в обсуждении 

темы семинарского занятия) 
3 балла 

Итого в течение семестра 40-70 баллов 

Шкала оценок экзамена 

 Таблица 9 

«Отлично» 30 баллов 

«Хорошо» 20 баллов 

«Удовлетворительно» 15 баллов 

Итоговое количество складывается из баллов, накопленных в течении 

семестра и баллов, получаемых на зачете и экзамене. 

 Таблица 10 

Максимальное количество баллов в течение 

семестра 
70 

Максимальное количество баллов, получаемых на 

зачете и экзамене 
30 

Максимальное итоговое количество баллов 100 

Итоговая оценка ставится в зачетную книжку и ведомость. 

 Таблица 11 

100-85 баллов «отлично» 

84-70 баллов «хорошо» 

69-55 «удовлетворительно» 

Менее 55 баллов 
«неудовлетворительн

о» 

7. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, перечень 

ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «интернет», 

необходимых для освоения дисциплины 

7.1. Основная литература  

1. Физическая культура [Электронный ресурс] : учебник и практикум / А. 

Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко [и др.]. - М. : Юрайт, 

2019. - 424 с. - (Бакалавр. Прикладной курс). - ISBN 978-5-534-02483-8 

: 799.00. ЮРАЙТ 
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2. Ягодин, В. В. Физическая культура: основы спортивной этики 

[Электронный ресурс] : учеб. пособие. - М. : Юрайт, 2018. - 113 с. - 

(Профессиональное образование). - ISBN 978-5-534-10349-6 : 229.00. 

ЮРАЙТ 

7.2. Дополнительная литература 

1. Ямалетдинова, Г. А. Педагогика физической культуры и спорта 

[Электронный ресурс] : учеб. пособие. - М. : Юрайт, 2018. - 244 с. - 

(Университеты России). - ISBN 978-5-534-05600-6 : 489.00. ЮРАЙТ 

7.3. Интернет-ресурсы, профессиональные базы данных и 

информационно-справочные системы 

1. http://www.consultant.ru/ - справочно-правовая система «Консультант 

плюс» 

2. https://elibrary.ru/ - Научная электронная библиотека 

8. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 

Методические рекомендации для самостоятельной работы: 

Самостоятельная работа студентов является важным дополнением 

аудиторных занятий и служит индивидуальному закреплению содержания 

дисциплины. Целью самостоятельных занятий является прежде всего 

посещение крупнейших музеев, галерей, изучение их постоянных экспозиций, 

знакомство с новыми выставками. Особое значение имеет приобретение 

навыков самостоятельного анализа художественных произведений, понимание 

взаимодействия и взаимовлияния различных видов искусства.  

Методические рекомендации по подготовке к занятиям семинарского 

типа: 

Подготовка доклада: 

Цель выполнения задания: задание ориентировано на совершенствование 

умений самостоятельно работать с литературой по основам музеологии, с 

полученным фактическим материалом; на развитие самостоятельного 

мышления, индивидуально-творческого стиля деятельности, формирование 

навыков исследовательской деятельности, развитие профессиональных качеств 

речи будущего музеолога. 

Работать над докладом рекомендуется в следующей последовательности: 

−  глубоко изучить рекомендованную литературу по данному вопросу; 
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−  критически оценивать привлекаемую для доклада научную 

литературу, 

−  подумать над правильностью и доказательностью выдвигаемых 

автором тех или иных положений; 

−  хорошо продумать и составить подробный план доклада; 

−  сопоставить рассматриваемые в изученных работах положения, 

факты, выделить в них общее и особенное, обобщить изученный 

материал в соответствии с намеченным планом доклада; 

−  тщательно продумать правильность изложенного в докладе того или 

иного положения, систематизировать аргументы в его защиту или 

против неправильных суждений; 

−  сделать необходимые ссылки на использованную в докладе 

литературу, другие источники; 

−  подготовить необходимые к работе иллюстрации, умело 

использовать личные наблюдения. 

9. Перечень информационных технологий, используемых при 

осуществлении образовательного процесса по дисциплине, включая 

перечень программного обеспечения и информационных справочных 

систем 

Обучающимся по ОПОП обеспечен доступ к учебному плану, рабочей 

программе дисциплины в электронной форме, к электронно-библиотечной 

системе института, содержащей учебно-методические мате-риалы по 

дисциплине в электронной форме, к информационным справочным системам, 

которые используются при осуществлении образовательного процесса по 

дисциплине, посредством электронной информационно-образовательной среды 

института из любой точки, в которой имеется до-ступ к информационно-

телекоммуникационной сети «Интернет» (www.mgik.org); ход образовательного 

процесса по дисциплине фиксируется посредством электронной 

информационно-образовательной среды института (www.mgik.org); обеспечено 

формирование электронного порт-фолио обучающегося по дисциплине 

посредством электронной информационно-образовательной среды института 

(www.mgik.org). 

При осуществлении образовательного процесса по дисциплине 

используется следующее лицензионное программное обеспечение: 

−  Операционная система Windows 7 Professional 
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Пакет офисных программ: 

−  Microsoft Office 2016 Word 

−  Microsoft Office 2016 Excel 

−  Microsoft Office 2016 PowerPoint 

−  Учебные планы ВО и УП ВПО 

Антивирусные программы: 

−  Kaspersky Endpoint Security 

Другое ПО: 

−  Mozilla Firefox 

При осуществлении образовательного процесса по дисциплине 

используются электронно-библиотечные системы: 

−  Электронно-библиотечная система «Лань»: https://e.lanbook.com/  

−  Электронно-библиотечная система «Руконт» https://rucont.ru/ 

−  Электронная библиотека «Юрайт» https://biblio-online.ru/ 

−  Электронно-библиотечная система «Библиороссика» 

http://www.bibliorossica.com/ 

−  Научная электронная библиотека: 

https://elibrary.ru/projects/subscription/rus_titles_open.asp 

10. Описание материально-технической базы, необходимой для 

осуществления образовательного процесса по дисциплине 

Учебные занятия по дисциплине Б1.Б.03 Физическая культура и спорт 

проводятся в следующих оборудованных учебных кабинетах, оснащенных 

соответствующим оборудованием и программным обеспечением: 

 Таблица 12 

Вид учебных 

занятий по 

дисциплине 

Наименование оборудованных учебных кабинетов, 

объектов для проведения практических занятий с 

перечнем основного оборудования и программного 

обеспечения 

Занятия лекционного 

типа 

Поточная аудитория, оснащенная проекционным 

оборудованием 

Занятия 

семинарского типа 

Поточная аудитория, оснащенная проекционным 

оборудованием 

Самостоятельная 

работа студентов 
Научно-техническая библиотека 
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1. Перечень компетенций 

Контролируемые компетенции  

Таблица 1 

№ 

Код 

(шифр) 

компетенц

ии 

Наименование (содержание) компетенции 

1.  ОК-8 способностью использовать методы и средства 

физической культуры  для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной деятельности 

2. Планируемые результаты обучения  

Таблица 2 

Наименование 

компетенции и ее 

краткая 

характеристика 

Индикаторы формируемых компетенций 

знать уметь владеть 

ОК-8 способностью 

использовать методы и 

средства физической 

культуры  для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

основные 

методы  

физического 

воспитания и  

укрепления 

здоровья. 

 

регулярно 

следовать им в 

повседневной 

жизни, 

заботиться о 

своем здоровье 

и здоровье 

окружающих. 

 

навыками и 

средствами 

самостоятельног

о,  методически 

правильного  

достижения 

должного  

уровня  

физической 

подготовлен-

ности. 
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3. Показатели оценивания планируемых результатов обучения 

Таблица 3 

№ 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

Раздел 

дисциплин

ы 

Средство 

оценивания 

Показатели 

оценивания 

Критерии 

оценивания 

Шкалы 

оценивания 

ОК-8 

4.  З-1. основные 

методы  

физического 

воспитания и  

укрепления 

здоровья. 

 

Разделы 1 Тест 

Выполнение 

тестовых 

заданий 

Количество, 

Корректность 

(по каждому 

критерию от 0 

до 2 баллов) 

5.  У-1. 

регулярно 

следовать им в 

повседневной 

жизни, 

заботиться о 

своем 

здоровье и 

здоровье 

окружающих. 

 

Разделы 2 

Сдача 

нормативов/заче

т 

Выполнение 

практических 

заданий 

Соответствие 

нормативам, 

Корректность 

выполнения 

(по каждому 

критерию от 0 

до 2 баллов) 
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6.  В-1. навыками 

и средствами 

самостоятельн

ого,  

методически 

правильного  

достижения 

должного  

уровня  

физической 

подготовлен-

ности. 

Разделы 3 

Комплекс 

упражнений/зач

ет 

Выполнение 

практических 

заданий/упраж

нений 

Количество, 

Соответствие 

нормативам, 

Корректность 

выполнения 

(по каждому 

критерию от 0 

до 2 баллов) 
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4. Оценочные средства  

 

Учебным планом предусмотрены следующие формы контроля качества 

знаний студентов: 

     В соответствии с целями и задачами дисциплины успешное освоение 

программы предполагает следующие оценки знания:  

– оценка «отлично» (в соответствии с баллами) ставится студенту, 

обнаружившему всестороннее, систематическое и глубокое знание 

программного материала, умение свободно выполнять задания, 

предусмотренные образовательной программой, усвоившему основную и 

знакомый с дополнительной литературой, рекомендованной программой. 

Оценка «отлично» выставляется студентам, усвоившим взаимосвязь 

основных понятий дисциплины в их значении для приобретаемой 

профессии, проявившим творческие способности в понимании, 

изложении и использовании учебного материала. Оценка «отлично» 

ставится студентам, обладающим критическим мышлением, творческим 

подходом к изучаемому материалу, умеющим применять теоретические 

знания к практической области своей будущей профессии, использующим 

в обучении принцип единства логического и исторического. 

     – оценку «хорошо» (в соответствии с баллами) заслуживает студент, 

обнаруживший полное знание программного материала, успешно 

выполняющий предусмотренные в программе задания, усвоивший основную 

литературу, рекомендованную в программе. Оценка «хорошо» выставляется 

студентам, показавшим систематический характер знаний по дисциплине и 

способным к самостоятельному пополнению и обновлению знаний в ходе 

дальнейшей учебной работы и профессиональной деятельности; 

– оценки «удовлетворительно» (в соответствии с баллами) заслуживает 

студент, обнаруживший знание основного программного материала в 

объёме, необходимом для дальнейшей учёбы и предстоящей работы по 

профессии, справляющийся с выполнением заданий, предусмотренных 

программой, знакомый с основной литературой, рекомендованной 

программой. Как правило, оценка «удовлетворительно» выставляется 

студентам, допустившим погрешности вторичного (не связанного с 

основными понятиями и категориями изучаемой дисциплины) характера в 

ответе на вопросы и при выполнении зачетного задания;  
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– оценка «неудовлетворительно» (не зачтено) выставляется студенту, 

обнаружившему пробелы в знаниях основного программного материала, 

допустившему первичные (отражающие основные понятия и категории 

изучаемой дисциплины) ошибки в выполнении предусмотренных 

программой заданий. Как правило, оценка «неудовлетворительно» ставится 

студентам, которые не могут продолжить обучение или приступить к 

профессиональной деятельности по окончании вуза без дополнительных 

занятий по соответствующей дисциплине. 

 

 

4.1. Текущая аттестация 

Тест 

Шейный отдел позвоночника: 

Тест 1. Наклон головы вперед в норме подбородок касается груди; 

Тест 2. Наклон головы назад в норме взгляд направляется точно вверх или 

немного назад; 

Тест 3. Наклон головы в сторону в норме верхний край одного уха находится 

под Нижним краем другого тест; 

Тест 4. Поворот головы в сторону в норме взгляд должен быть обращен точно в 

сторону. 

Плечевые суставы: 

Тест 1. Поднять согнутые в локтях руки и скрестить предплечья за головой так, 

чтобы пальцы были направлены к лопаткам; в норме кончики пальцев должны 

касаться лопаток; 

Тест 2. Встать спиной к стулу и взяться руками за его спинку хватом сверху, 

большие пальцы располагаются с внутренней стороны; слегка отставить вперёд 

одну ногу и присесть как можно ниже, не отрывая рук от спинки стула и не 

отклоняя туловище от вертикали. В норме линии рук и туловища должны 

образовывать прямой угол; 

Тест 3. Встать спиной к стене на расстояние длины ступни, руки в стороны 

ладонями вперёд; в норме необходимо коснуться пальцами стены, не отклоняя 

туловища от вертикали; 

Тест 4. Согнуть руку в локте вверх, а другую - локтём вниз; предплечье за 

головой и за спиной в норме необходимо коснуться пальцами одной руки 

пальцев другой. То же проделайте, поменяв положение рук; 
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Локтевой сустав: 

Тест 1. Встать перед зеркалом и вытянуть руки в стороны; в норме плечевые 

суставы должны быть продолжением плеча, составлять с ним прямую линию; 

Тест 2. Положить на стол руки, согнуться в локтевом суставе на 90 градусов. 

При вращении внутрь к себе кисть должна касаться стола ладонью, а при 

вращении наружу - тыльной поверхностью. 

Лучезапястный сустав: 

Тест 1. Вытянуть руки вперед и опустить кисти вниз; ладони должны быть 

прямыми. В норме тыльная поверхность ладони должна быть перпендикулярна 

предплечью; 

Тест 2. Встать лицом к столу, поставить на него руки пальцами вперёд, 

полностью выпрямив локти. В норме пальцы предплечья должны быть 

перпендикулярны тыльной стороне ладони; 

Тест 3. Положить ладони на стол пальцами вперед и повернуть их как можно 

дальше в сторону мизинцев. Не отрывая от стола и не сгибая в норме основание 

указательного пальца должно оказаться на одной линии с локтевым краем 

предплечья. 

Гибкость позвоночника: 

Тест 1. Встать прямо ноги вместе наклониться как можно ниже вперёд опустить 

руки вниз в норме кончики пальцев должны коснуться пола; 

Тест 2. Лежа на животе закрепленными с топами помощь партнера при поднять 

туловище за счет разгибания спины назад в норме расстояние между грудиной и 

полом 10-20 см; 

Тест 3. Встать спиной к стене ноги на расстоянии 30 см друг от друга 

наклониться как можно ниже в сторону касаясь спиной стены тоже в другую 

сторону в норме кончики пальцев должны опуститься чуть ниже коленной 

чашечки; 

Тест 4. Сесть на стул лицом к спинке и упереться руками в колени развернутых 

ног не меняю положение тела и ног повернуть голову и туловище как можно 

больше назад в норме при повороте должны увидеть подняты над головой руки 

партнера, стоящего на расстоянии 2м сзади. 

Тазобедренный сустав: 

Тест 1.Лежа на спине, согнуть ногу, взять ее обеими руками за колено и 

притянуть как можно ближе к груди, другая нога остается выпрямленный. В 

норме бедро должно соприкасаться с передней поверхности туловища; 
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Тест 2.Лежа на животе, подбородок касается пола, согнуть ногу и с помощью 

рук постараться коснуться пяткой и ягодиц и бедра, согнутые ноги не должны 

отрываться от пола. В норме пятки должны касаться ног и ягодиц; 

Тест 3. Сидя туловище вертикально, развести выпрямленные ноги как можно 

шире. В норме угол между ногами должен составлять не менее 90 градусов; 

Тест 4. В положении лежа на спине с опорой на локти согнуть одну ногу в 

коленном суставе внутрь так, чтобы голень была перпендикулярна 

выпрямленной ноге, таз должен быть неподвижным. В норме колено согнутой 

ноги должно почти касаться пола; 

Тест5. Сесть на стул, согнуть одну ногу и положить на колено другой. В норме 

голень согнутой ноги можно привезти с помощью рук в горизонтальное 

положение. 

Коленный сустав: 

Тест 1.Сидя на полу максимально согнуть ноги коленями кверху. В норме 

икроножная мышца должна соприкасаться с задней поверхности бедра; 

Тест 2. Встать боком к зеркалу, ноги выпрямить. В норме голень должна быть 

естественным продолжением бедра; 

Тест 3. Сидя на жесткой поверхности, максимально выпрямить ноги, прижимать 

их полу под коленями. Если при этом пятки значительно отрываются от пола, то 

у вас имеется перегиб в коленном суставе. Если вам не удалось до конца 

выпрямить ноги и между коленями и полом имеется свободное пространство, то 

у вас недостаточная подвижность в коленном суставе. 

Голеностопный сустав: 

Тест 1. Присесть, не отрывая носков и пяток от пола, руки вдоль тела. При 

нормальной подвижности голеностопного сустава угол между поверхностью 

опоры и голенью должен составлять 45-55 градусов; 

Тест 2. Встать лицом к спинке стула и опереться на неё руками, отставить 

выпрямленные ногу как можно дальше назад, не отрывая пятки от пола, носки и 

колени направлены строго вперед при нормальной подвижности угол между 

полом и ногой должен составлять 50 60 градусов; 

Тест 3. Из положения стоя на коленях сесть на пятки. В норме вы должны 

касаться пола тыльной поверхностью стопы и голеностопным суставом. Носки 

при этом не должны быть обращены внутрь. 

Сдача нормативов 

- бег 100 м – мужчины (15 сек), женщины (19 сек); 

- прыжок в длину с места – мужчины (190), женщины (140 см); 
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- подтягивание на перекладине – мужчины (8 раз) 

- сгибание и выпрямление рук в упоре от скамейки – мужчины (20 раз). 

- сгибание и выпрямление рук в упоре от скамейки – женщины (10 раз). 

- прыжки через скакалку 

- упражнения с мячом 

- спортивные и подвижные игры; 

- упражнения профессионально-прикладной физической подготовки (ППФП). 

Для специальных групп (для лиц с ограниченными возможностями 

здоровья): 

- бег 60 м – без учета времени 

- прыжки в длину с места – без норматива 

- подтягивание на перекладине – без норматива 

- сгибание и выпрямление рук в упоре от скамейки – без норматива 

- упражнения со скакалкой 

- упражнения с мячом 

Комплекс упражнений 

Шейный отдел позвоночника: 

Упражнение 1. Исходное положение: стоя ноги на ширине плеч насчёт 1-4 

наклон головы вправо; прочувствуйте растяжение мышц противоположной 

стороны шеи. Тоже в другую сторону, повторить по два раза. 

 упражнение 2. Исходное положение (и.п.): стоя ноги на ширине плеч; насчёт 1-

4 наклон головы вперед; стараясь как бы свернуться, старайтесь прочувствовать 

растяжение мышц шеи и спины. То же сделайте движением назад. Повторить по 

два раза  

Упражнение 3. Стоя ноги на ширине плеч, насчёт 1-4 поворот головы вправо. 

То же в другую сторону. Повторить по два раза  

Упражнение 4. Стоя ноги на ширине плеч, насчёт 1-4 круговое вращение 

головой вправо; движение выполняется по максимально возможной амплитуде. 

Тоже в другую сторону повторить по два раза. 

Плечевые суставы: 

Упражнение 1. Стоя ноги на ширине плеч, руки в стороны, насчёт 1-7 обнять 

себя за плечи, стараясь поднять локти повыше и продвинуть пальцы рук как 

можно ближе к позвоночнику; 8 - вернуться в и.п. Повторить 8 раз. 

Упражнение 2.и. П. Стоя на расстоянии шага лицом к спинке стула, ноги на 

ширине плеч, насчёт 1-7 наклоняясь вперед, положить руки на спинку стула и, 
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не сгибая локти, потянуться плечевыми суставами к полу. 8 - вернуться в и.п. 

Повторить 8 раз. 

Упражнение 3. И. П. Стоя правую руку согнуть локтем вверх так, чтобы пальцы 

касались лопатки, насчёт 1-7, надавливая левой рукой на локоть, правой - очень 

осторожно стараться опустить ладонь ниже. 8 - поменять положение рук. 

Повторить по 4 раза. 

Упражнение 4. И. П. Стоя ноги на ширине плеч, руки вперёд, насчёт 1-7 согнуть 

правую руку к левому плечу, левой - взяться за правый локоть, надавливая на 

него, стараться приблизить свою правую руку к левому плечу. 8 - вернуться в 

и.п. То же в другую сторону. Повторить по 4 раза. 

Упражнение 5. И. П. Стоя скрестив руки за спиной, насчёт 1-7 взяться кистью 

одной руки за локоть другой. 8 - вернуться в и.п. Повторить 8 раз. 

Упражнение 6. И. П. Стоя кисти опущенных рук переплести за спиной, насчёт 

1-7 развернуть плечи, стараясь как бы приблизить локти друг ко другу. 8 - 

вернуться в и.п. То же с подниманием переплетенных рук назад. Повторить 8 

раз. 

 упражнение 7. (выполняется с полотенцем) И.п. - ноги на ширине плеч, взять в 

руки концы полотенца, насчёт 1-4 поднять руки вверх и, не сгибая локти, 

перевестиназад, натягивая полотенце. 5 - 8 тоже в обратном порядке. 

Повторить6 раз (расстояние между руками можно постепенно сокращать). 

Локтевой сустав: 

Упражнение 1. И. П. Стоя руки согнуты в противоположные стороны 

предплечьями вверх. Насчёт один, не опуская рук, перевести предплечья вниз; 

два - вернуться в и.п. Плечи при этом неподвижны. Повторить 16 раз. 

Упражнение 2. И. П стоя в горизонтальном наклоне вперед, руки согнуты 

локтями назад, кисти в кулак; насчёт 1 выпрямить руки назад, 2 - вернуться в 

и.п. Повторить 16 раз; 

Упражнение 3. И. П. Стоя ноги врозь, руки в стороны. Поочередно выполняем 

круговые движения плечами вовнутрь и наружу. 

Упражнение 4. И. П. Стоя ноги врозь, руки вперед, кисти соприкасаются 

тыльной стороной; насчёт 1-2 опускаем предплечья вниз и к себе. Сделать круг 

в локтевых суставах. 3-4 в обратном направлении. Повторить 16 раз; 

Упражнение 5. И. П. Стоя ноги врозь, руки согнуты перед собой, локти в 

стороны; насчёт 1 - круговые движения предплечьями вовнутрь; руки в 

стороны, локти вверх; 9 - вернуться в и.п. Круг предплечьями наружу, руки в 

стороны, локти вниз; 7 - вернуться в и.п. Повторить 12 раз; 
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Упражнение 6. И. П. Лежа на спине, руки вверх, кисти переплетены ладонями 

вверх, на счёт 1 увести руки направо; 2 - вернуться в и.п. То же в другую 

сторону. Повторить 16 раз; 

Упражнение 7. И.п. Стоя на коленях, грудью опереться на пол, левая рука 

вперед, правая - под голову; насчёт 1-2 отклонить таз вправо; 3 - 4 вернуться в 

и.п. То же в другую сторону. Повторить 12 раз; 

Упражнение 8. И. П. Стоя на коленях, наклониться вперед предплечья на полу; 

5-8 вернуться в и.п.; насчёт 1-4 подтянуться плечами к полу, повторить 12 раз. 

 упражнение 9. И. П. Сидя на полу с опорой на руки, ноги согнуты коленями 

врозь, стопы на полу; насчёт 1-4 приподнять таз и подать его назад к пяткам, 5-8 

вернуться в и.п. Повторить 12 раз; 

Упражнение 10.  И.п. Стоя с опорой на колени, ноги врозь, взяться за пятки 

изнутри; насчёт 1-4 поднять таз вперед, развернуть плечи, прогнуться; 5-8 

вернуться в и.п. Повторить 10 раз. 

Лучезапястный сустав: 

Упражнение 1. И. П. Стоя ноги на ширине плеч, руки вперёд, кисти в кулак; на 

счёт один выпрямить пальцы и с напряжением развести их как можно шире. 

Вернуться в и.п., повторить шесть раз; 

Упражнение 2. Руки вдоль тела ладонями вперед, пальцы разведены; насчёт 1-4 

последовательно сгибать пальцы, начиная с мизинца. 5-8 разогнуть пальцы в 

обратном порядке. Повторить 8 раз; 

Упражнение 3. И.п. Стоя ноги на ширине плеч, руки вперед, пальцы согнуты; 

насчёт 1-2 поднять согнутые кисти вверх. 3-4 опустить согнутые кисти вниз. 

Повторить 16 раз; 

Упражнение 4 и.п. Стоя ноги на ширине плеч, руки в стороны, кисти собрать в 

кулак; насчёт 1-2 вращать кистями вперёд. То же назад. Повторить 10 раз. 

Упражнение 5. И.п. Стоя руки в стороны вверх, пальцы развести; насчёт 1-2 

совершить вращательные движения кистями вперёд. Тоже назад. Повторить 16 

раз. 

Упражнение 6 и.п. Стоя ноги на ширине плеч, согнутая руки перед грудью, 

кисти в замок; насчёт 1-4 нарисовать кистями восьмерку перед собой повторить 

12 раз. 

Упражнение 7. И.п. Тоже насчёт 1-2 вытянуть руки как можно дальше вперёд, 

ладонями наружу. 3-4 вернуться в и.п. Повторить 12 раз; 

Упражнение 8. И. П. Стоя ноги на ширине плеч, насчёт 1-3 соедините ладони 

перед собой пальцами вверх и попытайтесь поднять локти как можно выше. 4 - 

вернуться в и.п. Повторить 12 раз; 
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Упражнение 9 и. П. Стоя ноги на ширине плеч, руки вперёд; насчёт 1-3 отгибать 

вверх пальцы одной руки с помощью другой. 4 - вернуться в и.п. То же со 

сменой положения рук. Повторить 8 раз; 

Упражнение 10. И. П. Стоя с упором на колени, с опорой на руки кистями к 

себе; насчёт 1-2 стараться сесть на пятки, отклонить руки от вертикали, ладони 

от пола не отрывать. 3-4 вернуться в и.п. Повторить 8 раз. 

Гибкость позвоночника: 

Упражнение 1. Стоя в горизонтальном наклоне вперед, ноги врозь, руки на 

коленях; на счёт 1-2 поднять поясницу, голову опустить, спину округлить; 3-4 - 

опустить поясницу, голову поднять, прогнуться. Повторить 16 раз. 

 Упражнение 2. И. п. сидя ноги согнуты коленями кверху, грудь прижать к 

бедрам, взяться руками за пятки; насчёт 1-4 попытаться выпрямить ноги, не 

отрывая туловища от ног, на 5-6 вернуться в и.п. Повторить 12 раз. 

Упражнение 3.И. п. лежа на спине руки вдоль тела, на счёт 1-4 поставить ноги 

на пол за головой, на 5-8, вернуться в и.п. Повторить 12 раз. 

Упражнение 4. И. п. лежа на спине, руки вдоль тела, насчёт 1-4 прогнуться, в 

грудной части опираясь на локти и не отрывает таз и голову от пола, на 5-8 

вернуться в и.п. Повторить 16 раз. 

Упражнение 5 И.п. лежа на животе, разведенные ноги согнуты, руками взяться 

за стопы, на счёт 1-4 попытаться выпрямить ноги, приподнимая верхнюю часть 

туловища, 5-6 вернуться в и.п. Повторить 12 раз. 

Упражнение 6 И.п. лежа на спине, ноги слегка врозь, руки вдоль тела, на счёт 1-

2 отвести туловище вправо, не отрывая спины от пола, 3-4 вернуться в и.п. То 

же в другую сторону. Повторить 16 раз 

Упражнение 7 И.п. сидя ноги как можно шире врозь, руки за голову, на счёт 1-2 

наклонить туловище вправо, стараясь коснуться локтем пола за коленом правой 

ноги, 3-4 вернуться в и.п. То же в другую сторону. Повторить 16 раз; 

Упражнение 8 И. п. лежа на спине руки за головой, ноги согнуты коленями 

кверху, насчёт 1-2 наклонить колени вправо, стараясь коснуться ими рола, а 

голову влево, на 3-4 вернуться в и.п. Тоже в другую сторону. Повторить 10 раз. 

Упражнение 9 И.п. сидя согнутые ноги врозь, стопы на полу, руки согнуты 

перед грудью; на счёт 1-2 повернуть корпус влево, правым локтем коснуться 

левого колена, левую руку увести как можно дальше назад и поставить на пол, 

на 3-4 вернуться в и.п. То же в другую сторону о. Повторить 16 раз. 

Упражнение 10 И. п. стоя ноги врозь; насчёт 1-4 круговые движения, на 5-8 то 

же в другую сторону. Повторить 16 раз. 

Тазобедренный сустав: 
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Упражнение 1 И. п. лежа на спине, на счёт 1 согнуть правую ногу, взявшись 

руками за голень, 2 выпрямить ногу с помощью рук, 3 как на счёт 1-4 вернуться 

в и. п. Тоже другой ногой повторить 16 раз. 

Упражнение 2И. п. сидя на счёт 1-3 наклониться вперед, стараясь грудью 

коснуться ног руки впереди, ноги в коленях не сгибать, 4 вернуться в и.п. 

Повторить 16 раз. 

 Упражнение 3 И. п. сидя на коленях и пятках, на счёт 1-3 выпрямиться и 

прогнуться, стараясь вывести бёдра как можно больше вперёд, 4 вернуться в 

и.п. Повторить 12 раз. 

Упражнение 4 И. п. стоя на левом колене, согнутая правая нога спереди, руки на 

правом колене; насчёт 1-3 подать левое бедро и таз вперёд вниз, 4 вернуться в 

и.п. То же с другой ногой. Повторить 16 раз. 

Упражнение 5 И. п. стоя правым боком к стулу, держаться за спинку; на счёт 1-

3, приседая на левой ноге, отвести правую ногу как можно больше в сторону, 

туловище вертикально, 4 вернуться в и.п. То же в другую сторону. Повторить 

12 раз. 

Упражнение 6 И. п. стоя ноги шире плеч, руки на бедрах, на счёт 1-3 присесть 

на правой ноге и наклониться вперед, 4 вернуться в и.п. То же в другую 

сторону. Повторить 16 раз. 

Упражнение 7 И. п. сидя ноги врозь, ладони перед собой на полу пальцами друг 

к другу; на счёт 1-3 наклониться вперед, стараясь положить локти на пол, 4 

вернуться в и.п. Повторить 16 раз. 

Упражнение 8 И. п. стоя ноги шире плеч; на счет 1 наклониться вперед, 

положить в ладони на пол, 2 развести пятки в стороны, 3 развести носки в 

стороны, 4 Как на счёт 3-5 привести пятки во внутрь, 6  перевести носки 

вовнутрь, 7 Как на счёт 5-8 вернуться в и.п. Повторить 10 раз. 

Упражнение 9 И. п. сидя с опорой на руки сзади, ноги согнуты врозь, на счёт 1 

опустить правое колено вовнутрь, стараясь коснуться ими пола, 2 вернуться в 

и.п. То же двумя ногами одновременно. Повторить 16 раз. 

Упражнение 10 И.п. сидя ноги согнуты, стопы вместе, колени врозь; насчёт 1-3, 

опираясь руками на колени, опустить их как можно ниже к полу, 4 вернуться в 

и.п. Повторить 16 раз. 

Коленный сустав: 

Упражнение 1 И. п. стоя на счёт 1-2 присесть, не отрывая пяток от пола, 3-4 

вернуться в и.п.  

Упражнение 2 Стоя правая нога впереди, левая сзади; на счёт 1-3 сгибая правую 

ногу, выпад на ней, руки на колено, 4 вернуться в и.п. То же в другую сторону. 
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Упражнение 3 И. п. сидя с опорой на руки, поочерёдно сгибать ноги, имитируя 

езду на велосипеде. 

Упражнение 4 И. п. стоя руки на поясе; насчёт 1-2 слегка приседая,  совершить 

горизонтальный руг коленями вправо 3-4 вернуться в и.п. То же в другую 

сторону. 

Упражнение 5. И.п. лежа на спине, ноги согнуты вверх, бедра вертикально, 

голени горизонтально; насчет 1-2 круг голенями вправо. То же влево. 

Упражнение 6 И. п. стоя ноги врозь, руки на поясе; насчет 1-2, слегка приседая, 

соедините колени, 3-4 вернуться в и.п.  

Упражнение 7 И.п. стоя на коленях, руки на поясе; насчёт 1-2 сесть справа от 

себя, 3-4 вернуться в и.п. То же в другую сторону. 

Упражнение 8 И. п. стоя с опорой на колени, носки врозь, руки на поясе; насчёт 

1-2 сесть на пол между носками ног, 3-4 вернуться в и.п. 

Упражнение 9 И. п. сидя по-турецки, насчёт 1-2 постараться встать без помощи 

рук, 3-4 вернуться в и.п. 

Голеностопный сустав: 

Упражнение 1 И. п. с опорой на руки сзади, на счёт 1«взять» носки на себя, 2 

вернуть носки, стараясь коснуться большими пальцами пола повторить 16 раз; 

Упражнение 2 И. п. тоже; на счёт 1 приподнять выпрямленной правую ногу, 2-3 

круговые движения стопой наружу, 4 вернуться в и.п. То же другой ногой, тоже 

с вращением стопы вовнутрь. Каждое вращение по четыре раза одной и другой 

ногой. 

Упражнение 3 И. п. стоя насчёт один согнуть правую ногу на носок и подать 

пятку вперёд, нагрузка распределяется равномерно на все пальцы стопы, 2 

вернуться в и.п. То же другой ногой. Повторить 16 раз. 

Упражнение 4 И. п. ноги на ширине плеч, руки на поясе; на счёт 1 подняться на 

носки как можно выше, 2 вернуться в и.п. Повторить 16 раз. 

Упражнение 5 И. п. сидя на пятках носки вытянуты; насчёт 1, опираясь левой 

рукой в пол, правой - захватить левое колено и постараться приподнять его, 2 

вернуться в и.п. То же с другой ногой. Повторить 16 раз. 

Упражнение 6 И. п. стоя на  носках на небольшом возвышении, пятки на весу, 

руками взяться за опору; на счёт 1 постараться опустить пятки как можно 

больше вниз, 2 вернуться в и.п. Повторить 16 раз. 

Упражнение 7 И. п. стоя лицом к спинке стула в положении выпада с опорой на 

руки; насчёт 1-2, сгибая сзади стоящую ногу, подтянуть ее коленом к полу, 

пятки от пола не отрывать, 2 вернуться в и.п. То же с другой ногой. Повторить 

16 раз. 
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Упражнение 8 И. п. стоя насчёт 1, поднимаясь на носки, переместить пятки 

вправо, 2 опираясь на пятки, приподнять носки и переместить их вправо. То же 

в другую сторону. Повторить 8 раз. 

Упражнение 9 И. п. стоя насчёт 1, приподнимая носки, выполнить перекат на 

пятки, руки вперёд, 2 опуская руки, перекаты с пяток на носки. Повторить 16 

раз. 

Упражнение 10 И. п. стоя ноги на ширине плеч, прыжки на выпрямленных 

ногах, отталкиваясь только стопой. Повторить 24 раза. 

4.2. Промежуточная аттестация 

Упражнения к зачету 

- бег 100 м – мужчины (15 сек), женщины (19 сек); 

- прыжок в длину с места – мужчины (190), женщины (140 см); 

- подтягивание на перекладине – мужчины (8 раз) 

- сгибание и выпрямление рук в упоре от скамейки – мужчины (20 раз). 

- сгибание и выпрямление рук в упоре от скамейки – женщины (10 раз). 

- прыжки через скакалку 

- упражнения с мячом 

- спортивные и подвижные игры; 

- упражнения профессионально-прикладной физической подготовки (ППФП). 

Для специальных групп (для лиц с ограниченными возможностями 

здоровья): 

- бег 60 м – без учета времени 

- прыжки в длину с места – без норматива 

- подтягивание на перекладине – без норматива 

- сгибание и выпрямление рук в упоре от скамейки – без норматива 

- упражнения со скакалкой 

- упражнения с мячом 

5. Балльно-рейтинговая структура оценки знаний студента 

 Таблица 4 

Посещение лекций и семинаров 2 балла 

Работа на семинаре  (выступление с сообщением, 

самостоятельное изучение и освещение 

дополнительных вопросов) 

5-10 баллов 

Рубежный контроль 1-10 баллов 

Премиальные (за активное участие в обсуждении темы 

семинарского занятия) 
3 балла 
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Итого в течение семестра 40-70 баллов 

Шкала оценок экзамена 

 Таблица 5 

«Отлично» 30 баллов 

«Хорошо» 20 баллов 

«Удовлетворительно» 15 баллов 

Итоговое количество складывается из баллов, накопленных в течении 

семестра и баллов, получаемых на зачете и экзамене. 

 Таблица 6 

Максимальное количество баллов в течение семестра 70 

Максимальное количество баллов, получаемых на 

зачете и экзамене 
30 

Максимальное итоговое количество баллов 100 

Итоговая оценка ставится в зачетную книжку и ведомость. 

 Таблица 7 

100-85 баллов «отлично» 

84-70 баллов «хорошо» 

69-55 «удовлетворительно» 

Менее 55 баллов 
«неудовлетворительн

о» 
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1. Введение 

Самостоятельная работа по дисциплине Б1.Б.03 Физическая культура и 

спорт является важнейшей частью образовательного процесса, дидактическим 

средством развития готовности будущих бакалавров к профессиональной 

деятельности, средством приобретения навыков и компетенций, 

соответствующих ФГОС ВО.  

Все виды самостоятельной работы обучающихся по дисциплине Б1.Б.03 

Физическая культура и спорт определены соответствующей рабочей 

программой дисциплины. 

Важным элементом самостоятельной работы является развитие навыков 

самоконтроля освоения компетенций, которыми должен овладеть обучающийся. 

Целью самостоятельной работы студентов является овладение 

фундаментальными знаниями, профессиональными умениями и навыками 

деятельности по профилю, опытом соответствующей практической 

деятельности. Самостоятельная работа студентов способствует развитию 

самостоятельности, ответственности и организованности, творческого подхода 

к решению проблем учебного и профессионального уровня. 

Задачами самостоятельной работы студентов являются:  

−  систематизация и закрепление полученных теоретических знаний и 

практических умений студентов; 

−  углубление и расширение теоретических знаний; 

−  формирование умений использовать нормативную, правовую, 

справочную документацию и специальную литературу;  

−  развитие познавательных способностей и активности студентов: 

творческой инициативы, самостоятельности, ответственности и 

организованности;  

−  формирование самостоятельности мышления, способностей к 

саморазвитию, самосовершенствованию и самореализации;  

−  развитие исследовательских умений; 

−  использование материала, собранного и полученного в ходе 

самостоятельных занятий как способ эффективной подготовки к 

написанию выпускной квалификационной работы. 

Обязательная самостоятельная работа обеспечивает подготовку студента к 

текущим аудиторным занятиям. Результаты этой подготовки проявляются в 

активности студента на занятиях и качественном уровне представленных 

докладов, выполненных контрольных работ, тестовых заданий и других форм 
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текущего контроля. Баллы, полученные студентом по результатам аудиторной 

работы, формируют рейтинговую оценку текущей успеваемости студента по 

дисциплине. 

Контролируемая самостоятельная работа направлена на углубление и 

закрепление знаний студента, развитие аналитических навыков по 

проблематике дисциплины. Подведение итогов и контроль за результатом таких 

форм самостоятельной работы осуществляется во время контактных часов с 

преподавателем. Баллы, полученные по этим видам работы, формируют оценку 

по контролируемой самостоятельной работе и учитываются при итоговой 

аттестации по дисциплине. 

Тесная взаимосвязь разных видов самостоятельной работы 

предусматривает дифференциацию и эффективность результатов её выполнения 

и зависит от организации, содержания, логики образовательного процесса 

(межпредметных связей, перспективных знаний и др.). 

2. Формы самостоятельной работы обучающихся 

−  очная форма обучения 

Таблица 1 

№ Разделы дисциплины 
Формы самостоятельной 

работы 

Трудоемкость 

в часах 

1.  Раздел 1 

Анализ и 

конспектирование 

основной и 

дополнительной 

литературы 

2 

2.  Раздел 3 

Анализ и 

конспектирование 

основной и 

дополнительной 

литературы 

2 
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−  заочная форма обучения 

Таблица 2 

№ Разделы дисциплины 
Формы самостоятельной 

работы 

Трудоемкость 

в часах 

3.  Раздел 1 

Анализ и 

конспектирование 

основной и 

дополнительной 

литературы 

20 

4.  Раздел 2 

Анализ и 

конспектирование 

основной и 

дополнительной 

литературы 

20 

5.  Раздел 3 

Анализ и 

конспектирование 

основной и 

дополнительной 

литературы 

30 

 

Консультации 

Если в процессе самостоятельной работы над изучением теоретического 

материала или при решении практических задач у студента возникают вопросы, 

разрешить которые самостоятельно не удается, необходимо обратиться к 

преподавателю для получения у него разъяснений или указаний. В своих 

вопросах студент должен четко выразить, в чем он испытывает затруднения, 

характер этого затруднения. За консультацией следует обращаться и в случае, 

если возникнут сомнения в правильности ответов на вопросы самопроверки. 

Правила написания научных текстов (рефератов, эссе, докладов и 

других работ): 

Важно разобраться сначала, какова истинная цель научного текста – это 

поможет студенту разумно распределить свои силы и время. 

Важно разобраться, кто будет «читателем» Вашей работы. Писать 

серьезные работы следует тогда, когда есть о чем писать и когда есть 

настроение поделиться своими рассуждениями. 
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Как создать у себя подходящее творческое настроение для работы над 

научным текстом (как найти «вдохновение»)?  

Во-первых, должна быть идея, а для этого нужно научиться либо 

относиться к разным явлениям и фактам несколько критически (своя идея – как 

иная точка зрения), либо научиться увлекаться какими-то известными идеями, 

которые нуждаются в доработке (идея – как оптимистическая позиция и 

направленность на дальнейшее совершенствование уже известного).  

Во-вторых, важно уметь отвлекаться от окружающей суеты (многие 

талантливые люди просто «пропадают» в этой суете), для чего важно уметь 

выделять важнейшие приоритеты в своей учебно-исследовательской 

деятельности.  

В-третьих, научиться организовывать свое время, ведь, как известно, 

свободное (от всяких глупостей) время – важнейшее условие настоящего 

творчества, для него наконец-то появляется время. Иногда именно на 

организацию такого времени уходит немалая часть сил и талантов. 

Писать следует ясно и понятно, основные положения формулировать 

четко и недвусмысленно (чтобы и самому понятно было), а также стремясь 

структурировать свой текст. Каждый раз надо представлять, что ваш текст будет 

кто-то читать и ему захочется сориентироваться в нем, быстро находить ответы 

на интересующие вопросы (заодно представьте себя на месте такого человека).  

Объем текста и различные оформительские требования во многом зависят 

от принятых в учебном заведении порядков. 

Реферат  

Реферат – слово латинское, по-русски дословно переводится как 

написание сообщения или публичного доклада. Чаще всего это слово 

употребляется для определения последовательного, убедительного и краткого 

изложения или написания сущности какого-либо вопроса или темы научно-

практического характера. 

Изложение или описание сущности научной работы, выполненной самим 

автором, называется авторефератом. Например, автореферат диссертации на 

соискание научной степени кандидата или доктора наук. Автореферат – это 

последовательное и краткое изложение работы самого автора. 

 Написание реферата подразделяется на два периода: 

1. период подготовки реферата; 

2. период работы над текстом и оформление реферата. 

Первый период подготовки реферата, складывается из следующих этапов: 



51 

 

1.1.  Этап – предварительная подготовка. Она выражается в уточнении 

названия реферата. Название должно быть кратким и выразительным. 

1.2.  Этап – библиографическая работа. Сюда же входит работа со 

справочным изданиями, библиографическими указателями и справочниками, 

энциклопедиями и различного рода обозрениями, просмотр газет, журналов 

и других работ. 

1.3.  Этап – первичная работа с книгами, журналами, газетными статьями и 

прочим информационным материалом. 

Первичная работа заключается в просмотре названий, оглавлений, 

вводных разделов, заключений и выводов работ, а также в просмотре таблиц, 

схем и рисунков. Сюда же входит регистрация и отбор литературы, 

необходимой для написания реферата. Существует карточный и тетрадный 

способы регистрации и отбора литературы для написания реферата. Лучше 

карточный – карточки при необходимости можно систематизировать, что и 

делается почти всеми при написании реферата. 

1.4.  Этап – сплошное и выборочное чтение, а также изучение литературы и ее 

обработка, т.е. записывание.  

Для составления реферата применяется три вида записей: 1 – конспект, 2 – 

аннотация, 3 – цитата. 

Конспект – это краткое или подробное переработанное автором 

письменное изложение какой-либо работы: сочинения, лекции, доклада, или 

одного первоисточника. Очень важно выделять в конспекте общие положения, 

заголовки, теоремы и формулы. Текст такой копии и называется конспектом, а 

процесс его написания – конспектированием. 

Следует отметить, что написание объемного и подробного конспекта 

требует от автора способности к творческой деятельности. В подробном 

конспекте аврору приходится делать соответствующие пояснения, приводить 

примеры, составлять план и коротко отвечать на вопросы плана, т.е. записывать 

тезисы (см. ниже). 

Аннотация – это краткое изложение основной сути, содержания какой- 

либо статьи, сочинения, работы с обязательной характеристикой их 

направленности, ценности, назначения. Обычно в аннотации пишется краткое 

заключение и выводы работы. Аннотация пишется на обратной стороне 

карточки, на которой эта работа зарегистрирована. Аннотация является 

основным и обязательным видом записи при изучении литературы. 
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Цитата – это дословная выдержка из текста, изречение автора, которое 

приводится для подтверждения некоторых фактов и соображений. Под цитатой 

обязательно указывается фамилия автора. 

1.5.  Этап – заключительная работа периода подготовки. Он сводится главным 

образом к составлению плана написания реферата в соответствии с 

подобранным и изученным материалом. Только после составления плана и 

накопления достаточного количества данных приступают к написанию и 

оформлению реферата. 

Второй период – написание и оформление реферата подразделяется на 

следующие этапы: 

2.1.  Написание и оформление титульного листа, на котором обязательно 

пишется тема реферата, а также название института (организации), год 

издания, фамилия автора и руководителя и другие данные.  

2.2.  Введение в этой части пишется значимость темы, цели и задачи реферата. 

2.3.  Литературный обзор является специальной частью реферата, в которой 

приводятся все собранные автором литературные данные, показывается 

степень изученности затронутой темы, излагаются предварительные ответы 

на вопросы и задачи, поставленные в первой части или введении реферата. 

2.4.  Собственные исследования включают все данные, полученные в 

результате опытов. Собственные исследования излагаются с применением 

схем, таблиц, гравфиков, рисунков, фотографий. 

2.5.  Анализ литературных и экспериментальных данных приводится путем 

сопоставления положений и фактов, приводимых в реферате в литературном 

обзоре и собственных исследованиях. 

2.6.  Обобщение. В этой части обобщаются литературные данные и 

результаты собственных исследований, Обобщение делается в виде 

заключения, выводов, тезисов. 

Заключение – это краткое обобщение основных достоверных данных и 

фактов. 

Выводы – это обобщение каждого достоверного факта в отдельности, 

когда фактов много. Выводы должны быть предельно краткими и четкими 

ответами на задачи реферата 

Тезисы – представляют собой краткие или развернутые выводы с вводной, 

поясняющей, обосновывающей и заключительной частями работы. Тезисы 

включают изложение основных положений всей научной работы от начала до 

конца. 
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2.7.  Рекомендации или практические предложения. Пишутся в том случае, 

когда изложенные в реферате положения могут быть использоваться 

слушателями или читателями реферата в своей жизни и практической 

деятельности. 

2.8.  Список использованной литературы. Это один из важных элементов 

реферата, позволяющий проверить автора и помогающий отыскать основную 

литературу, в которой можно получить ответы на интересующие вопросы, 

если эти вопросы не раскрыты в реферате, но интересуют читателя. 

Существуют следующий порядок регистрации и оформления литературы: 

указываются фамилия и инициалы автора, название книги или статьи, номер 

тома или выпуска, год и место издания, страницы. 

Год издания пишут за фамилией и инициалами автора. Оглавление или 

содержание в рефератах указывается не всегда. 

Доклад 

Цель доклада зависит от целей обобщения материала, который будет 

содержаться в докладе. 

Из цели доклада можно выделить несколько основных задач, которые 

будут сформированы исходя из полного и разностороннего раскрытия темы в 

докладе. Обычно выделяют от трех до шести-семи основных задач. Решение 

этих задач (освещение вопросов, которые включаются в эту тему) может быть 

решено в строгой последовательности, однако в некоторых случаях возможны 

варианты последовательности таких задач. 

Для доклада необходимо четко представлять, что есть предмет и объект 

доклада. Объект доклада – рассматриваемое явление или физический объект. 

Предмет доклада – исследуемое отношение, которое связано с данным 

объектом. Понимание объекта и предмета доклада необходимо для 

разностороннего раскрытия темы и исключения смешения материала с 

материалом, касающемся других объектов и предметов, которые не связаны с 

основной темой, или не важны для раскрытия данной темы. 

После уяснения цели и задач доклада необходимо сформировать план. 

Этот план определяет основные разделы доклада (пункты) в зависимости от 

поставленных задач. 

Материал для доклада необходимо подбирать, обращая особое внимание 

на следующие его характеристики: 

−  отношение к теме исследования; 

−  компетентность автора материала; 
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−  конкретизация и подробность; 

−  новизна; 

−  научность и объективность; 

−  значение для исследования. 

Источник материала: периодические издания, научная литература, 

материала научных конференций, Интернет- ресурсы. При выборе, например, 

периодического издания для поиска материала необходимо учитывать общую 

направленность такого издания, целевую аудиторию. При использовании 

Интернет- источников важно иметь ввиду, что в них материал может быть 

ошибочным или неполным, так как глобальная сеть доступна для большого 

количества пользователей и их квалификация также может различаться. При 

подборе литературных источников важен год издания, основные цели такого 

издания. Целевая аудитория и цели книга обычно находятся в введении. 

При изложении материала нужно плавно переходить от одного вопроса к 

следующему, желательно обобщать материал каждого пункта (раздела) доклада 

используя такие слова, как «таким образом», «итак», «необходимо 

подчеркнуть» и т.п. Такие обобщения гарантируют правильное и полное 

восприятие материала аудиторией.  

Если в материале используются цитаты или определения других авторов, 

то необходимо ссылаться на таких авторов.  

В конце доклада, должен быть краткий вывод, который показывает, 

насколько цель доклада была выполнена. В выводе (заключении) должны быть 

отражены все задачи и степень их выполнения. 

 Подготовка к экзаменам и зачетам 

Изучение многих общепрофессиональных и специальных дисциплин 

завершается экзаменом. Подготовка к экзамену способствует закреплению, 

углублению и обобщению знаний, получаемых, в процессе обучения, а также 

применению их к решению практических задач. Готовясь к экзамену, студент 

ликвидирует имеющиеся пробелы в знаниях, углубляет, систематизирует и 

упорядочивает свои знания. На экзамене студент демонстрирует то, что он 

приобрел в процессе обучения по конкретной учебной дисциплине. 

Экзаменационная сессия – это серия экзаменов, установленных учебным 

планом. Между экзаменами интервал 3-4 дня. 

В эти 3-4 дня нужно систематизировать уже имеющиеся знания. На 

консультации перед экзаменом студентов познакомят с основными 
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требованиями, ответят на возникшие у них вопросы. Поэтому посещение 

консультаций обязательно. 

Требования к организации подготовки к экзаменам те же, что и при 

занятиях в течение семестра, но соблюдаться они должны более строго.  

Во-первых, очень важно соблюдение режима дня; сон не менее 8 часов в 

сутки, занятия заканчиваются не позднее, чем за 2-3 часа до сна. Оптимальное 

время занятий - утренние и дневные часы.  

Во-вторых, наличие хороших собственных конспектов лекций. Даже в том 

случае, если была пропущена какая-либо лекция, необходимо вовремя ее 

восстановить, обдумать, снять возникшие вопросы для того, чтобы запоминание 

материала было осознанным.  

В-третьих, при подготовке к экзаменам у студента должен быть хороший 

учебник или конспект литературы, прочитанной по указанию преподавателя в 

течение семестра. Здесь можно эффективно использовать листы опорных 

сигналов. 

Вначале следует просмотреть весь материал по сдаваемой дисциплине, 

отметить для себя трудные вопросы. Обязательно в них разобраться. В 

заключение еще раз целесообразно повторить основные положения, используя 

при этом листы опорных сигналов. 

Систематическая подготовка к занятиям в течение семестра позволит 

использовать время экзаменационной сессии для систематизации знаний. 

Правила подготовки к зачетам и экзаменам: 

Лучше сразу сориентироваться во всем материале и обязательно 

расположить весь материал согласно экзаменационным вопросам (или 

вопросам, обсуждаемым на семинарах), эта работа может занять много времени, 

но все остальное – это уже технические детали (главное – это ориентировка в 

материале). 

Сама подготовка связана не только с «запоминанием». Подготовка также 

предполагает и переосмысление материала, и даже рассмотрение 

альтернативных идей.  

Готовить «шпаргалки» полезно, но на экзамене лучше ими не 

пользоваться. Главный смысл подготовки «шпаргалок» – это систематизация и 

оптимизация знаний по данному предмету, что само по себе прекрасно – это 

очень сложная и важная для студента работа, более сложная и важная, чем 

простое поглощение массы учебной информации.  

Сначала студент должен продемонстрировать, что он «усвоил» все, что 

требуется по программе обучения (или по программе данного преподавателя), и 
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лишь после этого он вправе высказать иные, желательно аргументированные 

точки зрения. 

 

3. Рекомендации по организации самостоятельной работы 

3.1. Общие рекомендации по организации самостоятельной работы 

Методика организации самостоятельной работы студентов зависит от 

структуры, характера и особенностей изучаемой дисциплины, объёма часов на 

её изучение, вида заданий для самостоятельной работы, индивидуальных 

качеств обучающегося и условий образовательной деятельности. 

Процесс организации самостоятельной работы студентов включает в себя 

следующие этапы: 

−  подготовительный (определение целей, составление программы, 

подготовка методического обеспечения, подготовка оборудования); 

−  основной (реализация программы, использование приемов поиска 

информации, усвоения, переработки, применения, передачи знаний, 

фиксирование результатов, самоорганизация процесса работы); 

−  заключительный (оценка значимости и анализ результатов, их 

систематизация, оценка эффективности программы и приемов 

работы, выводы о направлениях оптимизации труда). 

Подведение итогов и оценка результатов контролируемой 

самостоятельной работы осуществляется во время контактных часов с 

преподавателем. Контактные часы с преподавателем могут быть организованы в 

виде: 

−  тестового контроля (преподаватель лишь фиксирует отметку, 

которую выставляет программа); 

−  консультация преподавателя, фиксированная в графике по кафедре. 
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3.2. Методические рекомендации по для студентов по отдельным 

формам самостоятельной работы 

Таблица 3 

№ 

Форма 

самостоятель

ной работы 

Методические рекомендации для студентов 

1.  

Анализ и 

конспектирова

ние основной и 

дополнительно

й литературы. 

При работе с учебной литературой необходимо 

подобрать литературу, научиться правильно ее читать, 

вести записи.  

Для подбора литературы в библиотеке используются 

алфавитный и систематический каталоги. 

Правильный подбор учебной литературы рекомендуется 

преподавателем, читающим лекционный курс. 

Необходимая литература указана в методических 

разработках по данному курсу. 

Изучая материал по выбранной литературе, следует 

переходить к следующему вопросу только после 

правильного уяснения предыдущего, описывая на 

бумаге все выкладки и вычисления (в том числе те, 

которые в учебнике опущены или на лекции даны для 

самостоятельного вывода). 

Особое внимание следует обратить на определение 

основных понятий дисциплины.  

Студент должен подробно разбирать примеры, которые 

поясняют такие определения, и уметь строить 

аналогичные примеры самостоятельно. Нужно 

добиваться точного представления о том, что изучаешь.  

Полезно составлять опорные конспекты.  

При изучении материала по учебнику полезно в тетради 

(на специально отведенных полях) дополнять конспект 

лекций. Там же следует отмечать вопросы, выделенные 

студентом для консультации с преподавателем. 

Выводы, полученные в результате изучения, 

рекомендуется в конспекте выделять, чтобы они при 

перечитывании записей лучше запоминались. 

Опыт показывает, что многим студентам помогает 

составление листа опорных сигналов, содержащего 

важнейшие и наиболее часто употребляемые понятия. 

Такой лист помогает запомнить основные положения 

лекции, а также может служить постоянным 

справочником для студента. 

Различают два вида чтения: первичное и вторичное.  

Первичное - эти внимательное, неторопливое чтение, 
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при котором можно остановиться на трудных местах. 

После него не должно остаться ни одного непонятного 

олова. Содержание не всегда может быть понятно после 

первичного чтения. 

Задача вторичного чтения полное усвоение смысла 

целого (по счету это чтение может быть и не вторым, а 

третьим или четвертым). 

Основные виды систематизированной записи 

прочитанного: 

1. Аннотирование – предельно краткое связное 

описание просмотренной или прочитанной книги 

(статьи), ее содержания, источников, характера и 

назначения; 

2. Планирование – краткая логическая 

организация текста, раскрывающая содержание и 

структуру изучаемого материала; 

3. Тезирование – лаконичное воспроизведение 

основных утверждений автора без привлечения 

фактического материала; 

4. Цитирование – дословное выписывание из 

текста выдержек, извлечений, наиболее существенно 

отражающих ту или иную мысль автора; 

5. Конспектирование – краткое и 

последовательное изложение содержания прочитанного. 

Конспект – сложный способ изложения содержания 

книги или статьи в логической последовательности. 

Конспект аккумулирует в себе предыдущие виды 

записи, позволяет всесторонне охватить содержание 

книги, статьи. Поэтому умение составлять план, тезисы, 

делать выписки и другие записи определяет и 

технологию составления конспекта. 

Методические рекомендации по составлению 

конспекта: 

1. Внимательно прочитайте текст. Уточните в 

справочной литературе непонятные слова. При записи 

не забудьте вынести справочные данные на поля 

конспекта; 

2. Выделите главное, составьте план; 

3. Кратко сформулируйте основные положения 

текста, отметьте аргументацию автора; 

4. Законспектируйте материал, четко следуя 

пунктам плана. При конспектировании старайтесь 

выразить мысль своими словами. Записи следует вести 

четко, ясно. 
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5. Грамотно записывайте цитаты. Цитируя, 

учитывайте лаконичность, значимость мысли. 

В тексте конспекта желательно приводить не только 

тезисные положения, но и их доказательства. При 

оформлении конспекта необходимо стремиться к 

емкости каждого предложения. Мысли автора книги 

следует излагать кратко, заботясь о стиле и 

выразительности написанного. Число дополнительных 

элементов конспекта должно быть логически 

обоснованным, записи должны распределяться в 

определенной последовательности, отвечающей 

логической структуре произведения. Для уточнения и 

дополнения необходимо оставлять поля. 

Овладение навыками конспектирования требует от 

студента целеустремленности, повседневной 

самостоятельной работы. 

4. Оценка самостоятельной работы 

4.1 Самопроверка 

После изучения определенной темы по записям в конспекте и учебнику, а 

также решения обсуждения проблемы на семинарских занятиях студенту 

рекомендуется, используя лист опорных сигналов, воспроизвести по памяти 

определения, выводы и формулировки основных положений и доказательств. 

В случае необходимости нужно еще раз внимательно разобраться в 

материале. 

Иногда недостаточность усвоения того или иного вопроса выясняется 

только при изучении дальнейшего материала. В этом случае надо вернуться 

назад и повторить плохо усвоенный материал. Важный критерий усвоения 

теоретического материала - пройти тестирование по пройденному материалу. 

Однако следует помнить, что правильное решение теста может получиться в 

результате применения механически заученных без понимания сущности 

теоретических положений. 

Самопроверка включает: 

 умение следить за собой: за своим поведением, речью, действиями и 

поступками, понимая при этом всю меру ответственности за них; 

 умение контролировать степень понимания и степень прочности   

усвоения знаний и умений, познаваемых в учебном заведении, в 

коллективе, дома; 
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 умение критически оценивать результаты своей познавательной 

деятельности, вообще – своих действий, поступков, труда 

(самооценка). 

Самоконтроль учит ценить свое время, вырабатывает дисциплину труда 

(физического и умственного), позволяет вовремя заметить свои ошибки, вселяет 

веру в успешное использование знаний и умений на практике. 

      Самоконтроль вырабатывается и в учебной практике. Способы 

самоконтроля могут быть следующими: 

 перечитывание написанного текста и сравнение его с текстом 

учебной книги; 

 повторное перечитывание материала с продумыванием его по 

частям; 

 пересказ прочитанного; 

 составление плана, тезисов, формулировок ключевых положений 

 текста по памяти; 

 рассказывание с опорой на иллюстрации, опорные положения; 

 участие во взаимопроверке (анализ и оценка устных ответов, 

практических работ своих товарищей; дополнительные вопросы к 

их ответам; сочинения-рецензии и т.п.). 

 Самоконтроль является необходимым элементом учебного труда, прежде 

всего потому, что он способствует глубокому и прочному овладению знаниями. 

  Использование самоконтроля в учебной деятельности позволяет 

студенту оценивать эффективность и рациональность применяемых приемов и 

методов умственного труда, находить в нем допускаемые недочеты и на этой 

основе проводить необходимую его коррекцию. 

 И конечно, необходимо отметить большое воспитательное значение 

самоконтроля      как    оценочно-результативного    компонента   учебной 

деятельности. Овладение умениями самоконтроля приучает студентов к 

планированию учебного труда, способствует углублению их внимания, памяти 

и выступает как важный фактор развития познавательных способностей. 

 

Рейтинговая система обучения предполагает многобалльное оценивание 

студентов, возможность объективно отразить в баллах расширение диапазона 

оценивания индивидуальных способностей студентов, их усилий, потраченных 

на выполнение того или иного вида самостоятельной работы. Существует 

большой простор для создания блока дифференцированных индивидуальных 

заданий, каждое из которых имеет свою «цену». Правильно организованная 
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технология рейтингового обучения позволяет с самого начала уйти от 

пятибалльной системы оценивания и прийти к ней лишь при подведении 

итогов, когда заработанные студентами баллы переводятся в привычные оценки 

(отлично, хорошо, удовлетворительно, неудовлетворительно). Кроме того, в 

систему рейтинговой оценки включаются дополнительные поощрительные 

баллы за оригинальность, новизну подходов к выполнению заданий для 

самостоятельной работы или разрешению научных проблем. У студента 

имеется возможность повысить учебный рейтинг путем участия во внеучебной 

работе (участие в олимпиадах, конференциях; выполнение индивидуальных 

творческих заданий, рефератов; участие в работе научного кружка и т.д.). При 

этом студенты, не спешащие сдавать работу вовремя, могут получить и 

отрицательные баллы. Вместе с тем, поощряется более быстрое прохождение 

программы отдельными студентами. Например, если обучающийся готов 

сдавать зачет или писать самостоятельную работу раньше группы, можно 

добавить ему дополнительные баллы. 

4.2 Рейтинговая система 

Рейтинговая система – это регулярное отслеживание качества усвоения 

знаний и умений в учебном процессе, выполнения планового объема 

самостоятельной работы. Ведение многобалльной системы оценки позволяет, с 

одной стороны, отразить в балльном диапазоне индивидуальные особенности 

студентов, а с другой – объективно оценить в баллах усилия студентов, 

затраченные на выполнение отдельных видов работ. Так каждый вид учебной 

деятельности приобретает свою «цену». Получается, что «стоимость» работы, 

выполненной студентом безупречно, является количественной мерой качества 

его обученности по той совокупности изученного им учебного материала, 

которая была необходима для успешного выполнения задания.  

«Отлично» – выставляется бакалавру, показавшему всесторонние, 

систематизированные, глубокие знания учебной программы дисциплины и 

умение уверенно применять их для анализа историко-педагогических событий. 

«Хорошо» – выставляется бакалавру, показавшему полные знания 

учебной программы дисциплины, умение применять их для анализа историко-

педагогических событий и допустившему в ответе некоторые неточности. 

«Удовлетворительно» – выставляется бакалавру, показавшему 

фрагментарный, разрозненный характер знаний, при этом он владеет 

основными разделами учебной программы, необходимыми для дальнейшего 

обучения. 
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«Неудовлетворительно» – выставляется бакалавру, ответ которого 

содержит существенные пробелы в знании основного содержания учебной 

программы дисциплины. 

Учет работы студентов в ходе семестра будет оцениваться на основе 

следующих критериев: 

Работа студента оценивается, исходя из 100 баллов при форме контроля 

зачет. 

Работа по дисциплине состоит из двух частей: работа в течение семестра и 

ответ на зачете. 

В течение семестра студент может набрать как минимум 40 баллов. Если 

баллы не набраны по уважительной причине (болезнь, например), то ему 

деканатом предоставляется право набрать баллы за дополнительные виды работ 

(рефераты, тесты и т.д.) 

В течение семестра студент оценивается по следующим позициям: 

−  Посещение занятий – (не более 36 баллов за семестр) 

−  Рубежный контроль - 15 баллов 

−  Реферат – 10 баллов 

−  Работа на занятии- 5 баллов 

−  Оценка ответа на зачете/экзамене - 10 - 30 баллов 

Перевод итоговой оценки из 100- балльной шкалы в 5-балльную 

осуществляется по следующей таблице: 

   Таблица 4 

«Отлично» «Хорошо» 
«Удовлетворитель

но» 

«Неудовлетворител

ьно» 

85-100 70-84 52-69 51 и менее 

При использовании рейтинговой системы: 

−  основной акцент делается на организацию активных видов учебной 

деятельности, активность студентов выходит на творческое 

осмысление предложенных задач; 

−  во взаимоотношениях преподавателя со студентами есть 

сотрудничество и сотворчество, существует психологическая и 

практическая готовность преподавателя к факту индивидуального 

своеобразия «Я-концепции» каждого студента; 

−  предполагается разнообразие стимулирующих, эмоционально-

регулирующих, направляющих и организующих приемов 
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вмешательства (при необходимости) преподавателя в 

самостоятельную работу студентов; 

−  преподаватель выступает в роли педагога-менеджера и режиссера 

обучения, готового предложить студентам минимально 

необходимый комплект средств обучения, а не только передает 

учебную информацию; обучаемый выступает в качестве субъекта 

деятельности наряду с преподавателем, а развитие его 

индивидуальности выступает как одна из главных образовательных 

целей; 

−  учебная информация используется как средство организации 

учебной деятельности, а не как цель обучения. 

Рейтинговая система обучения обеспечивает наибольшую 

информационную, процессуальную и творческую продуктивность 

самостоятельной познавательной деятельности студентов при условии ее 

реализации через технологии личностно-ориентированного обучения 

(проблемные, диалоговые, дискуссионные, эвристические, игровые и другие 

образовательные технологии). 

Большинство студентов положительно относятся к такой системе 

отслеживания результатов их подготовки, отмечая, что рейтинговая система 

обучения способствует равномерному распределению их сил в течение 

семестра, улучшает усвоение учебной информации, обеспечивает 

систематическую работу без «авралов» во время сессии. Большое количество 

разнообразных заданий, предлагаемых для самостоятельной проработки, и 

разные шкалы их оценивания позволяют студенту следить за своими успехами, 

и при желании у него всегда имеется возможность улучшить свой рейтинг (за 

счет выполнения дополнительных видов самостоятельной работы), не 

дожидаясь экзамена. Организация процесса обучения в рамках рейтинговой 

системы обучения с использованием разнообразных видов самостоятельной 

работы позволяет получить более высокие результаты обучения студентов по 

сравнению с традиционной вузовской системой обучения. 

Использование рейтинговой системы позволяет добиться более 

ритмичной работы студента в течение семестра, а также активизирует 

познавательную деятельность студентов путем стимулирования их творческой 

активности. Весьма эффективно использование тестов непосредственно в 

процессе обучения, при самостоятельной работе студентов. В этом случае 

студент сам проверяет свои знания. Не ответив сразу на тестовое задание, 



64 

 

студент получает подсказку, разъясняющую логику задания и выполняет его 

второй раз.  

Следует отметить и все шире проникающие в учебный процесс 

автоматизированные обучающие и обучающе-контролирующие системы, 

которые позволяют студенту самостоятельно изучать ту или иную дисциплину 

и одновременно контролировать уровень усвоения материала. 
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