
федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение высшего образования 

«Тверской государственный медицинский университет» 

Министерства здравоохранения Российской Федерации 

 

  

Кафедра физической культуры 

 

 

 

 

 

 

 

Рабочая программа дисциплины 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ 

 

для обучающихся 1-2 курсов, 

направление подготовки (специальность) 

33.05.01. Фармация 

форма обучения - очная 

 

 

 

 

 

 

Трудоемкость, зачетные единицы/часы 2 з.е. / 72 часа 

в том числе:  

контактная работа 72 часа 

самостоятельная работа 0 часов 

Промежуточная аттестация, форма/семестр Зачет / 2, 4 семестры 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

Тверь, 2024 



 
Разработчик: заведующий кафедрой Тверского ГМУ, к.м.н., профессор Осипов В.Г. 

 

Внешняя рецензия дана доцентом факультета физической культуры Тверского госу-

дарственного университета к.б.н., доцентом Папиным М.А. 

 

Рабочая программа рассмотрена и одобрена на заседании кафедры физической куль-

туры 26 апреля 2024г. (протокол № 8). 

 

Рабочая программа рассмотрена и одобрена на заседании профильного методического 

совета «____» ___________ 2024г. (протокол № __). 

 

Рабочая программа утверждена на заседании центрального координационно-

методического совета 10» июня 2024г. (протокол № 9). 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



I. Пояснительная записка 

Рабочая программа дисциплины разработана в соответствии с федеральным 

государственным образовательным стандартом высшего образования (ФГОС ВО) 

по специальности 33.05.01 Фармация, утвержденного приказом Минобрнауки Рос-

сии от 27 марта 2018г. № 219, с учётом рекомендаций основной профессиональной 

образовательной программы (ОПОП) высшего образования. 

 

1. Цель и задачи дисциплины 

Целью освоения дисциплины является формирование у обучающихся уни-

версальных и общепрофессиональных компетенций для оказания квалифицирован-

ной медицинской помощи в соответствии с федеральным государственным образо-

вательным стандартом. 

Задачи дисциплины: 

1. Способствовать укреплению здоровья студентов средствами и методами физи-

ческой культуры.  

2. Повышать и поддерживать на оптимальном уровне их физическую работоспо-

собность. 

3. Совершенствовать двигательные навыки, необходимые для обеспечения полно-

ценной социальной и профессиональной деятельности. 

4. Формировать у студентов устойчивую мотивацию к регулярным занятиям фи-

зической культурой. 

5. Вырабатывать у студентов ценностные установки на использование средств и 

методов физической культуры в своей дальнейшей профессиональной деятель-

ности. 

 

2. Планируемые результаты обучения по дисциплине 

 

Формируемая компетенция: УК-7 

Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности                        

для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности 

Индикатор                                 

достижений 
Планируемые результаты обучения 

ИУК - 7.1  

Выбирает здоро-

вьесберегающие 

технологии для 

поддержания 

здорового образа 

жизни с учетом 

физиологических 

особенностей ор-

ганизма  

Знать:  

- научно-практические основы физической культуры и здорово-

го образа жизни 

- возможности использования средств физической культуры в 

комплексе здоровьесберегающих технологий  

Уметь:  

- выбрать здоровьесберегающие технологии для поддержания 

здорового образа жизни  

- выбрать эффективный вариант двигательной активности с 

учетом физиологических особенностей организма  

Владеть:  

- навыками использования средств и методов физической куль-

туры для обеспечения полноценной социальной и профессио-

нальной деятельности 



 

ИУК - 7.2  

Планирует свое 

рабочее и свобод-

ное время для оп-

тимального соче-

тания физической 

и умственной 

нагрузки и обес-

печения работо-

способности 

Знать: 

- основы сочетания физической и умственной нагрузки для нор-

мального функционирования организма 

- принципы организации самостоятельных занятий физической 

культурой для поддержания должного уровня работоспособно-

сти организма 

Уметь: 

- планировать свое рабочее и свободное время для эффективно-

го поддержания здоровья и работоспособности 

- планировать оптимальное сочетание физической и умственной 

нагрузки для обеспечения полноценной работоспособности ор-

ганизма 

Владеть: 

- навыками планирования и выбора эффективных средств физи-

ческой культуры для обеспечения должной работоспособно-

сти, с учетом внутренних и внешних условий реализации 

ИУК - 7.3  

Соблюдает и про-

пагандирует нор-

мы здорового об-

раза жизни в раз-

личных жизнен-

ных ситуациях и в 

профессиональ-

ной деятельности 

Знать: 

- основные элементы здорового образа жизни и их влияние на 

здоровье и работоспособность человека 

- нормы и правила реализации двигательной активности в виде: 

утренней гимнастики, производственной гимнастики, занятий 

физической культурой 

Уметь:  

- применять нормы здорового образа жизни в социальной и 

профессиональной деятельности 

- пропагандировать двигательную активность как важнейший 

элемент здорового образа жизни 

Владеть: 

- навыками соблюдения и популяризации здорового образа 

жизни как важнейшего средства поддержания здоровья и ра-

ботоспособности 

 

3. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образо-

вательной программы 

Дисциплина «Физическая культура и спорт» входит в Обязательную часть 

Блока 1 ОПОП специалитета.  

Параллельные и последующие междисциплинарные взаимосвязи дисципли-

ны «Физическая культура и спорт»: 

1) Анатомия. 

 Опорно-двигательная система человека. 

 Биомеханические основы физических упражнений. 

2) Нормальная физиология. 

 Возрастно-половые особенности развития основных физических качеств 

и двигательных навыков.  

 Физиологические закономерности спортивной тренировки.  

 Энергозатраты организма при занятиях спортом. 

3) Физическая культура и спорт (элективная дисциплина). 



 Использование средств и методов физической культуры для поддержания 

здоровья и физической работоспособности. 

 Использование средств и методов физической культуры для развития и 

совершенствования физических качеств (сила, выносливость, быстрота, 

гибкость, ловкость). 

 Способы и методы оценки физической работоспособности и здоровья. 

 Формирование у студентов мотивации и потребности в регулярных заня-

тиях двигательной активностью. 

4) Медицинская реабилитация. 

 Использование средств физической культуры для укрепления, поддержа-

ния и восстановления здоровья и работоспособности человека.  

 Теоретические и методические основы построения занятий оздорови-

тельно-восстановительной физкультурой.  

 Методы контроля и самоконтроля за состоянием организма при занятиях 

оздоровительно-восстановительной физкультурой.  

 

4. Объём дисциплины составляет 2 зачетные единицы: 

 Контактная работа обучающихся с преподавателем 72 академических часа.  

 Самостоятельная работа обучающихся  0 часов.   

 

5. Образовательные технологии 

В процессе преподавания дисциплины используются следующие образова-

тельные технологии, способы и методы формирования компетенций: 

─ традиционная лекция, теоретическое занятие, семинарское занятие, методи-

ко-практическое занятие;  

─ компьютерные презентации, видео фильмы. 

 

6. Формы промежуточной аттестации 

Промежуточная аттестация по дисциплине «Физическая культура и спорт» 

проводится:  

 в форме «зачёта» в конце 2-го и 4-го семестров обучения.  

 

II. Учебная программа дисциплины 

1. Содержание дисциплины 

1.  Теоретический модуль - 34 часов 

Тема 1.1. Основные понятия и термины дисциплины «Физическая культура» 

Тема 1.2. Здоровый образ жизни и формирование мотиваций к занятиям физиче-

ской культурой 

Тема 1.3. Физическая культура и спорт как средство сохранения и укрепления 

здоровья, обеспечения полноценной социальной и профессиональной 

деятельности 

Тема 1.4. Физические упражнения – основное средство тренировочного процес-

са в физической культуре и спорте 

Тема 1.5. Физиологическая характеристика мышечной деятельности 



Тема 1.6. Характеристика основных двигательных качеств человека /сила, быст-

рота, выносливость, ловкость, гибкость/ 

Тема 1.7. Медицинское обеспечение занятий физической культурой и спортом и 

самоконтроль за переносимостью нагрузок 

Тема 1.8. Профилактика травматизма на занятиях физической культурой и спор-

том 

Тема 1.9. Использование допинга в спорте и методы борьбы с ним 

2.  Методико-практический модуль - 34 часов 

Тема 2.1. Организация и принципы построения самостоятельных занятий оздо-

ровительной физкультурой 

Тема 2.2. Правила измерения и методы оценки физического развития 

Тема 2.3. Методы оценки физической работоспособности и здоровья 

Тема 2.4. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс ГТО как способ 

оценки физической подготовки студентов 

Тема 2.5. Средства и методические особенности развития и совершенствования 

основных физических качеств человека 

Тема 2.6. Психо-мышечная релаксация как средство восстановления после тре-

нировочных и соревновательных нагрузок 

Зачет /в конце 2-го и 4-го семестров/ – 4 часа 
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2. Учебно-тематический план дисциплины (в академических часах) и матрица компетенций* 

 

Коды (номе-
ра) модулей 
(разделов) 

дисциплины 
и тем 

Контактная работа обучаю-
щихся с преподавателем Всего ча-

сов на 
контакт-

ную                 
работу 

Самостоя-
тельная                 
работа             

студента 

Итого  
часов 

Формируе-
мые 

компетен-
ции 

Используемые 
образователь-
ные техноло-

гии, способы и 
методы обуче-

ния 

Формы те-
кущего, в 

т.ч. рубеж-
ного кон-

троля успе-
ваемости 

Лекции 
Практиче-

ские               
занятия 

Зачет 
УК 
7 

 

Модуль 1.           

1.1. 2   2  2 +  Л, КП КВ 

1.2. 2   2  2 +  Л, КП КВ 

1.3.  6  6  6 +  С КВ 

1.4.  4  4  4 +   С, КП КВ 

1.5.  4  4  4 +  С, КП КВ 

1.6.  4  4  4 +  С КВ 

1.7.  4  4  4 +  С КВ 

1.8.  4  4  4 +  С КВ 

1.9.  4  4  4   С КВ 

Модуль 2.           

2.1.  6  6  6 +  МПЗ, С КВ 

2.2.  6  6  6 +  МПЗ, С КВ 

2.3.  6  6  6 +  МПЗ, С КВ 

2.4.  6  6  6 +  МПЗ, ВФ КВ 

2.5.  6  6  6 +  МПЗ, КП КВ 

2.6.  4  4  4 +  МПЗ, ВФ КВ 

Зачет   4 4  4    Т, Пр 

ИТОГО: 4 64 4 72  72     
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 Список сокращений. 

 Образовательные технологии, способы и методы обучения: традиционная лек-

ция (Л), семинарские занятия (С), методико-практическое занятие (МПЗ), ком-

пьютерная презентация (КП), видеофильм (ВФ). 

 Формы текущего и рубежного контроля: контрольные вопросы (КВ), тестирова-

ние (Т)., практические навыки (Пр). 

III. Фонд оценочных средств для контроля уровня сформированности 

компетенций (Приложение № 1) 

1. Оценочные средства для текущего, в т.ч. рубежного контроля успеваемости 

Текущий контроль осуществляется в виде: 

─ контрольных вопросов для оценки усвоения студентами учебного материала; 

Рубежный контроль осуществляется в виде: 

─ контрольных заданий в тестовой форме по изучаемой тематике.  

1.1. Примеры вопросов для контроля усвоения учебного материала 

1) Дайте определения понятиям «физическая культура» и «спорт». 

2) Обоснуйте положительное влияние двигательной активности на функциональ-

ные возможности сердечно-сосудистой системы. 

3) Дайте характеристику медицинских групп для занятий физической культурой. 

4) Дайте характеристику физическому качеству «выносливость». 

5) Назовите меры по профилактике травматизма на занятиях физической культу-

рой и спортом. 

6) Дайте характеристику аэробной и анаэробной нагрузкам. 

Критерии оценки ответов на вопросы по изучаемому материалу: 

 «Удовлетворительно» - обучающийся хорошо ориентируется в изучаемом ма-

териале без наводящих подсказок преподавателя. 

 «Не удовлетворительно» - обучающийся плохо ориентируется в учебном ма-

териале даже с помощью наводящих подсказок преподавателя. 

 

1.2. Примеры заданий в тестовой форме. 

/укажите один или несколько правильных ответов/ 

   ТЕРМИНОМ "ГИПОКИНЕЗИЯ" ОБОЗНАЧАЮТ: 

1) снижение тонуса мышц и силы мышечных сокращений 

2) снижение оптимального объема двигательной активности 

(Эталон ответа: 2) 

1. РЕГУЛЯРНЫЕ ЗАНЯТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ: 

1) являются фактором риска для здоровья 

2) являются элементом здорового образа жизни 

3) способствуют активному долголетию и повышению качества жизни 

(Эталон ответа: 2,3) 

3. ПРОВЕДЕНИЕ РАЗМИНКИ ПЕРЕД ФИЗИЧЕСКИМИ НАГРУЗКАМИ: 

1) противодействует процессу утомления 

2) ускоряет процесс врабатывания и является профилактикой травм в спорте 

(Эталон ответа: 2) 



4. МЕДИЦИНСКИЕ ГРУППЫ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ: 

1) основная 

2) смешанная 

3) подготовительная 

4) дополнительная 

5) специальная 

(Эталон ответа: 1,3,5) 

5. ИЗМЕНЕНИЯ В ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОМ АППАРАТЕ ПОД ВЛИЯНИЕМ 

РЕГУЛЯРНЫХ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК  

1) улучшаются силовые показатели мышц 

2) совершенствуется телосложение 

3) повышается пластичность и экономность в движениях 

4) снижается роль мышц как вспомогательного фактора кровообра-

щения 

5) снижается эластичность и крепость связок и сухожилий 

6) формируется более прочный костный скелет 

(Эталон ответа: 1,2,3) 

 

Критерии оценки тестового контроля: 

 «Зачтено» – 71-100% правильных ответов; 

 «Не зачтено» – 70% и менее правильных ответов. 

 

2. Оценочные средства для промежуточной аттестации по итогам освоения 

дисциплины  

Промежуточная аттестация проводится в виде «зачета» и состоит из 2-х этапов: 

1) оценки выполнения заданий в тестовой форме 

2) оценки освоения практических навыков (умений) 

2.1. Примеры заданий в тестовой форме 

/укажите один или несколько правильных ответов/ 

1. ИЗМЕНЕНИЯ В ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОМ АППАРАТЕ ПОД ВЛИЯНИЕМ 

РЕГУЛЯРНЫХ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК  

1) улучшаются силовые показатели мышц 

2) совершенствуется телосложение 

3) повышается пластичность и экономность в движениях 

4) снижается роль мышц как вспомогательного фактора кровообра-

щения 

5) снижается эластичность и крепость связок и сухожилий 

6) формируется более прочный костный скелет 

(Эталон ответа: 1,2,3) 

2. ДЛЯ ПОЛУЧЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭФФЕКТА, КАК ДОЛЖНЫ СООТ-

НОСИТЬСЯ МЕЖДУ СОБОЙ ОБЪЕМ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ И КО-

ЛИЧЕСТВО ЗАНЯТИЙ В НЕДЕЛЮ  

1) чем реже количество занятий, тем больше должна быть нагрузка на 

одном занятии 

2) чем реже количество занятий, тем меньше должна быть нагрузка на 

одном занятии  



3) величина нагрузки не зависит от количества занятий в неделю 

(Эталон ответа: 1) 

3. КАКОЙ ВИД ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ НАИБОЛЕЕ ЭФФЕКТИВЕН ДЛЯ 

ТРЕНИРОВКИ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ  

1) силовая нагрузка 

2) скоростная нагрузка 

3) нагрузка на выносливость 

4) скоростно-силовая нагрузка 

эталон ответа: 3 

4. ОПТИМАЛЬНАЯ ЧАСТОТА СЕРДЕЧНЫХ СОКРАЩЕНИЙ ВО ВРЕМЯ 

ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ТРЕНИРОВОК У ЗДОРОВЫХ ЛЮДЕЙ 

1) 220 – возраст 

2) 200 – возраст 

3) 190 – возраст  

4) 180 – возраст 

5) 170 – возраст 

(Эталон ответа: 5) 

5. ДЛЯ СОХРАНЕНИЯ И УКРЕПЛЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ ВАЖНЕЙШЕЕ ЗНАЧЕ-

НИЕ ИМЕЮТ СЛЕДУЮЩИЕ ЭЛЕМЕНТЫ ОБРАЗА ЖИЗНИ: 

1) пристрастие к углеводной пище 

2) двигательная активность 

3) психоэмоциональная устойчивость 

4) гипокинезия 

5) отсутствие вредных привычек 

(Эталон ответа: 2,3,5) 

 

Критерии оценки тестового контроля: 

 «Зачтено» – 71-100% правильных ответов; 

 «Не зачтено» – 70% и менее правильных ответов. 

 

2.2. Оценка освоения практических навыков (умений) 

Оценка освоения практических навыков базируется на умении студента выбрать 

эффективное средство физической культуры для физического самосовершен-

ствования, поддержания здоровья и работоспособности. 

Примеры заданий для оценки освоения студентами практических 

навыков (умений) 

1) Выбрать эффективные средства физической культуры для повышения физиче-

ской выносливости. 

2) Выбрать эффективные средства физической культуры для повышения функци-

ональных возможностей сердечно-сосудистой системы. 

3) Выбрать эффективные средства физической культуры для укрепления опорно-

двигательного аппарата. 

4) Выбрать эффективные средства физической культуры для поддержания общей 

физической работоспособности. 

5) Выбрать эффективные средства физической культуры для развития скоростно-

силовых характеристик. 



Критерии оценки выполнения заданий по выбору                                             

средств физической культуры: 

 «Зачтено» - студент умеет правильно выбрать средства физической культуры 

для развития и совершенствования основных физических качеств, поддержании 

здоровья и работоспособности. 

 «Не зачтено» - студент допускает серьезные ошибки при выборе средств физи-

ческой культуры для развития и совершенствования основных физических ка-

честв, поддержании здоровья и работоспособности. 

 

2.3. Критерии итоговой оценки за освоение дисциплины                                      

«Физическая культура и спорт» 

Итоговая оценка студентам за освоение дисциплины «Физическая культура» 

выставляется по совокупности выполнения зачетных требований промежу-

точной аттестации. 

1. «Зачтено» - выставляется студенту, показавшему полное освоение планируе-

мых компетенций, предусмотренных программой, получивший оценку «зачте-

но» за два этапа промежуточной аттестации. 

2. «Не зачтено» выставляется студенту, не показавшему освоение компетенций, 

предусмотренных программой, получившему оценку «не зачтено» на любом из 

этапов промежуточной аттестации. 

 

IV. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 

1. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необхо-

димой для освоения дисциплины: 

а). Основная литература: 

1. Осипов, В.Г. Физическая культура в медицинском вузе : учебник /В.Г. Осипов.  

– Тверь: РИЦ ТвГМУ, 2022. – 471 с. – Текст : непосредственный. 

 

б). Дополнительная литература: 

1. Осипов, В.Г. Физическая культура в медицинском вузе: теоретические основы : 

учебное электронное пособие / В. Г. Осипов ; Твер. гос. мед. ун-т. — Электрон. 

текст. дан. (64 Кб). — Тверь : Ред.изд. центр Твер. гос. мед. ун-та, 2023. — 1 

электрон. опт. диск (CD+R). — Текст: электронный. 

2. Осипов, В.Г. Физическая культура в медицинском вузе: методика и практика : 

учебное электронное пособие / В. Г. Осипов ; Твер. гос. мед. ун-т. — Электрон. 

текст. дан. (64 Кб). — Тверь : Ред.-изд. центр Твер. гос. мед. ун-та, 2023. — 1 

электрон. опт. диск (CD+R). — Текст: электронный. 

 

2. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет», необходимых для освоения дисциплины 

Профессиональные базы данных, информационные справочные                                 

системы и электронные образовательные ресурсы: 

Электронный библиотечный абонемент Центральной научной медицинской биб-

лиотеки Первого Московского государственного медицинского университета им. 

И.М. Сеченова // http://www.emll.ru/newlib/; 

http://www.emll.ru/newlib/


Информационно-поисковая база Medline (http:// www.ncbi.nlm.nin.gov/pubmed); 

Российское образование. Федеральный образовательный портал. 

//http://www.edu.ru/; 

 

3. Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении 

образовательного процесса по дисциплине, включая перечень программного 

обеспечения и информационных справочных систем 

3.1. Перечень лицензионного программного обеспечения: 

1). Microsoft  Office 2016:  

- Access 2016; 

-  Excel 2016; 

- Outlook 2016; 

- PowerPoint 2016; 

- Word 2016; 

- Publisher 2016; 

- OneNote 2016. 

2). ABBYY FineReader 11.0 

3). Карельская Медицинская информационная система К-МИС 

4). Программное обеспечение для тестирования обучающихся SunRAV TestOffice-

Pro 

5). Программное обеспечение «Среда электронного обучения 3KL»  

6). Компьютерная программа для статистической обработки данных SPSS 

7). Экспертная система обнаружения текстовых заимствований на базе искусствен-

ного интеллекта «Руконтекст» 

8). Справочно-правовая система Консультант Плюс 

3.2. Перечень электронно-библиотечных систем (ЭБС): 

1. Электронно-библиотечная система «Консультант студента» (www.studmedlib.ru); 

2. Справочно-информационная система MedBaseGeotar (mbasegeotar.ru) 

3. Электронная библиотечная система «elibrary» (https://www.elibrary.ru/) 

 

V. Описание материально-технической базы, необходимой для осу-

ществления образовательного процесса по дисциплине 

Приложение № 2 

 

VI. Научно-исследовательская работа студента 

— Научно-исследовательская работа студентов организована в рамках работы 

кружка СНО на кафедре физической культуры.   

— Практикуется реферативная работа и проведение научных исследований с по-

следующим выступлением на секционных конференциях СНО «Валеология» и 

итоговых конференциях СНО ТГМУ, а также публикацией статей (тезисов) в 

сборниках студенческих работ и молодых ученых. 

 

VII. Сведения об обновлении рабочей программы дисциплины 

Представлены в Приложении № 3 

 

 

 

http://www.studmedlib.ru/


Приложение № 1 

 

Фонды оценочных средств для проверки уровня сформированности компе-

тенций (части компетенций) 

для промежуточной аттестации по итогам освоения дисциплины 

 

УК-7 

Способен поддерживать должный уровень физической подготовленно-

сти для обеспечения полноценной социальной и профессиональной дея-

тельности 

 

1. Типовые задания для оценивания результатов сформированности компе-

тенции на уровне «Знать» (воспроизводить и объяснять учебный материал с тре-

буемой степенью научной точности и полноты): 

1.1. Примеры вопросов для контроля сформированности компетенции 

(знать): 

1) Дайте определения понятиям «физическая культура» и «спорт». 

2) Обоснуйте положительное влияние двигательной активности на функциональ-

ные возможности сердечно-сосудистой системы. 

3) Дайте характеристику медицинских групп для занятий физической культурой. 

4) Дайте характеристику физическому качеству «выносливость». 

5) Назовите меры по профилактике травматизма на занятиях физической культу-

рой и спортом. 

6) Дайте характеристику аэробной и анаэробной нагрузкам. 

1.2. Примеры тестовых заданий для контроля сформированности ком-

петенции (знать): 

/укажите один или несколько правильных ответов/ 

1. КАКОЙ ВИД ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ НАИБОЛЕЕ ЭФФЕКТИВЕН ДЛЯ 

ТРЕНИРОВКИ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ  

1) силовая нагрузка 

2) скоростная нагрузка 

3) нагрузка на выносливость 

4) скоростно-силовая нагрузка 

эталон ответа: 3 

2. ОПТИМАЛЬНАЯ ЧАСТОТА СЕРДЕЧНЫХ СОКРАЩЕНИЙ ВО ВРЕМЯ 

ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ТРЕНИРОВОК У ЗДОРОВЫХ ЛЮДЕЙ 

1) 220 – возраст 

2) 200 – возраст 

3) 190 – возраст  

4) 180 – возраст 

5) 170 – возраст 

(Эталон ответа: 5) 

6. ДЛЯ СОХРАНЕНИЯ И УКРЕПЛЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ ВАЖНЕЙШЕЕ ЗНАЧЕ-

НИЕ ИМЕЮТ СЛЕДУЮЩИЕ ЭЛЕМЕНТЫ ОБРАЗА ЖИЗНИ: 

1) пристрастие к углеводной пище 

2) двигательная активность 



3) психоэмоциональная устойчивость 

4) гипокинезия 

5) отсутствие вредных привычек 

(Эталон ответа: 2,3,5) 

 

2. Типовые задания для оценивания результатов сформированности 

компетенции на уровне «Уметь» (решать типичные задачи на основе воспроизве-

дения стандартных алгоритмов решения): 

2.1. Примеры заданий для контроля сформированности компетенции 

(уметь): 

1. Выбрать эффективные средства физической культуры для повышения функ-

циональных возможностей сердечно-сосудистой системы. 

2. Выбрать эффективные средства физической культуры для повышения двига-

тельного качества «сила». 

3. Выбрать эффективные средства физической культуры для укрепления опор-

но-двигательного аппарата. 

4. Выбрать эффективные средства физической культуры для поддержания об-

щей физической работоспособности. 

 

Перечень практических навыков (умений), которые необходимо освоить 

студенту 

Студент должен уметь: 

1. Использовать средства физической культуры для повышения физической 

выносливости. 

2. Использовать средства физической культуры для повышения функциональ-

ных возможностей сердечно-сосудистой системы. 

3. Использовать средства физической культуры для повышения двигательного 

качества «сила». 

4. Использовать средства физической культуры для укрепления опорно-

двигательного аппарата. 

5. Использовать средства физической культуры для поддержания общей физи-

ческой работоспособности. 

6. Использовать физической культуры для повышения двигательного качества 

«скорость». 

7. Использовать средства физической культуры для повышения двигательного 

качества «ловкость». 

8. Использовать средства физической культуры для повышения двигательного 

качества «гибкость». 

9. Подбирать физические упражнения для составления комплекса утренней за-

рядки. 

10. Подбирать физические упражнения для составления комплекса «физкуль-

тминутка» и «физкультпауза». 

3. Типовые задания для оценивания результатов сформированности 

компетенции на уровне «Владеть» (решать усложненные задачи на основе при-

обретенных знаний и умений, с их применением в нетипичных ситуациях, форми-

руется в процессе практической деятельности 



Примеры заданий для оценки категории «владеть»: 

1. Навыками оценки физического развития методами индексов и стандартов. 

2. Навыками оценки физической работоспособности. 

3. Навыками составления комплекса утренней зарядки. 

4. Навыками самостоятельных занятий физической культурой. 

5. Навыками подбора средств физической культуры для поддержания своей 

физической работоспособности. 

6. Навыками подбора вариантов двигательной активности для повышения 

функциональных резервов ССС. 

 

 



Приложение № 2 

Справка 

о материально-техническом обеспечении  

рабочей программы дисциплины 

Физическая культура и спорт 

(название дисциплины, модуля, практики) 

 

№ 

п\п 

Наименование специ-

альных* помещений и 

помещений для само-

стоятельной работы 

Оснащенность специальных помещений и поме-

щений для самостоятельной работы 

 
Учебная комната  

– 25 кв. м. 

Мультимедийная аппаратура, ноутбук, видео 

фильмы, компьютерные презентации 

1. 
Спортивный зал  

- 540 кв. м. 

Площадки для игры в волейбол, баскетбол; швед-

ские стенки, силовые тренажеры, спортивный ин-

вентарь 

2. Спортивно-

оздоровительный лагерь 

Спортивные площадки для игры в волейбол, бас-

кетбол, футбол. 

1. 

Стрелковый тир  

- 75 кв.м. 

/общежитие №1/ 

Пневматические винтовки - 4, автоматическая 

смена мишеней, трубы для корректировки 

стрельбы, сейф для хранения оружия – 2 

*Специальные помещения - учебные аудитории для проведения занятий лекцион-

ного типа, занятий семинарского типа, курсового проектирования (выполнения 

курсовых работ), групповых и индивидуальных консультаций, текущего контроля 

и промежуточной аттестации, а также помещения для самостоятельной работы. 

 

 



Приложение № 3 

 

Лист регистрации изменений и дополнений на ______ учебный год 

в рабочую программу дисциплины (модуля, практики) 

 

(название дисциплины, модуля, практики) 

для студентов ______________ курса, 

 

специальность: 

____________________________________________________________ 

(название специальности) 

форма обучения: очная/заочная 

 

 

Изменения и дополнения в рабочую программу дисциплины рассмотрены на засе-

дании кафедры «___» _______________ 202___ г. (протокол № ___) 

 

Зав. кафедрой ______________________ (ФИО) 

подпись 

Содержание изменений и дополнений 

№ 

п/п 

Раздел, пункт, но-

мер страницы, аб-

зац 

Старый текст Новый текст Комментарий 

1.     

2.     

3.     

 


