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1. ПЕРЕЧЕНЬ ПЛАНИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ, 

СООТНЕСЕННЫХ С ПЛАНИРУЕМЫМИ РЕЗУЛЬТАТАМИ ОСВОЕНИЯ  

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ БАКАЛАВРИАТА 

 
Рабочая программа по дисциплине «Физическая культура и спорт» является составной частью 
основной профессиональной образовательной программы (ОПОП) академического 
бакалавриата «Математическое обеспечение и администрирование информационных систем», 
разработанной в соответствии с ФГОС ВО по направлению подготовки 02.03.03 
Математическое обеспечение и администрирование информационных систем (уровень 
бакалавриата), утвержденным приказом Минобрнауки России от 23.08.2017 г. № 809. 

Целью освоения дисциплины физическая культура и спорт является формирование фи-
зической культуры личности и способности творческого применения разнообразных средств 
физической культуры и спорта для сохранения и укрепления здоровья, психофизической под-
готовки и обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

Задачи дисциплины: 
 понимание социальной значимости физической культуры и её роли в развитии лично-

сти и подготовке к профессиональной деятельности; 
 формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, уста-

новки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и самовоспитание 
привычки к регулярным занятиям физическими упражнениями и спортом;  

 овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и 
укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование пси-
хофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физиче-
ской культуре и спорте; 

 приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных возможно-
стей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленно-
сти к будущей профессии и быту; 

 подготовка к выполнению нормативных требований Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса ГТО; 

 создание основы для творческого и методически обоснованного использования физ-
культурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и профессио-
нальных достижений. 

 
Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине 

 
Коды 

компе-
тенции 

Результаты освоения ОПОП  
Содержание компетенций 

Перечень планируемых результатов  
обучения по дисциплине 

УК-7 Способен поддерживать 
должный уровень 
физической 
подготовленности для 
обеспечения полноценной 
социальной и 
профессиональной 
деятельности. 

УК-7.1. 
Знает основы здорового образа жизни, здоро-
вьесберегающих технологий, физической культу-
ры. 
УК-7.2. 
Умеет выполнять комплекс физкультурных упраж-
нений. 
УК-7.3. 
Имеет практический опыт занятий физической 
культурой. 

 
2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП 

 
Дисциплина «Физическая культура и спорт» является компонентом общекультурной 

подготовки бакалавров и входит в базовую часть Блока 1 дисциплин образовательной про-
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граммы всех направлений бакалавриата в объеме не менее 328 академических часов, которые 
являются обязательными для освоения. 

Она непосредственно связана с дисциплинами профессионального цикла «Физическая 
культура» и «Безопасность жизнедеятельности», а также дисциплинами «История», «Фило-
софия» и опирается на освоенные при изучении данных дисциплин знания и умения. Прере-
квизитами дисциплины «Физическая культура и спорт» являются дисциплины «История», 
«Философия», «Психология» и «Физическая культура» школьного образования. Корреквизи-
тами являются изучение дисциплины «Безопасность жизнедеятельности» и «Концепция со-
временного естествознания». 

Дисциплина «Физическая культура и спорт» входит в разделы учебных планов подго-
товки бакалавров очной формы обучения РГРТУ. Она направлена на формирование физиче-
ской культуры личности студента, подготовку к социально-профессиональной деятельности, 
сохранение и укрепление здоровья. Способствует расширению и углублению знаний и навы-
ков по физиологии, педагогике и психологии, что позволяет повысить уровень профессио-
нальной компетентности будущего выпускника. 

Освоение учебной дисциплины необходимо обучающемуся для создания основы твор-
ческого и методически обоснованного использования физкультурно-спортивной деятельности 
в целях последующих жизненных и профессиональных достижений. 

Врачебные обследования студента осуществляются до начала учебных занятий по 
физическому воспитанию на первом курсе и повторно на втором курсе, а также перед 
спортивными соревнованиями, после перенесенных заболеваний, травм или длительных 
перерывов в занятиях физическими упражнениями.  

В задачи врачебно-педагогического наблюдения входят: контроль за состоянием 
здоровья студентов в процессе учебно-тренировочных занятий, за санитарно-гигиеническими 
условиями и состоянием мест занятий, за соблюдением гигиенических требований (одежда, 
обувь, режим питания, сна и т.д.), а также профилактика травматизма.  

Студенты, не прошедшие медицинское обследование, к практическим учебным 
занятиям по учебной дисциплине «Физическая культура и спорт» не допускаются.  
 

3. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ В ЗАЧЕТНЫХ ЕДИНИЦАХ С УКАЗАНИЕМ 
КОЛИЧЕСТВА АКАДЕМИЧЕСКИХ ЧАСОВ, ВЫДЕЛЕННЫХ НА 

КОНТАКТНУЮ РАБОТУ ОБУЧАЮЩИХСЯ С ПРЕПОДАВАТЕЛЕМ (ПО ВИДАМ 
ЗАНЯТИЙ) И НА САМОСТОЯТЕЛЬНУЮ РАБОТУ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 
Общая трудоемкость дисциплины составляет 328 часов. 

Вид учебной работы Всего часов 
Общая трудоемкость дисциплины 328 
1. Контактная работа обучающихся с преподавателем (всего), 
в том числе: 

288,5 

лекции - 
практические занятия 288 
лабораторные работы - 
консультации - 
иная контактная работа (промежуточная аттестация) 0,5 

2. Самостоятельная работа обучающихся (всего), в том числе: 36 
курсовой проект (работа) - 
иная самостоятельная работа 36 

3. Контроль 3,5 
Вид промежуточной аттестации обучающегося зачет 
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4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ), СТРУКТУРИРОВАННОЕ ПО 
ТЕМАМ (РАЗДЕЛАМ) С УКАЗАНИЕМ ОТВЕДЕННОГО НА НИХ КОЛИЧЕСТВА 

АКАДЕМИЧЕСКИХ ЧАСОВ И ВИДОВ УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ 
 

4.1. РАЗДЕЛЫ ДИСЦИПЛИНЫ И ТРУДОЕМКОСТЬ  
ПО ВИДАМ УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ (В АКАДЕМИЧЕСКИХ ЧАСАХ) 

Название раздела 

Общая 
трудо-

емкость
, всего 
часов 

Контактная работа обучающихся с 
преподавателем Самос-

тоя-
тельная 
работа 

обучаю-
щихся 

Конт-
роль 

Всего 
Лек-
ции 

Практи
-ческие 
заняти

я 

Консул
ьтации 

Иные 
виды 

контак-
тной 

работы 
1. Лёгкая атлетика 31,5 28 - 28 - - 3 0,5 

2. Баскетбол 31,25 28 - 28 - - 3 0,25 

3. Волейбол 32,5 29 - 29 - - 3 0,5 

4. Лыжный спорт 32,25 29 - 29 - - 3 0,25 

5. Гандбол 33,25 29 - 29 - - 4 0,25 

6. Средства ОФП 33,5 29 - 29 - - 4 0,5 

7. Гимнастика 33,5 29 - 29 - - 4 0,5 

8. Плавание  33,25 29 - 29 - - 4 0,25 
9. Борьба  «Самбо» 33,25 29 - 29 - - 4 0,25 

10. Силовое троеборье 33,25 29 - 29 - - 4 0,25 
Промежуточная аттестация 0,5 0,5 - - - 0,5 - - 
Итого 328 288,5 - 288 - 0,5 36 3,5 
 

Лабораторный практикум. Не предусмотрен. 
Примерная тематика курсовых работ. Не предусмотрены. 
 

4.2. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ, СТРУКТУРИРОВАННОЕ ПО ТЕМАМ 
(РАЗДЕЛАМ) 

 
Наименование раздела учебной 

дисциплины. 
Содержание раздела  

Практический раздел 
 

1. Лёгкая атлетика  
 

обучение основам техники бега на корот-
кие дистанции (низкий старт, разгон, бег 
по дистанции, финиширование); обучение 
основным приёмам бега на средние и 
длинные дистанции (высокий старт, бег на 
1-м, 2-м и 3-м этапе дистанции, финиши-
рование); обучение технике прыжков в 
длину с разбега и с места (разбег, фаза от-
талкивания, фаза полёта, приземление); 
совершенствование техники бега на ко-
роткие дистанции; совершенствование 
техники бега на средние и длинные ди-
станции; совершенствование техники 
прыжков в длину; кроссовая подготовка. 
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2. Баскетбол обучение и совершенствование техники 
перемещений и владения мячом; обучение 
и совершенствование техники передачи 
мяча и броска по кольцу; обучение и со-
вершенствование технике игры в защите; 
обучение и совершенствование технике 
игры в нападении; обучение тактике игры; 
совершенствование техники перемещений 
баскетболиста, ловли, ведения и передачи 
мяча;  совершенствование техники и так-
тики игры. Совершенствование тактиче-
ских действий в нападении и защите; со-
вершенствование техники и тактики в 
двухсторонней игре. 

3. Волейбол обучение и совершенствование техники 
передачи мяча, игровой стойки, переме-
щений; обучение и совершенствование 
подач; обучение и совершенствование 
техники игры в защите и нападении; со-
вершенствование техники передачи мяча 
и верхней прямой подачи; совершенство-
вание техники подач и нападающего уда-
ра; обучение тактическим приёмам игры; 
обучение технике блокирования мяча; со-
вершенствование техники в двухсторон-
ней игре. Совершенствование техники иг-
ры в защите и нападении; совершенство-
вание техники и тактики игры. 

4. Лыжный спорт Обучение строевым приёмам перестрое-
ния; обучение и совершенствование тех-
ники лыжных ходов; обучение и совер-
шенствование техники спусков и подъ-
ёмов; обучение и совершенствование тех-
ники поворотов в движении и торможе-
ний. Совершенствование техники попере-
менного двушажного хода; совершенство-
вание техники одновременного одношаж-
ного хода; совершенствование техники 
поворотов в движении и торможений. 

5. Гандбол Обучение технике владения мячом; обу-
чение технике бросков; обучение техниче-
ским приёмам игры в нападении и защите; 
обучение тактике игры; совершенствова-
ние техники игры в нападении и защите; 
совершенствование техники в двухсто-
ронней игре 
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6. Средства ОФП  
(общефизической подготовки) 
 Основы методики самостоятельных 
занятий и самоконтроль за состоянием 
своего организма.  
Методы оценки и развития силовых  
Способностей 
Методы оценки и развития гибкости.  
Методика развития силы и силовой 
выносливости. 

Строевые упражнения: выполнение 
общепринятых строевых команд, 
построения, и перестроения на месте и в 
движении, передвижения строем, 
размыкания и смыкания.  
Общеразвивающие упражнения (ОРУ): 
ОРУ раздельным и поточным способом; 
ОРУ с предметами (гимнастические 
палки, скакалки, мячи, обручи и др.) и без 
них; с отягощениями (гантели, манжеты с 
песком, набивные мячи); в парах, в парах 
с сопротивлением партнера; ОРУ с 
элементами хореографии, танца (для 
девушек); ОРУ в различных построениях 
группы (круг, шеренга, колонна, уступ).  
Упражнения для развития силы и гибко-
сти.  
Упражнения для развития силы мышц 
спины, брюшного пресса, ног, рук и для 
увеличения подвижности позвоночника, 
плечевых и тазобедренных суставов 
группируются в единые комплексы, 
которые через каждые четыре недели 
занятий систематически меняются  
Упражнения для развития силы мышц рук 
и плечевого пояса.  
Девушки: сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа (на повышенной опоре, на 
полу, с опорой на колени); сгибание и 
разгибание рук в упоре сидя сзади, руки 
на гимнастической скамейке; 
разнообразные движения руками с 
гантелями и другими отягощениями.  
Юноши: подтягивания на перекладине; 
сгибание и разгибание рук в упоре лежа, в 
упоре сидя сзади на скамейке; жим 
штанги лежа; аналитические упражнения 
для развития локальных мышечных групп 
(бицепсов, трицепсов, грудных, 
дельтовидных и др.) с различными 
отягощениями и на тренажере.  
Упражнения для развития силы мышц ног: 
приседания на одной ноге; ходьба выпа-
дами вперед; быстрая смена ног в поло-
жении выпада вперед; выпрыгивания из 
полуприседа на одной или двух ногах. Все 
эти упражнения с отягощением (гантели, 
мешки с песком и др.) с паузой 3-4 сек. в 
крайних положениях сгибания ног выпол-
няются сериями под метроном. Подскоки: 
на месте, с доставанием рукой отметок на 
различной высоте, с различными движе-
ниями ног в фазе полета, со скакалкой. 
Напрыгивания на возвышения.  



8 
 

Тестирование. Оценка силовых качеств. 
Упражнения для развития силы мышц 
брюшного пресса. Движения туловищем с 
фиксированными ногами (в большей 
степени воздействуют на верхние 
сегменты прямой мышцы живота): 
поднимание и опускание туловища из 
положения лежа на спине на коврике, 
матах, на наклонной доске, из положения 
сидя на бедрах на скамейке, тумбе, 
гимнастическом коне. Все эти 
упражнения выполняются с поворотами 
туловища направо, налево, с круговыми 
движениями туловища, с использованием 
различных положений рук и отягощений.  
Упражнения для развития силы мышц 
спины  
Из положения лежа на животе серия 
наклонов поднимая одновременно ноги и 
плечи. Поднимание туловища из 
положения лежа на животе, лежа на 
бедрах на повышенной опоре, ноги 
фиксированы с отягощением и без него. 
Поднимание точно ног из положения лежа 
на груди, плечи фиксированы. Наклоны 
туловища вперед из положения стоя с 
отягощениями или штангой, с прогнутой 
поясницей и слегка сгибая ноги (для 
профилактики заболевания 
позвоночника). «Тяга» штанги с 
прогнутой поясницей и слегка согнутыми 
коленями (для юношей).  
Упражнения на гибкость.  
Наклоны вперед из положения стоя и 
сидя, с помощью партнера и без него. 
Пружинистые маховые движения с 
отягощениями и без них. «Шпагаты». 
Движения на увеличение подвижности 
позвоночника, плечевых и тазобедренных 
суставов с внешней помощью.  
Растяжки парные и групповые: 
продольные, диагональные, ротационные.  
Упражнения на расслабление.  
Оценка гибкости и силовой выносливости  
при помощи тестирования.  

7. Гимнастика Общеразвивающие упражнения: 
движения ногами и руками, махи, 
наклоны и полунаклоны, выпады, 
приседы и полуприседы, разнообразные 
подскоки, выполняемые в различных 
сочетаниях, под музыкальное 
сопровождение, пластично, с 
нетрадиционными и оригинальными 
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конечными положениями.  
Специальные упражнения: наиболее 
простые и доступные разновидности 
различных передвижений, волны, 
взмахов, равновесий, поворотов, прыжков 
и элементов танцев.  
Особенности составления 
индивидуальных программ физического 
самосовершенствования.  
Методы контроля состояния здоровья.  

8. Плавание  
 

Для умеющих: проплыть дистанцию 50 м 
без учета времени.  
Для не умеющих: пройти курс обучения и 
научиться плавать.  

9. Борьба  «Самбо» 
Изучение техники и тактики борьбы 

История развития борьбы самбо. Правила 
борьбы самбо. Экипировка самбиста. 
Весовые категории в борьбе самбо. 
Судейство в борьбе самбо. Изучение 
приемов борьбы стоя и лежа. Техника 
борьбы лежа нападение и защита. 

10. Силовое троеборье Краткая историческая справка развития 
паурлифтинга. Особенности занятий со 
студентами силовых видов спорта. 
Средства физической культуры в 
совершенствовании силовых 
способностей студентов. 
Основы планирования занятий в силовых 
видах спорта. Начальный уровень 
подготовки. Психофизическая тренировка 
пауэрлифтера, роль волевых качеств в 
достижении высоких спортивных 
результатов. Организация здорового 
образа жизни с учетом специфики 
силовых видов спорта. Физическая 
культура в обеспечении высокого уровня 
профессионального мастерства. 

 
5. ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ДЛЯ 

САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ 
 

Не предусмотрена 
 

6. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ  
АТТЕСТАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

 
Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации обучающихся по 

дисциплине представлен в виде оценочных материалов и приведен в Приложении. 
 

7. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ  
ЛИТЕРАТУРЫ, НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
а) основная: 
1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта баскетбол [Элек-
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тронный ресурс] / . — Электрон. текстовые данные. — М. : Советский спорт, 2014. — 28 c. — 
2227-8397. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/57659.html (дата обращения: 
15.01.2018). 

2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта волейбол [Электрон-
ный ресурс] / . — Электрон. текстовые данные. — М. : Советский спорт, 2014. — 24 c. — 
2227-8397. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/57662.html (дата обращения: 
15.01.2018). 

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика 
[Электронный ресурс] / . — Электрон. текстовые данные. — М. : Советский спорт, 2014. — 36 
c. — 2227-8397. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/57664.html (дата обращения: 
15.01.2018). 

4. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки [Элек-
тронный ресурс] / . — Электрон. текстовые данные. — М. : Советский спорт, 2014. — 28 c. — 
2227-8397. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/57665.html (дата обращения: 
15.01.2018). 

5. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта тяжелая атлетика 
[Электронный ресурс] / . — Электрон. текстовые данные. — М. : Советский спорт, 2014. — 24 
c. — 2227-8397. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/57667.html (дата обращения: 
15.01.2018). 

6. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта футбол [Электрон-
ный ресурс] / . — Электрон. текстовые данные. — М. : Советский спорт, 2014. — 24 c. — 
2227-8397. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/57668.html (дата обращения: 
15.01.2018). 

7. Теория и организация физической культуры в вузах [Электронный ресурс] : учебно-
методическое пособие / С.В. Быченков, А.В. Курбатов, А.А. Сафонов. — Электрон. текстовые 
данные. — Саратов: Вузовское образование, 2018. — 242 c. — 978-5-4487-0110-8. — Режим 
доступа: http://www.iprbookshop.ru/70999.html (дата обращения: 15.01.2018). 

 
б) дополнительная: 

1. Естественно-научные основы физической культуры и спорта [Электронный ресурс] : 
учебник / А.Г. Катранов [и др.]. — Электрон. текстовые данные. — М. : Советский спорт, 
2014. — 464 c. — 978-5-9718-0697-4. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/40777.html 
(дата обращения: 15.01.2018). 

2. Биоэнергетика в фитнесе и спорте высших достижений [Электронный ресурс] / В. 
Дюков. — Электрон. текстовые данные. — М. : Издательство «Спорт», 2016. — 86 c. — 978-5-
9907240-0-6. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/43903.html (дата обращения: 
15.01.2018). 

3. Круговая тренировка в системе физического воспитания студентов [Электронный ре-
сурс] : учебно-методическое пособие для студентов и преподавателей / . — Электрон. тексто-
вые данные. — Воронеж: Воронежский государственный архитектурно-строительный уни-
верситет, ЭБС АСВ, 2017. — 95 c. — 978-5-7731-0505-3. — Режим доступа: 
http://www.iprbookshop.ru/72915.html (дата обращения: 15.01.2018). 

4. Игры с мячом [Электронный ресурс]: учебно-методическое пособие / В.В. Бойко. — 
Электрон. текстовые данные. — Орел: Межрегиональная Академия безопасности и выжива-
ния (МАБИВ), 2017. — 96 c. — 2227-8397. — Режим доступа: 
http://www.iprbookshop.ru/73245.html (дата обращения: 15.01.2018). 

5. Физическая культура как один из аспектов, составляющих здоровый образ жизни 
студентов [Электронный ресурс] / С.Ю. Татарова, В.Б. Татаров. — Электрон. текстовые дан-
ные. — М. : Научный консультант, 2017. — 211 c. — 978-5-9909615-6-2. — Режим доступа: 
http://www.iprbookshop.ru/75150.html (дата обращения: 15.01.2018). 
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8. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО–ТЕЛЕКОММУНИКАЦИОННОЙ  
СЕТИ «ИНТЕРНЕТ», НЕОБХОДИМЫХ ДЛЯ ИЗУЧЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Обучающимся предоставлена возможность индивидуального доступа к следующим 

электронно-библиотечным системам. 
1. Электронно-библиотечная система «Лань», режим доступа – с любого компьютера 
РГРТУ без пароля. – URL: https://e.lanbook.com/ 
2. Электронно-библиотечная система «IPRbooks», режим доступа – с любого компьютера 
РГРТУ без пароля, из сети интернет по паролю. – URL: https://iprbookshop.ru/. 

 
9. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ  

ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Вид учебных занятий Организация деятельности студента  

Практические занятия  Основная цель проведения практических 
занятий - формирование у студентов здоро-
вого образа жизни путем приобретения 
практических навыков. 
Методические указания к практическим за-
нятиям по дисциплине наряду с рабочей 
программой и графиком учебного процесса 
относятся к методическим документам, 
определяющим уровень организации и ка-
чества образовательного процесса. 
Важнейшей составляющей любой формы 
практических занятий являются упражне-
ния. Основа в упражнении - пример, кото-
рый разбирается с позиций теории, развитой 
в лекции. Как правило, основное внимание 
уделяется формированию конкретных уме-
ний, навыков, что и определяет содержание 
деятельности студентов. Практические за-
нятия выполняют следующие задачи: сти-
мулируют регулярное изучение рекоменду-
емой литературы, а также внимательное от-
ношение к лекционному курсу; 
закрепляют знания, полученные в процессе 
лекционного обучения и самостоятельной 
работы над литературой; расширяют объём 
профессионально значимых знаний, умений, 
навыков; позволяют проверить правиль-
ность ранее полученных знаний; прививают 
навыки самостоятельного мышления, устно-
го выступления; способствуют свободному 
оперированию терминологией. 

Реферат 
 

Реферат: тема выбирается совместно с 
преподавателем, возможно предложение 
интересующей студента темы. Стандартный 
объем реферат. Не менее 15 – 20 страниц. 
Основное требование, чтобы текст реферата 
соответствовал названию темы. Поиск 
литературы и составление библиографии, 
использование от 3 до 5 научных работ, 
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изложение мнения авторов и своего 
суждения по выбранному вопросу; 
изложение основных аспектов проблемы. 
Реферат должен иметь список используемой 
литературы, не менее  5 источников, 
помимо электронного ресурса. 
Ознакомиться со структурой и 
оформлением реферата по методическим 
рекомендациям (см. электронный ресурс на 
сайте дистанционного обучения)  

Подготовка к зачету  
 

Зачет по дисциплине ставиться на 
основании посещаемости занятий, сдачи 
нормативов физической подготовленности, 
собеседования по теории и методике. Для 
подготовки к зачету нужно отработать все 
занятия, если были пропуски, сдать реферат 
(если есть освобождение по справке), иметь 
конспекты лекций, список зачетных 
вопросов. В подготовке ориентироваться на 
конспекты лекций, рекомендуемую 
литературу.  

 
10. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ, ИСПОЛЬЗУЕМЫХ ПРИ 

ОСУЩЕСТВЛЕНИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ,  
ВКЛЮЧАЯ ПЕРЕЧЕНЬ ПРОГРАММНОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ И ИНФОРМАЦИОННЫХ 

СПРАВОЧНЫХ СИСТЕМ (ПРИ НЕОБХОДИМОСТИ). 
 
Не применяется. 

 
11. ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЙ БАЗЫ, НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ 

ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ 
 

Занятия по дисциплине «Физическая культура и спорт» проводятся в специализирован-
ных учебных помещениях, оснащённых современным оборудованием. В учебном процессе 
используются технические средства.  

РГРТУ располагает следующей материальной базой: 
Игровой зал размеры 25×13 м. Оснащен современным табло. Имеются щиты с баскет-

больными кольцами, имеется возможность установки волейбольной сетки. При зале имеются 
две комнаты для переодевания с душевыми отделениями и санузлами. Имеется подсобное по-
мещение, где хранится необходимый инвентарь для проведения учебно-тренировочных заня-
тий по баскетболу, волейболу и футболу. Оснащен шестью теннисными столами. 

Лыжная база. Оснащена необходимыми стойками для хранения более 100 единиц 
инвентаря и оборудованием для его ремонта. Инвентарь регулярно обновляется. При ба-

зе имеются две комнаты для переодевания. 
Зал хореографии 6×12 м. Оборудован зеркальной стеной и ковровым покрытием. Имеет-

ся музыкальная аппаратура, гантели, утяжелители, гимнастические коврики для занятий раз-
личными видами фитнеса.  

Тренажерный зал 6×13 м.  Оснащен тренажерами для выполнения упражнений силового 
характера на все группы мышц.  

Хоккейная коробка 45×19 м. Имеет стандартное ограждение и асфальтовое покрытие. 
Включает хоккейные ворота. В летнее время используется для игры в мини-футбол. 

Легкоатлетический стадион. Оснащен четырьмя беговыми дорожками 400 м. с асфальто-
вым покрытием, ямой для прыжков, футбольное поле 100×50 м с воротами, трибуны. 

Зал тяжелой атлетики 6×18 м. Оснащен гимнастический козел, грифы 11 штук, диски 40 
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штук, силовые тренажеры 4 штуки, помост, стойки для приседания 5 штук, и скамейки для 
жима лежа 5 штук. 

Зал борьбы 6×13 м. Оснащен маты, манекен 1 штука, турник 2 штуки, канат 1 штука. 
Бассейн «Радиоволна» 6 дорожек по 25 метров. 
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Оценочные материалы – это совокупность учебно-методических материалов 
(практических заданий, описаний форм и процедур проверки), предназначенных для оценки 
качества освоения обучающимися данной дисциплины как части ОПОП. 

Цель – оценить соответствие знаний, умений и владений, приобретенных 
обучающимся в процессе изучения дисциплины, целям и требованиям ОПОП в ходе 
проведения промежуточной аттестации. 

Контроль знаний обучающихся проводится в форме промежуточной аттестации. 
Промежуточная аттестация проводится в форме зачета.  

Студенты всех учебных групп, выполнившие учебную программу семестра, сдают 
зачет по  «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту», который проводится 
по всем разделам программы. Успешность овладения методическими умениями определяется 
оценкой преподавателя. Уровень обшей физической, спортивно-технической и 
профессионально-прикладной подготовленности определяется оценкой результатов тестов. 
Оценка физической подготовленности определяется по нормативам, доведенным до сведения 
студентов каждым преподавателем.  

Для получения зачета по дисциплине «Физическая культура и спорт», студент РГРТУ 
должен выполнить программу семестра, а именно: 

• пройти обязательный курс практических занятий; 
• ответить на контрольные вопросы; 
• сдать контрольные нормативы по специальной технической и физической 

подготовке. 
На контрольные занятия могут быть допущены студенты, посетившие не менее 80% 

занятий. Студентам, пропустившим контрольные занятия по болезни, зачет может быть 
перенесен. 

К зачету не допускаются студенты, имеющие пропуски занятий без уважительных 
причин. Студенты, пропустившие более 50% занятий по уважительной причине, а также 
студенты, освобожденные от занятий на весь семестр, сдают зачет только по теоретическому 
разделу в виде реферата. Тема определяется преподавателем совместно со студентом. Работы 
выполняются в объеме 15-20 страниц машинописного текста. Реферат представляет собой 
самостоятельную работу по подбору, изучению и обобщению информации по выбранной 
теме. В работе над рефератом должно быть использовано не менее пяти источников. Работа 
должна быть написана грамотно, с правильно оформленным титульным листом, оглавлением, 
библиографическим описанием. При оценке реферата учитывается содержание работы, а 
также умение студента излагать и обобщать свои мысли, аргументированно отвечать на 
вопросы. Реферат включает: введение, основную часть, заключение и список литературы. 
Перед введением пишется план (содержание). Во введении студент обосновывает 
актуальность, формулирует вопросы, которые он предполагает раскрыть, определяет цели и 
задачи. Основная часть включает современное состояние явлений, рассмотрение путей и 
способов решения вопросов, поставленных во введении, и конкретное описание этих путей на 
основе изучения литературных источников, наблюдений и собственного опыта.  

Реферативная работа студента может также представлять собой теоретическое 
исследование и выполняться в форме обобщенного научного обзора с анализом новейших 
научных работ, связанных единой тематикой. Она призвана характеризовать теоретическую 
подготовку студента по предмету, показать его умение самостоятельно вести научный поиск 
и ведение научно-исследовательской работы по дисциплине (модулям). Итогом такой работы 
должны быть обобщающие выводы, имеющие научное или практическое значение. Такая 
работа может быть рекомендована на студенческую научную конференцию.  

Студенты специальных медицинских групп (СМГ) занимаются физической культурой 
по специальной программе, учитывающей их заболевания, с отдельно выделенным 
преподавателем, либо применяется индивидуально-дифференцированный подход в 
зависимости от уровня функциональной и физической подготовленности, характера и 
выраженности структурных и функциональных нарушений в организме, вызванных 
временными или постоянными патологическими факторами. 

 



16 
 

Паспорт оценочных материалов по дисциплине 
 

 
Наименование раздела 
учебной дисциплины. 

Код 
контролируемой 

компетенции (или 
её части) 

Вид, метод, форма 
оценочного 

мероприятия 

Практический раздел 
 

1. Лёгкая атлетика  
 

УК-7 зачет 

2. Баскетбол УК-7 зачет 

3. Волейбол УК-7 зачет 

4. Лыжный спорт УК-7 зачет 

5. Гандбол УК-7 зачет 

6. Средства ОФП  
(общефизической 
подготовки) 
 Основы методики 
самостоятельных занятий и 
самоконтроль за состоянием 
своего организма.  
Методы оценки и развития 
силовых  
Способностей 
Методы оценки и развития 
гибкости.  
Методика развития силы и 
силовой выносливости. 

УК-7 зачет 

7. Гимнастика УК-7 зачет 

8. Плавание  
 

УК-7 зачет 

9. Борьба  «Самбо» 
Изучение техники и тактики 
борьбы 

УК-7 зачет 

10. Силовое троеборье УК-7 зачет 

 
 
 

Критерии оценивания компетенций (результатов) 
 

Код 
компетенции 

Результаты освоения ОПОП 
Содержание компетенций 

УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической 
подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 
профессиональной деятельности. 
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Юноши 
 

Нормативы 
Результаты в баллах 

5 4 3 2 1 
Бег 100м 13,2 с. 13,6 с. 14,0 с. 14,3 с. 14,6 с. 

Бег 3000 м 12 мин. 00 с. 12 мин. 35 с. 13 мин. 10 с. 13 мин. 50 с. 14 мин. 30 с. 

Прыжок в длину с 
места (см.) 

250 240 230 223 215 

Подтягивание 15 12 9 7 5 
Поднос  ног из 

виса 
10 7 5 3 2 

Отжимание от 
брусьев 

15 12 9 7 5 

 
 

Девушки 
 

Нормативы 
Результаты в баллах 

5 4 3 2 1 
Бег 100 м 15,7 с. 16,0 с. 17,0 с. 17,9 с. 18,7 с. 
Бег 2000 м 10 мин. 15 с. 10 мин. 50 с. 11 мин. 15 с. 11 мин. 50 с. 12 мин. 15 с. 

Прыжок в длину с 
места (см.) 

250 240 230 223 215 

Подтягивание 20 16 12 8 4 
Приседание на л/п 

ноге 
12 10 8 6 4 

Подъем тул. из пол. 
лежа 

60 50 40 30 20 

 
 
 
Минимальное количество баллов для получения зачета по практическим нормативам 

Оценочная сумма баллов 
1, 2 семестр 3, 4 семестр 5, 6 семестр 7, 8 семестр 

13 15 17 19 
 
  

 
Темы рефератов 

 
1. Здоровый образ жизни студентов: 
− Закаливание как один из способов укрепления иммунитета и поддержания уровня 
здоровья. 
− Опасность курения, как фактора, снижающего общий уровень здоровья человека. 
− Влияние употребления алкогольных напитков на снижение физической и умственной 
работоспособности. 
− Опасность употребления наркотических веществ и влияние наркотиков на здоровье 
человека. 
− Правильный режим дня как основа оптимизации работоспособности студентов в 
период сессии. 
− Особенности организации правильного питания молодых людей для повышения 
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уровня их работоспособности. 
− Влияние росто-весового показателя молодых людей 18-20 лет на их уровень 
работоспособности и самооценку. 
− Регулярные занятия физической культурой как средство повышения 
работоспособности и укрепления здоровья студентов. 
2.  Антропометрия и морфология 
− Особенности строения стопы и методы её коррекции в юношеском возрасте. 
− Исследование особенностей дыхательной системы студентов. 
− Исследование особенностей сердечно-сосудистой системы студентов. 
− Исследование динамики ЧСС как средство контроля за уровнем нагрузки на занятиях 
по физической культуре. 
− Методика самомассажа как эффективное средство восстановления работоспособности 
мышц после физической нагрузки. 
3. Спортивная медицина 
− Исследование уровня заболеваемости ОРЗ и ОРВИ среди студентов  
и методы профилактики. 
− Исследование уровня сердечно-сосудистых заболеваний среди  
и методы профилактики. 
− Исследование динамики желудочных заболеваний среди студентов  
и методы профилактики. 
− Исследование динамики остроты зрения за период обучения в высшем учебном 
заведении и методы профилактики. 
− Исследование заболеваемости органов дыхания у студентов  
и методы профилактики. 
− Исследование заболеваний опорно-двигательного аппарата студентов  
и методы профилактики и коррекции. 
4. Методика физической культуры 
− Разминка как важный фактор подготовки к эффективной работе мышц. 
− Круговая тренировка как эффективный метод развития силы на занятиях по 
физической культуре. 
− Методика развития силовых качеств у студентов на занятиях по физической культуре в 
тренажерном зале. 
− Методы развития координационных способностей у студентов на занятиях по 
физической культуре. 
Методы развития гибкости у молодых людей 18-20 лет на занятиях по физической 
культуре. 
− Игровой метод как эффективный способ совершенствования приемов игры в баскетбол 
на занятиях по физической культуре в вузе. 
− Наиболее эффективные приемы обучения отдельным техническим приемам игры в 
баскетбол. 
− Особенности обучения тактическим приемам игры в волейбол студентов на занятиях 
по физической культуре. 
− Методика обучения техническим приемам в отдельных видах легкой атлетики на 
занятиях по физической культуре. 
− Наиболее эффективные методы обучения некоторым техническим и тактическим 
приемам игры в настольный теннис на занятиях по физической культуре. 
5. Спортивная психология 
− Игровой метод как способ повышения интереса студентов к занятиям по физической 
культуре. 
− Применение подвижных игр для улучшения эмоционального состояния студентов на 
занятиях по физической культуре. 
− Влияние уровня мотивации на эффективность занятий по физической культуре. 
− Методика дыхательных упражнений как способ снижения уровня возбуждения в 
заключительной части занятий по физической культуре. 
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− Влияние уровня информированности на эффективность занятий по физической 
культуре. 
− Методы релаксации как эффективный способ снятия стрессов во время 
экзаменационной сессии. 
6 Спортивная метрология 
− Статистический анализ скоростно-силовой подготовленности студентов N года 
поступления. 
− Статистический анализ силовой подготовленности студентов N года поступления. 
− Статистический анализ общей выносливости студентов N года поступления. 
− Сравнение результатов тестирования скоростно-силовой подготовленности студентов 
разных лет поступления. 
− Сравнение результатов тестирования общей выносливости студентов разных лет 
поступления. 
− Сравнение результатов тестирования силовой подготовленности студентов разных лет 
поступления. 
− Динамика развития скоростно-силовой подготовленности студентов 1 курса. 
− Динамика развития силовой подготовленности студентов 2 курса. 
− Динамика развития общей выносливости студентов 2 курса. 
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