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1. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 

1.1.   Цели и задачи изучения учебной дисциплины 

Целью физического воспитания студентов является формирование физической 

культуры личности и способности направленного использования разнообразных средств 

физической культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепления здоровья, 

психофизической подготовки и самоподготовки к будущей профессиональной 

деятельности. 
Для достижения поставленной цели предусматривается решение следующих 

воспитательных, образовательных, развивающих и оздоровительных задач: 

- понимание социальной роли физической культуры в развитии личности и подготовке ее 

к профессиональной деятельности; 

- знание научно-биологических и практических основ физической культуры и здорового 

образа жизни; 

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, установке 

на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и самовоспитание, потребности 

в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение  
и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование 

психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение  
в физической культуре; 

- обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности, 

определяющей психофизическую готовность студента к будущей профессии; 

- приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной деятельности 

для достижения жизненных и профессиональных целей. 

Студенты с инвалидностью и ограниченными возможностями здоровья осваивают 

дисциплину в адаптивной форме. 

Цель адаптивной физической культуры – максимально возможное развитие 

жизнеспособности человека, имеющего устойчивые отклонения в состоянии здоровья,  
за счет обеспечения оптимального режима функционирования отпущенных природой  
и имеющихся в наличии (оставшихся в процессе жизни) его телесно-двигательных 

характеристик и духовных сил, их гармонизации для максимальной самореализации  
в качестве социально и индивидуально значимого субъекта. 

Максимальное развитие с помощью средств и методов адаптивной физической 

культуры жизнеспособности человека, поддержание у него оптимального 

психофизического состояния представляет каждому студенту с поражением опорно-
двигательного аппарата (ПОДА) возможности реализовать свой творческий потенциал  
и достичь выдающихся результатов, не только соизмеримых с результатами здоровых 

людей, но и превышающих их. Адаптивная физическая культура позволяет приобрести 



 
 

умения и навыки, качества и способности, необходимые в любом виде человеческой 

деятельности, в общении субъектов между собой. 
Для достижения поставленной цели предусматривается комплексное решение 

воспитательных, образовательных, развивающих и оздоровительных задач: 
- понимание социальной роли адаптивной физической культуры в развитии личности 

студента; 
- значение научно-биологических и практических основ адаптивной физической культуры 

и здорового образа жизни;  
- формирование мотивационно-ценностного отношения к адаптивной физической 

культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование  
и самовоспитание, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями  
и спортом; 
- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение  
и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование 

психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение  
в адаптивной физической культуре; 
- приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной деятельности 

для достижения жизненных и профессиональных целей. 
 
1.2. Место дисциплины (модуля) в структуре образовательной программы 

направления подготовки 

Учебная дисциплина «Физическая культура и спорт» относится к обязательной части  
Блока 1. Изучение учебной дисциплины «Физическая культура и спорт» базируется на 

знаниях, умениях и навыках, полученных обучающимися при изучении предшествующих 

курсов: школьная программа по физической культуре. Изучение учебной дисциплины 

«Физическая культура и спорт» необходимо для освоения таких дисциплин, как 

«Элективные курсы по физической культуре». 
Настоящая программа по учебной дисциплине «Физическая культура и спорт» 

составлена с учетом Федерального закона от 04.12.2007 № 329-Ф3(в действующей 

редакции) «О физической культуре и спорте в Российской Федерации». 
 

1.3. Требования к результатам освоения дисциплины 

Процесс освоения учебной дисциплины направлен на формирование у обучающихся 

следующих компетенций: 

Код 
компетенции 

Содержание  
компетенции 

Планируемые результаты обучения по 

дисциплине (модулю), характеризующие 

этапы формирования компетенций 

УК-7 

 

Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности 

для обеспечения 

УК-7.1. Знает виды физических упражнений; 

научно-практические основы физической 

культуры и здорового образа и стиля жизни. 

УК-7.2. Умеет применять на практике 

разнообразные средства физической культуры, 



 
 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

спорта и туризма для сохранения и укрепления 

здоровья, психофизической подготовки и 

самоподготовки к будущей жизни и 

профессиональной деятельности; использовать 

творчески средства и методы физического 

воспитания для профессионально-личностного 

развития, физического самосовершенствования, 

формирования здорового образа и стиля жизни. 

УК-7.3. Владеет средствами и методами 

укрепления индивидуального здоровья, 

физического самосовершенствования. 

УК-3 Способен 

осуществлять 

социальное 

взаимодействие и 

реализовывать свою 

роль в команде 

УК-3.1. Знает методы организации и руководства 

работой команды, принципы командной 

стратегии для достижения поставленной цели. 

УК-3.2. Умеет организовывать и 

руководить работой команды, вырабатывая 

командную стратегию для достижения 

поставленной цели. 

УК-3.3. Владеет навыками 

организации и руководства работой команды, 

вырабатывая командную стратегию для 

достижения поставленной цели. 

  



 
 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 
2.1.  Объем дисциплины и виды учебной работы в соответствии с формами обучения 
Объем дисциплины «Физическая культура и спорт» составляет 2 зачетную единицу/72 

часа. 

  

Вид учебной работы Всего, часов 
 

 

Очная форма Очная форма 
Курс, часов Курс, часов 

Очная форма 1 курс, 1 семестр 1 курс, 2 семестр 
Аудиторная работа 

обучающихся с 

преподавателем (по 

видам учебных занятий), 

всего в том числе: 

   

Лекции    
В том числе,  

практическая подготовка 

(ЛПП) 

   

Практические занятия 72 36 36 
В том числе,  

практическая подготовка 

(ПЗПП) 

   

Лабораторные занятия    
В том числе,  

практическая подготовка 

(ЛРПП) 

   

Самостоятельная работа 

обучающихся 
   

В том числе,  

практическая подготовка 

(СРПП) 

   

Промежуточная 

аттестация (подготовка и 

сдача), всего: 

   

Контрольная работа    
Курсовая работа    
Зачет + + + 
Экзамен    
Итого: 
Общая трудоемкость 

учебной дисциплины (в 

часах, зачетных единицах) 

72 
часов 
(1з.е.) 

36 
часов 
(1з.е.) 

36 
часов 
(1з.е.) 



 
 

2.2. Содержание дисциплины по темам (разделам) 

Очная форма обучения 

Студенты основной группы здоровья 

№ 
п/п 

Наименование раздела 

(темы) 
Содержание раздела  
(тематика занятий) 

Формируемые 

компетенции 
(индекс) 

1 раздел Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
Общеразвивающие упражнения 
(ОРУ). Упражнения для 

воспитания силы, выносливости, 

быстроты, ловкости, гибкости. 

УК-7, УК-3 

 

 
Студенты с ОВЗ (ПОДА) 
 
№ 

п/п 

Наименование раздела 

(темы) 
Содержание раздела 

(тематика занятий) 

Формируемые 

компетенции 

(индекс) 

1 раздел Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

 

Общеразвивающие упражнения 
(ОРУ). Упражнения для 

воспитания силы, выносливости, 

быстроты, ловкости, гибкости. 

УК-7, УК-3 

 

 
2.3. Разделы дисциплин и виды занятий 
 
Очная форма обучения 

Студенты основной группы здоровья  
№ 
п/п 

Наименование 

раздела (темы)  
 

Аудиторная 
работа  

 

 
Внеауд. 
работа 

 
Объем в 

часах 

Л ПЗ/ЛР СР Всего 

в том числе, 
ЛПП 

в том числе, 
ПЗПП/ЛРПП 

в том числе, 
СРПП 

в том числе, 

ПП 

1,2 семестр 
 РАЗДЕЛ 1     

1.  Общая физическая 

подготовка 
 36  36 

 Итого:  36  36 
 В том числе ПП:     

 



 
 

Студенты с ОВЗ (ПОДА) 

№ 
п/п 

Наименование 

раздела (темы)  
 

Аудиторная 
работа  

 

 
Внеауд. 
работа 

 
Объем в 

часах 

Л ПЗ/ЛР СР Всего 

в том числе, 
ЛПП 

в том числе, 
ПЗПП/ЛРПП 

в том числе, 
СРПП 

в том числе, 

ПП 

1,2 семестр 
 РАЗДЕЛ 1     

1.  Общая физическая 

подготовка 
 36  36 

 Итого:  36  36 
 В том числе ПП:     

 

2.4. Планы практических занятий 

Очная форма обучения 

Студенты основной группы здоровья 

   № 
раз- 
дела 

Наименование разделов, темы 

Количество часов 

Всего 

Аудиторная 

работа 

Вне ауд. 

работа 

СР Л ПЗ ЛР 

1 2 3 4 5 6 7 

1 семестр 

 ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 18 - 18 - - 

1. 
ОФП: Основы техники безопасности на занятиях 

ФК 2 - 2 - - 

 Упражнения для развития силы и гибкости 2 - 2 - - 

 Упражнения для развития мышц спины и пресса 2 - 2 - - 

 
Упражнения для укрепления верхнего плечевого 

пояса 2 - 2 - - 

 
Упражнения для воспитания скоростно-силовых 

качеств 2 - 2 - - 

 Упражнения с набивными мячами   2 - 2 - - 



 
 

 Статические упражнения   2 - 2 - - 

 Упражнения для развития силы и скорости ног 2 - 2 - - 

 Сдача контрольных нормативов    2 - 2 - - 

 Итого: 18 - 18 - - 

2 семестр 

 ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 18 - 18 - - 

1. 
ОФП: Основы техники безопасности на занятиях 

ФК 2 - 2 - - 

 Упражнения для развития силы и гибкости 2 - 2 - - 

 Упражнения для развития мышц спины и пресса 2 - 2 - - 

 
Упражнения для укрепления верхнего плечевого 

пояса 2 - 2 - - 

 
Упражнения для воспитания скоростно-силовых 

качеств 2 - 2 - - 

 Упражнения с набивными мячами   2 - 2 - - 

 Статические упражнения   2 - 2 - - 

 Упражнения для развития силы и скорости ног 2 - 2 - - 

 Сдача контрольных нормативов    2 - 2 - - 

 Итого: 18 - 18 - - 

3 семестр 

 ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 18 - 18 - - 

1. 
ОФП: Основы техники безопасности на занятиях 

ФК 2 - 2 - - 

 Упражнения для развития силы и гибкости 2 - 2 - - 

 Упражнения для развития мышц спины и пресса 2 - 2 - - 

 
Упражнения для укрепления верхнего плечевого 

пояса 2 - 2 - - 

 
Упражнения для воспитания скоростно-силовых 

качеств 2 - 2 - - 

 Упражнения с набивными мячами   2 - 2 - - 



 
 

 

Студенты с ОВЗ (ПОДА) 

 Статические упражнения   2 - 2 - - 

 Упражнения для развития силы и скорости ног 2 - 2 - - 

 Сдача контрольных нормативов    2 - 2 - - 

 Итого: 18 - 18 - - 

4 семестр 

 ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 18 - 18 - - 

1. 
ОФП: Основы техники безопасности на занятиях 

ФК 2 - 2 - - 

 Упражнения для развития силы и гибкости 2 - 2 - - 

 Упражнения для развития мышц спины и пресса 2 - 2 - - 

 
Упражнения для укрепления верхнего плечевого 

пояса 2 - 2 - - 

 
Упражнения для воспитания скоростно-силовых 

качеств 2 - 2 - - 

 Упражнения с набивными мячами   2 - 2 - - 

 Статические упражнения   2 - 2 - - 

 Упражнения для развития силы и скорости ног 2 - 2 - - 

 Сдача контрольных нормативов    2 - 2 - - 

 Итого: 18 - 18 - - 

 Всего аудиторных часов: 72 - 72 - - 

   № 

раз- 

дела 

Наименование разделов, темы 

Количество часов 

Всего 

Аудиторная 

работа 

Вне ауд. 

работа 

СР Л ПЗ ЛР 

1 2 3 4 5 6 7 

1 семестр 

 ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 18 - 18 - - 



 
 

1. 
ОФП: Основы техники безопасности на занятиях 

АФК 2 - 2 - - 

 

ОРУ для развития координационных 

способностей. Упражнения для формирования 

правильной осанки 
2 - 2 - - 

 
Упражнения для развития мышц рук. Развитие 

силовых способностей. 2 - 2 - - 

 

Упражнения на развитие общей выносливости. 

Упражнения на развитие и укрепление мышц 

спины. 
2 - 2 - - 

 
Упражнения на развитие гибкости. Упражнения 

на развитие равновесия 2 - 2 - - 

 
Упражнения для развития подвижности во всех 

отделах позвоночника 2 - 2 - - 

 
Упражнения для развития мышц спины и 

брюшного пресса 2 - 2 - - 

 Развитие скоростно-силовых качеств. Эстафеты. 2 - 2 - - 

 
Подвижные игры и упражнения с элементами 

дыхательной гимнастики 2 - 2 - - 

 Итого: 18 - 18 - - 

2 семестр 

 ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 18 - 18 - - 

1. 
ОФП: Основы техники безопасности на занятиях 

АФК 2 - 2 - - 

 

ОРУ для развития координационных 

способностей. Упражнения для формирования 

правильной осанки 
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Упражнения на развитие и укрепление мышц 
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2 - 2 - - 

 
Упражнения на развитие гибкости. Упражнения 

на развитие равновесия 2 - 2 - - 
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Упражнения на развитие общей выносливости. 

Упражнения на развитие и укрепление мышц 

спины. 
2 - 2 - - 

 
Упражнения на развитие гибкости. Упражнения 

на развитие равновесия 2 - 2 - - 

 
Упражнения для развития подвижности во всех 

отделах позвоночника 2 - 2 - - 

 
Упражнения для развития мышц спины и 

брюшного пресса 2 - 2 - - 

 Развитие скоростно-силовых качеств. Эстафеты. 2 - 2 - - 

 
Подвижные игры и упражнения с элементами 

дыхательной гимнастики 2 - 2 - - 

 Итого: 18 - 18 - - 

4 семестр 

 ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 18 - 18 - - 



 
 

  

1. 
ОФП: Основы техники безопасности на занятиях 

АФК 2 - 2 - - 

 

ОРУ для развития координационных 

способностей. Упражнения для формирования 

правильной осанки 
2 - 2 - - 

 
Упражнения для развития мышц рук. Развитие 

силовых способностей. 2 - 2 - - 

 

Упражнения на развитие общей выносливости. 

Упражнения на развитие и укрепление мышц 

спины. 
2 - 2 - - 

 
Упражнения на развитие гибкости. Упражнения 

на развитие равновесия 2 - 2 - - 

 
Упражнения для развития подвижности во всех 

отделах позвоночника 2 - 2 - - 

 
Упражнения для развития мышц спины и 

брюшного пресса 2 - 2 - - 

 Развитие скоростно-силовых качеств. Эстафеты. 2 - 2 - - 

 
Подвижные игры и упражнения с элементами 

дыхательной гимнастики 2 - 2 - - 

 Итого: 18 - 18 - - 

 Всего аудиторных часов: 72 - 72 - - 



 
 

3. ОСОБЕННОСТИ ОБУЧЕНИЯ ЛИЦ С ОВЗ (ПОДА) 

В специальной  группе занимаются студенты, имеющие нарушения в состоянии 

здоровья постоянного или временного характера, требующие ограничения физической 

нагрузки и определённого, соответствующего двигательным возможностям подбора 

физических упражнений. Специальная медицинская группа делится на две подгруппы: 

«А» и «Б».  
В подгруппу «А» включаются студенты, имеющие III группу инвалидности, а также 

после инфекционных заболеваний, операций и травм по рекомендации врача. Студенты, 

занимающиеся в подгруппе «А» подлежат промежуточной аттестации и поэтому 

занимаются в полном объёме по разработанной учебной программе с учётом 

индивидуальных показаний и противопоказаний выполнения отдельных физических 

упражнений. 
Подгруппа «А», в свою очередь, делится на две подгруппы «А1» и «А2». В подгруппу 

«А1» включаются студенты, которым показана активная двигательная деятельность (бег, 

прыжки, подвижные и спортивные игры). Этой категории обучающихся разрешается 

заниматься физической культурой по программе дня основной группы с учетом 

некоторых ограничений в объеме и интенсивности физических нагрузок (в том числе 

временных).  
В подгруппу «А2» включаются студенты, которым по состоянию здоровья 

противопоказана активная двигательная деятельность по данной программе. На занятиях 

АФК выполняют комплексы упражнений лечебной, коррекционной направленности. 
В подгруппу «Б» включаются студенты, имеющие I и II группы инвалидности. 

Студенты, занимающиеся в подгруппе «Б» имеют тяжёлые формы физических нарушений 

опорно-двигательного аппарата. На занятиях АФК выполняют комплексы упражнений 

лечебной, коррекционной направленности. 
Студенты специальных групп, освобождённые врачом от практических занятий, 

пишут рефераты, связанные с особенностями использования средств физической 

культуры при индивидуальных нарушениях в состоянии здоровья. 
Из медицинской практики известно, что студенты с ПОДА имеют сопутствующие 

заболевания терапевтического характера, поэтому формы организации и методика 

проведения занятий адаптивной физической культурой должны быть направлены  
не только на коррекцию опорно-двигательного аппарата, но и на укрепление 

кардиореспираторной системы, повышению адаптационных резервов организма  
и эмоциональной устойчивости. 

В основу программы по адаптивной физической культуре  положен комплексный 

системный подход использования средств, форм и методов физического образования как 

наиболее эффективного педагогического процесса, направленного на коррекцию 

физических и психических нарушений у студентов с ПОДА. 

Образовательный раздел программы предусматривает: 
- приобретение знаний в области культуры здоровья, 
- здорового образа жизни, 
- культуры питания, 
- методики развития двигательных качеств, 



 
 

- самоконтролю и нетрадиционным методам оздоровления, 
- содействие гармоничному физическому развитию, 
- обучение правильной биомеханике движений ходьбы, 
- формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических 

упражнений на состояние здоровья, 
- выработка представлений об основных видах спорта, 
- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями. 
Оздоровительная направленность средств адаптивного физического воспитания 

предусматривает: 
- повышение защитных сил организма к воздействию неблагоприятных факторов 

внешней среды, 
- укреплению сердечно-сосудистой, кардиореспираторной и иммунной систем 

организма, 
- укрепление мышц, способствующих удержанию позвоночника и мышц 

двигательного аппарата, 
- развитие сенсомоторного потенциала и двигательных функций. 
Принцип оздоровительной направленности обязывает организовывать физическое 

воспитание так, чтобы оно выполняло и профилактическую, и развивающие функции. 
Реабилитация направлена на обеспечение нервно-психической разгрузки, расширение 

резервных возможностей организма, повышение адаптационных возможностей  
с помощью внедрения в учебный процесс специальных упражнений: 

- «стретч» для растяжения отдельных групп мышц; 
- суставная и дыхательная гимнастика; 
- применение специальных видов тренажеров и психомышечной тренировки; 
- сознательное управление непроизвольным тонусом мышц и психоэмоциональным 

состоянием. 
Воспитательная направленность заключается в воспитании средствами адаптивной 

физической культуры смелости, решительности, настойчивости в проявлении физических 

качеств, умение формировать осанку, правил поведения в критических ситуациях, 

связанных с осложнением заболевания. 
Формы проведения практических занятий различны по организации и методическому 

обеспечению. Включают в себя все многообразие средств и методов физкультурного 

воспитания: 
- занятия с использованием общеразвивающих упражнений; 
- занятия с использованием тренажерных устройств и приспособлений; 
- занятия с применением силовых упражнений с различными видами отягощения. 
 

4. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ 

РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

Учебно-методическое обеспечение дисциплины для организации 

самостоятельной работы студентов (содержит перечень основной литературы, 

дополнительной литературы, программного обеспечения и Интернет-ресурсы). 

В распоряжении преподавателей и обучающихся имеется основное необходимое 

материально-техническое оборудование, Интернет-ресурсы, доступ к полнотекстовым 



 
 

электронным базам, книжный фонд библиотеки Московского государственного 

гуманитарно-экономического университета. 

5. ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 

Интерактивные образовательные технологии, используемые в аудиторных занятиях: 
игровые и групповые технологии (технологии игры в группе), соревновательные 

технологии, технология уровневой дифференциации, индивидуализация обучения, 

информационно-коммуникационная технология. 

Семестр 

Вид 

занятия 

(Л, ПР) 

Используемые интерактивные 

образовательные технологии 

Количество 

часов 

1. ПР Работа в парах, группах 18 

2. ПР Работа в парах, группах 18 

3. ПР Работа в парах, группах 18 

4. ПР Работа в парах, группах 18 

Итого: 72 
 

6. ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА ДЛЯ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ УСПЕВАЕМОСТИ 
И ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ 

6.1. Организация входного, текущего и промежуточного контроля обучения. 

Входной контроль осуществляется на  первых занятиях при помощи обязательных 

тестов оценивающих уровень физического развития. 
           Текущий контроль – тестирование для оценки технической подготовленности.  
Студенты с 1-ой и 2-ой группой  инвалидности нормативы не сдают.  Студенты, временно 

освобожденные от практических занятий по состоянию здоровья, оцениваются  
по результатам  тематических рефератов. 
           Промежуточный контроль – зачет, который состоит из тестирования технической 

подготовки по разделам текущего семестра. 
6.2. Тематика рефератов для студентов временно освобожденных от практических 

занятий. 
 

1. Физическая культура и спорт в высшем учебном заведении. 
2. Средства физической культуры. 
3. Понятие о суставах, связках и сухожилиях. Представление об опорно-двигательном 

аппарате. 
4. Представление о мышечной системе. Строение мышечной ткани.  
5. Представление о дыхательной и пищеварительной системе. 
6. Организация сна. 
7. Организация режима питания. 



 
 

8. Личная гигиена и закаливание. 
9. Профилактика вредных привычек. 
10. Понятие об утомлении при физической и умственной деятельности. 
11. Гипокинезия и гиподинамия. 
12. Последовательность обучения физическим упражнениям. 
13. Зоны интенсивности нагрузок по частоте сердечных сокращений (ЧСС). 
14. Формы занятий физическими упражнениями. 
15. Построение и структура учебно-тренировочного занятия. 
16. Общая и моторная плотность занятия. 
17. Формы самостоятельных занятий. 
18. Комплекс упражнений с эластичной лентой. 
19. Основы медицинских знаний и здорового образа жизни. 
20. Комплекс упражнений с набивным мячом. 
21. Комплекс упражнений с бодибаром. 
22. Комплекс упражнений с фитболом. 
23. Комплекс упражнений с гимнастической палкой. 

6.3. Критерии оценки зачета. 
Оценка «Зачтено» ставится в случае: 

 если продемонстрировано усвоение основного содержания учебного материала; 
 выполнения контрольных нормативов по программе кафедры адаптивного 

физического воспитания. 
Оценка «Не зачтено» ставится, если: 

 основное содержание учебного материала не раскрыто; 
 допущены грубые ошибки при выполнении или не сданы контрольные нормативы. 
 

7. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ  И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 
 

7.1.   Перечень основной литературы 

1. Зульфугарзаде, Т.Э. Правовые основы физической культуры и спорта : учебное 

пособие / Т. Э. Зульфугарзаде. — Москва: ИНФРА-М, 2021. — 140 с. — (Высшее 

образование: Бакалавриат). - ISBN 978-5-16-012700-2. - Текст: электронный. - URL: 
https://znanium.com/catalog/product/1162558 (дата обращения: 21.03.2023). – Режим 

доступа: по подписке. 
2. Никитушкин, В. Г.  Оздоровительные технологии в системе физического 

воспитания : учебное пособие для вузов / В. Г. Никитушкин, Н. Н. Чесноков, 

Е. Н. Чернышева. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 

2023. — 246 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-07339-3. — Текст : 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 
URL: https://urait.ru/bcode/514550 (дата обращения: 21.03.2023). 

3. Стриханов, М. Н.  Физическая культура и спорт в вузах : учебное пособие / М. Н. 

Стриханов, В. И. Савинков. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 
160 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-10524-7. — Текст : 

https://znanium.com/catalog/product/1162558
https://urait.ru/bcode/514550


 
 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 
https://urait.ru/bcode/515859 (дата обращения: 21.03.2023). 

4. Спортивные игры: правила, тактика, техника : учебное пособие для вузов / Е. В. 

Конеева [и др.] ; под общей редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. 

— Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 322 с. — (Высшее образование). — 
ISBN 978-5-534-11314-3. — Текст : электронный // Образовательная платформа 

Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/517434 (дата обращения: 21.03.2023). 
5. Адаптивная и лечебная физическая культура. Плавание : учебное пособие для 

вузов / Н. Ж. Булгакова, С. Н. Морозов, О. И. Попов, Т. С. Морозова ; под 

редакцией Н. Ж. Булгаковой. — 3-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство 

Юрайт, 2023. — 401 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-08390-3. — 
Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 
https://urait.ru/bcode/516453 (дата обращения: 21.03.2023). 

6. Каткова, А.М. Физическая культура и спорт: учебное наглядное пособие / А.М. 

Каткова, А.И. Храмцова. - Москва: МПГУ, 2018. - 64 с. - ISBN 978-5-4263-0617-2. - 
Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1020559 (дата 

обращения: 21.03.2023). – Режим доступа: по подписке. 

7. Караулова, Л. К. Физиология физкультурно-оздоровительной деятельности : 

учебник / Л.К. Караулова. — Москва : ИНФРА-М, 2018. — 336 с. — (Высшее 

образование: Бакалавриат). — www.dx.doi.org/10.12737/23930. - ISBN 978-5-16-
012250-2. - Текст : электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/976392  
(дата обращения: 21.03.2023). – Режим доступа: по подписке. 

 
7.2. Дополнительная литература 

1. Филиппова, С. О. Гуманитарные  технологии в физической культуре: пособие  для  

преподавателей: Пособие / Филиппова С.О., Митин А.Е., Соломин В.П. - Москва 

:НИЦ ИНФРА-М, 2017. - 258 с. (Высшее образование: Специалитет)ISBN 978-5-16-
103229-9 (online). - Текст : электронный. - URL:  
https://znanium.com/catalog/product/851547 (дата обращения: 21.03.2023). – Режим 

доступа: по подписке.   
2. Мониторинг с элементами спортивной метрологии при занятиях физической 

культурой и спортом: Учебное пособие / Вериго Л.И., Вышедко А.М., Данилова 

Е.Н. - Краснояр.:СФУ, 2016. - 224 с.: ISBN 978-5-7638-3560-1. - Текст : 

электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/978650 (дата обращения: 

21.03.2023). – Режим доступа: по подписке. 
3. Использование фитнес технологий в системе физического воспитания студентов 

вуза [Электронный ресурс]: учебно-методическое пособие / Збаразская Екатерина 

Витальевна ; МГГЭУ. - М. : МГГЭУ, 2016. - 96 с. - ISBN 978-5-9799-0080-3. URL: 
http://portal.mgsgi.ru/upload/iblock/94c/jeydy%20slmihaowna.pdf  

7.3. Программное обеспечение   

Не используется. 

 

https://urait.ru/bcode/515859
https://urait.ru/bcode/517434
https://urait.ru/bcode/516453
https://znanium.com/catalog/product/1020559
https://znanium.com/catalog/product/976392
https://znanium.com/catalog/product/851547
https://znanium.com/catalog/product/978650
http://portal.mgsgi.ru/upload/iblock/94c/jeydy%20slmihaowna.pdf


 
 

7.4. Электронные ресурсы  

1. Научная электронная библиотека eLIBRARY.ru: https://elibrary.ru/defaultx.asp 
2. ЭБС «ZNANIUM.COM»; https://znanium.com 
3. Образовательная платформа «Юрайт»: https://urait.ru/ 
4. ЭБС «Лань»: https://e.lanbook.com 
5. Электронная Библиотека МГГЭУ: http://portal.mgsgi.ru/elektronnaya_biblioteka/ 
6. https://otherreferats.allbest.ru/ – «Allbest» 
7. http://edu.glavsprav.ru/msk/ – «ГлавСправ» 
8. http://www.fizkult-ura.ru/ -«Физическая культура Будущего» 

8. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

№п/п Наименование 

оборудованных учебных 

кабинетов, лабораторий 

Перечень оборудования и технических средств 

обучения 

1 Аудитория №511 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
16 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
1 компьютер – Системный блок, Монитор Asus, клавиатура, 

мышь;  
Веб камера CNE-CWC1;  
Меловая доска. 

2 Аудитория №402 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
26 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
12 компьютер – Системный блок, Монитор Asus, 
клавиатура, мышь;  
Клавиатура для слабовидящих BNC Distribution;  
МФУ Samsung SCX-4220;  
Мультимедийный проектор Epson EH-TW535W; 
Акустическая система Sven;  
Вебкамера AuTech PK910K;  
Меловая доска. 

3 Аудитория №403 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
24 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
1 компьютер – Системный блок IN WIN, Монитор Samsung 
940NW, клавиатура Mitsumi KFK-EA4XY , мышь 3D Optical 
Mouse;  
МФУ Samsung SCX-4220;  
Мультимедийный проектор Epson EH-TW535W; 
Акустическая система Sven 245;  
Вебкамера AuTech PK910K;  
Интерактивная доска Smart Board;  



 
 

Меловая доска; Маркерная доска. 
4 Аудитория №404 

(учебный зал судебных 

заседаний) 

Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
24 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
1 компьютер – Системный блок IN WIN, Монитор Samsung, 
клавиатура Genius GK04006, мышь Logitech M100;  
Мультимедийный проектор Epson EH-TW535W; 
Акустическая система Sven 245;  
Вебкамера PK-910M ;  
 
Меловая доска. 
Материально-техническое оснащение: 
Герб 1 
Флаг 1 
Трибуна для выступлений участников процесса 1 
Молоток 1 
Стол судейский 3 
Стул судейский 3 
Столы ученические 12 
Стулья ученические 24 
Доска трехстворчатая 1 
Стол прокурора 1 
Стол адвоката 1 
Микрофон 1 
Скамья подсудимых 1 
Ограждение скамьи подсудимых 1 
Табличка «Список дел, назначенных к слушанию» 1 
Плакаты  
Судебное следствие (гл.37 УПК РФ (извлечение) 12 
Технологии в зале судебных заседаний 5 
ФЗ «О статусе судей в РФ» (извлечение) 3 

5 Аудитория №405 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
32 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
1 компьютер – Системный блок, Монитор Samsung, 
клавиатура Genius GK04006, мышь Logitech M100;  
Мультимедийный проектор Epson EB-440W; Акустическая 

система Sven;  
Вебкамера Logi;  
Интерактивная доска Smart Board;  
Меловая доска. 

6 Аудитория №409 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
32 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
1 компьютер – Системный блок Tiger X-510, Монитор, 

клавиатура Logitech Y-UT76, мышь Logitech B100;  
Мультимедийный проектор EPSON EH-TW5300; 



 
 

Акустическая система Sven 312;  
Вебкамера Genius;  
Меловая доска. 

7 Аудитории № 410 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
11 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
13 моноблоков Depo MF524, 13 клавиатур Depo K-0105U, 13 
мышей Depo M-RV1190U;  
Свитч; Маркерная доска. 
 

8 Аудитории № 411 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
15 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
1 компьютер – Системный блок Tiger X-510, Монитор Loc 
M2470S, клавиатура Logitech Y-SU61, мышь Gembid 
MUSOPTI99054;   
Колонки Microlab B53;  
Вебкамера Logi;  
Меловая доска. 

9 Аудитории № 412 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
13 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
1 моноблок HP 24 in One PC, клавиатура, мышь Genius 
GM12001U;  
Акустическая система Sven;  
Вебкамера Logi;  
Меловая доска. 
 

10 Аудитория №302 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
Рабочее место преподавателя, оснащенные учебной 

мебелью, оборудованием: 
9 Системный блок, Монитор 10, клавиатура 9, мышь 10;  
Мультимедийный проектор Epson EH-TW535W; 
Акустическая система Topdevice TDE210 
Вебкамера AuTech PK910K;  
Доска меловая  
Меловая доска. 

11 Аудитория №303 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
20 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
1 компьютер – Системный блок Soprano, Монитор Samsung 



 
 

940NW, клавиатура Logitech K120, мышь Logitech M100;  
Мультимедийный проектор NEC NP15LP; Акустическая 

система Sven SPS-605;  
Вебкамера Microsoft F/2.0HD; Проекционный экран; 
Меловая доска. 

12 Аудитория №304 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
13 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
1 компьютер – Системный блок IN WIN, Монитор Samsung 
940N, клавиатура Logitech K120, мышь Logitech G100;  
Мультимедийный проектор Epson EH-TW535W; 
Акустическая система Gembird;  
Вебкамера Logi;  
Меловая доска. 

13 Аудитория №305 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
32 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
1 компьютер – Системный блок, Монитор DELL, клавиатура 
Logitech DeLuxe 250 , мышь Logitech M100;  
Мультимедийный проектор Epson EH-TW535W; 
Акустическая система SVEN 230;  
Вебкамера PK910P;  
Интерактивная доска Smart Board; Проекционный экран; 
Меловая доска. 
 

14  Аудитория №306 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
23 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
9 Системных блоков, 12 Монитор NEC EX 231W, 13 
клавиатур, 12 мышей;  
Мультимедийный проектор Epson EH-TW535W; 
Акустическая система Gembird; Смарт доска Panasonic 
UBT880W; 
Вебкамера Logi;  
Принтер Kyosera TK-450; Меловая доска.  

15 Аудитория №308 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
22 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
12 Моноблоков DEPO; 12 Клавиатур DEPO K-0105U;   
12 Мышей DEPO MRV-1190U ;  
Мультимедийный проектор EPSON EB-440W; Акустическая 

система Topdevice TDE 210/2.1;  
Смарт доска Panasonic UB-T880W; 

16 Аудитория №2-120 Помещение для лекционных, практических занятий  



 
 

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
36 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
1 компьютер – Системный блок, Монитор Asus, клавиатура, 

мышь;  
Клавиатура для слабовидящих BNC Distribution;  
МФУ Samsung SCX-4220;  
Мультимедийный проектор Epson EH-TW535W; 
Акустическая система Sven;  
Вебкамера AuTech PK910K;  
Интерактивная доска Smart Board;  
Меловая доска. 

17 Аудитория №109 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
16 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
10 Системных блоков, 11 Мониторов PHILIPS 243V5Q, 11 
клавиатур Mitsumi KFK-EA4XT, 10 мышей Gemberd 
MUSOKTI9-905U;  
Клавиатура для слабовидящих BNC Distribution;  
МФУ Samsung SCX-4220;  
Мультимедийный проектор EPSON EB-535W; Акустическая 

система Sven;  
Свитч; 
Вебкамера Sven;  
Смарт доска. 

18 Аудитории № 309  Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
17 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
1 моноблок Lenovo V530-24ICB AIO, клавиатура Lenovo 
EKB-536A, мышь Lenovo EMS-537A;  
Меловая доска. 

19 Аудитории № 310 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
18 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
1 Моноблок Lenovo V530-24ICB, клавиатура Lenovo EKB-
536A, мышь Logitech M100;  
Меловая доска. 
 

20 Аудитории № 311 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
20 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
1 Моноблок Lenovo V530-24ICB, клавиатура Lenovo EKB-



 
 

536A, мышь Lenovo EMS-537A;   
Меловая доска. 
 

21 Библиотека Помещения для самостоятельной работы: 
20 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
2 Системных блока; 7 Мониторов Samsung 920NW; 10 
Клавиатур;11 Мышей; 5 Компьютерных платформ TONK; 
Моноблок Lenovo; МФУ-Kyocera M2040DN. 
 

22 Актовый Зал Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
6 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
 
2 Системных блока; 2 Монитора Acer; 2 Клавиатуры; 3 

Мыши; Веб камера Genius; Колонки Defender.  
 

23 Аудитория № 3-210 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
16 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
Ноутбук Asus K53E; Мышь Logitech B100; Доска меловая. 
 

24 Аудитория № 3-212 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
19 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
Ноутбук HP Probook; Мышь Logitech B100; Доска меловая. 

25 Аудитория № 3-214 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
12 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
Ноутбук HP RTL8822CE; Мышь Logitech B100; Доска 

меловая. 
26 Аудитория № 3-216 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
19 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
1 компьютер – Системный блок, Монитор Samsung, 
клавиатура Logitech Y-SU61, мышь 3D Optical Mouse; 
Веб камера A4Tech; Колонки Gembird; Доска меловая.  
 
 

27 Аудитория № 3-219 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 



 
 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
19 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
 
1 компьютер – Системный блок, Монитор BENQ, 
клавиатура Logitech K120, мышь Logitech M100; 
Веб камера Genius; Колонки Gembird; Проектор Epson 
H551B; Проекционный экран; Доска меловая. 
 

28 Аудитория № 510 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
12 посадочных мест, рабочее место преподавателя, 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
 
4 Системных блока, 5 Монитора, 4 клавиатуры, 4 мыши; 
Роутер D-Link DIR-615S; Свитч D-Link DES1016D; 2 
Массажных кресла ; Веб камера Genius; 4 Колонки; Доска 

меловая. 
 

29 Аудитория №111 Помещение для лекционных, практических занятий  

(семинаров), групповых и индивидуальных консультаций, 

самостоятельной работы обучающихся, текущего контроля и 

промежуточной аттестации: 
11 посадочных мест, рабочее место преподавателя , 

оснащенные учебной мебелью, оборудованием: 
 
Моноблок Lenovo; клавиатура Lenovo EKB-536A; мышь 

Lenovo EMS-537A; доска меловая. 
  



 
 

ЛИСТ РЕГИСТРАЦИИ ИЗМЕНЕНИЙ 

№ 

п/п 

Номер и дата протокола 

заседания кафедры 
Перечень измененных 

пунктов 

Подпись 

заведующего  

кафедрой 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

Тесты для определения уровня функциональных систем организма 
 

1. Ортостатическая проба 
Измерить ЧССпв положении лёжа, затем встать и сразу же измерить ЧССп. 

Высчитать разницу по формуле: ЧССп стоя – ЧССп лёжа. 
Оценка ортостатической пробы 

Результат Оценка 
Менее 5 

5 – 8 
9 – 12 

Более 12 

Отлично – «5» 
Хорошо –«4» 

Удовлетворительно –«3» 
Неудовлетворительно 

 
2. Измерение ЧСС после нагрузки (ЧССн) 
Измерить ЧСС в покое (ЧССп). Выполнить 30 приседаний в быстром темпе (можно с 

опорой), и снова измерить ЧСС.  
Оценка теста 1 

Оценка ЧСС (уд/мин) 
Отлично – «5» 
Хорошо – «4» 

Удовлетворительно – «3» 

100-115 
115-130 

 130 и более 
 
3. Определение коэффициента восстановления 
Измерить частоту сердечных сокращений в покое (ЧССп). ЧССп измеряется в 

положении сидя после 3-5 минутного отдыха. Выполнить 30 приседаний в быстром темпе 

(можно с опорой), и измерить ЧССн. Отдохнуть 1 минуту и снова измерить пульс (ЧСС1). 

Коэффициент восстановления  определить  по  формуле: 
R = 0,1 (ЧССп + ЧССн + ЧСС1 - 200). 

Теперь  необходимо  найденное  число  R  сравнить  со  шкалой: 
 меньше  нуля – прекрасная приспособляемость  организма  к  нагрузке; 
 от  0  до  3 – высокая  приспособляемость  к  нагрузке «5»; 
 3-6 – хорошая «4»; 
 7-10 – посредственная «3»; 
 11-15 – слабая; 
 более  16 – очень  плохая  приспособляемость  к  нагрузке. 
 

4. Проба Серкина 
Проба Серкина состоит из трёх фаз. 
I фаза – определяется во время задержки дыхания на вдохе в положении сидя (проба 

Штанге). 
II фаза – после 20 приседаний за 30 с выполняется задержка дыхания на вдохе. 
III фаза – после 1 минутного отдыха стоя повторяется задержка дыхания на вдохе. 

 
 
 



 
 

Оценочные нормативы пробы Серкина 

Группа тестируемых 
Фазы пробы Серкина 

I II III 
Здоровые, тренированные – «5» 
Здоровые, нетренированные – «4» 
Лица со скрытой недостаточностью 

кровообращения – «3» 

60 и более 
40 – 55 
20 – 35 

 

30 и более 
15 – 25 

12 и менее 

60 и более 
35 – 55 

24 и менее 

 
5. Проба Ромберга 
Пяточно-носочная (для студентов занимающихся в подгруппе А1) - и.п. – стойка, 

ноги врозь, носок левой касается пятки правой, руки в стороны, ладони вниз пальцы 

врозь, глаза закрыты. Оценивается время удержания равновесия в данном положении. 
«Аист» (для занимающихся подгруппы А1) - и.п. – стойка на опорной ноге, другая 

согнута в колене, стопа на голени опорной ноги, руки в стороны, ладони вниз пальцы 

врозь, глаза закрыты. Оценивается время удержания равновесия в данном положении. 
 

Оценка пробы Ромберга 
Результат Оценка 

20 сек и более 
15 – 20 сек 
12 – 15 сек 

Отлично – «5» 
Хорошо – «4» 

Удовлетворительно – «3» 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

Таблица 1 

 Контрольные нормативы по общей физической подготовке 
 

Девушки Юноши 

Контрольное 

требование 
Баллы Контрольное 

требование 
Баллы 

5 4 3 5 4 3 

Критерии оценки Критерии оценки 

Бег на 100 м. 

(сек) 
14,6 18,2 19,6 Бег на 100 м. 

(сек) 
14,2 14,4 15,2 

Приседания 1 

мин. (кол-во 

раз) 

50 45-49 40-44 Приседания 1 

мин. (кол-во 

раз) 

60 54-59 48-53 

Прыжок в 

длину с места 
(см) 

190 180 165 Прыжок в 

длину с места 
(см) 

220 210 200 

Прыжки через 

скакалку (кол-
во раз) 

≥150 140 130 Прыжки через 

скакалку 

(кол-во раз) 

≥135  
 

125  
 

110 
 

Челночный 

бег 3х10 м, 

(сек.) 

8,7 9,0 9,3 Челночный 

бег 3х10 м, 

(сек.) 

7,4 8,2 8,8 

Поднимание и 

опускание 

туловища в 

положении 

лежа (кол-во 

раз) 

50 40-49 30-39 Поднимание 

и опускание 

туловища в 

положении 

лежа (кол-во 

раз) 

60 50-59 40-49 

1000 м бег 

(мин, сек.) 
4,30 4,31-

5,00 
5,01-
5,30 

1000 м бег 

(мин, сек.) 
3,30 3,31-

3,40 
3,41-
3,55 

Отжимание от 

скамейки 

(кол-во раз) 

21 16-20 11-15 Подтягивание 

(кол-во раз) 
18 14-17 10-13 

 

 



 
 

Таблица 2 

Тесты по общей физической подготовленности для студентов с 3-ей группой 

инвалидности 
 

№ Тесты Оценка 5 4 3 2 1 

1 Поднимание 

и опускание 

туловища в 

положении 

лежа (кол-во 

раз) 

М 50 и больше 40-49 30-39 20-29 19 и 

меньше 

Ж 40 и больше 30-39 20-29 10-19 9 и 

меньше 

2 Приседания 

за 1 мин. 

(кол-во раз) 

М 50 и больше 44-49 38-43 32-37 31 и 

меньше 

Ж 46 и больше 40-45 35-39 30-34 29 и 

меньше 

3 Подтягивание 

(кол-во раз) 
М 15 и более 11-14 7-10 3-6 2 и 

меньше 

Отжимание 

от скамейки 

(кол-во раз) 

Ж 15 и более  11-14 7-10 3-6 2 и 

меньше 

4 Лежа на 

животе - 
положение 

«лодочка» 

М 100 и 

больше 
90-99 80-89 70-79 69 и 

меньше 

Ж 90 и больше 80-89 70-79 60-69 59 и 

меньше 

5 Лежа на 

спине -  
удержание 

ног под 

углом 45 

(сек) 

М 90 и больше 81-89 71-80 61-70 60 и 

меньше 

Ж 60 и больше 51-59 41-50 31-40 30 и 

меньше 

6 Сидя на  полу 

– наклон 

вперед (см) 

М +8 и больше +2 +7 -4 +1 -5 -10 -11 и 

больше 

Ж +14 и 

больше 
+8 +13 +2 +7 +1 - 4 -3 и 

больше 

 
  



 
 

ФЕДЕРАЛЬНОЕ ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ  
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ 

ИНКЛЮЗИВНОГО  ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 
 

«МОСКОВСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ 
ГУМАНИТАРНО-ЭКОНОМИЧЕСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ» 

 
РЕЦЕНЗИЯ  

на рабочую программу дисциплины «Физическая культура и спорт» 
разработчик рабочей программы старший преподаватель  кафедры АФК Бархатов М.Н. 

 
 Рабочая программа дисциплины «Физическая культура и спорт» предназначена для 

реализации требований федерального государственного образовательного стандарта к 

уровню подготовки выпускников по образовательной программе «09.03.03  Прикладная 

информатика». Данный курс может способствовать  формированию у бакалавров 

представлений о средствах и методах укрепления индивидуального здоровья, физического 

совершенствования. 
Рабочая программа дисциплины «Физическая культура и спорт» составлена  в 

соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта 
высшего образования по данному направлению подготовки, Положением о рабочей 

программе МГГЭУ от 02.09.2014 г., учебным планом и графиком учебного процесса по 

данному направлению подготовки. 
Рабочая программа содержит следующие элементы: титульный лист, сведения о 

разработчике и согласовании программы, цель и задачи, формируемые компетенции, 

место дисциплины в структуре образовательной программы, содержание тем, объем 

учебной дисциплины и виды учебной работы, тематический план, используемые 

образовательные технологии и формы контроля, условия реализации программы 

(требования к минимальному материально-техническому обеспечению, перечень 

рекомендуемых основных учебных изданий, интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы.  
Четко сформулированная цель программы и структура находятся в логическом 

соответствии. Содержание программы направлено на достижение результатов, 

определяемых ФГОС. Тематика и формы контроля соответствуют целям и задачам 

учебной дисциплины. Оценка результатов освоения дисциплины выстроена логически 

грамотно. 
Перечень компетенций содержит все компетенции, предусмотренные ФГОС и 

учебным планом направления подготовки.  Требования к знаниям, умениям, навыкам 

обучающегося, формируемым в процессе освоения дисциплины, соответствуют ФГОС.  

Содержание программы дисциплины соответствует общей трудоемкости, 

предусмотренной учебным планом.  
Пункт «Учебно-методическое обеспечение дисциплины» соответствует 

нормативным требованиям  -  в списке основной литературы приведены издания, 

выпущенные не позднее 2017 года, соответствующие требованиям к учебным изданиям. 
 

 Заключение: 
 Программа может быть рекомендована для использования в образовательном 

процессе ФГБОУИ ВО МГГЭУ. 
Рецензент: 
кандидат педагогических наук, доцент,  
доцент кафедры педагогики и психологии _______________________ Руденко И.Л. 
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