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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с планируе-

мыми результатами освоения образовательной программы  

Рабочая программа «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту» является 

составной частью основной профессиональной образовательной программы, разработанной в со-

ответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом высшего образования. 

Цель изучения дисциплины:  

Целью освоения элективного курса «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту» 

является формирование физической культуры личности и способности творческого применения 

разнообразных средств физической культуры и спорта для сохранения и укрепления здоровья, 

психофизической подготовки и обеспечения полноценной социальной и профессиональной дея-

тельности. 

Задачи освоения дисциплины: 

− понимание социальной значимости физической культуры и её роли в развитии личности и 

подготовке к профессиональной деятельности; 

− формирование мотивационно - ценностного отношения к физической культуре, установки 

на здоровый стиль жизни,  физическое совершенствование и самовоспитание привычки к 

регулярным занятиям физическими упражнениями и спортом;  

− овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и 

укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофи-

зических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической куль-

туре и спорте; 

− приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных возможностей, 

обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности к буду-

щей профессии и быту; 

− подготовка к выполнению нормативных требований Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса ГТО; 

− создание основы для творческого и методически обоснованного использования физкуль-

турно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и профессиональных 

достижений. 

 

Код 

компетенции 
Содержание компетенций 

Перечень планируемых результатов обучения по 

дисциплине 
ОК-9 Способностью 

организовывать свою 

жизнь в соответствии с 

социально значимыми 

представлениями о 

здоровом образе жизни 

знать: 

˗  научно-практические основы физической 

культуры и здорового образа жизни, методы и 

средства физической культуры для укрепления 

здоровья;  

уметь: 

- творчески использовать методы и средства 

физической культуры для организации и 

проведения  индивидуальных и коллективных 

физкультурно-оздоровительных занятий с целью 

обеспечения полноценной социальной 

деятельности; 

владеть: 

˗  средствами и методами укрепления 

индивидуального здоровья, физического 

самосовершенствования, ценностями физической 

культуры личности для успешной 

профессиональной деятельности. (ОК-9);  

 

2. Место дисциплины в структуре ОПОП 

Дисциплина «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту» относится к базо-
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вой  части (Б1.Б.29) основной профессиональной образовательной и программы (ОПОП). Дисци-

плина  входит в разделы учебных планов подготовки специалистов заочной формы обучения на 1 

курсе. Она способствует расширению и углублению знаний и навыков по физиологии, педагогике 

и психологии, что позволяет повысить уровень профессиональной компетентности будущего вы-

пускника. 

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 «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту» 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 

 

3.1. Заочная форма обучения 

 

Общая трудоемкость (объем) дисциплины составляет 336 часов 

Вид учебной работы Всего  

часов 

Курс 

1 

Общая трудоемкость дисциплины, в том 

числе: 

328 328 

Контактная работа обучающихся с пре-

подавателем (по видам учебных занятий) 

(всего), в том числе: 

6,25 6.25 

практические занятия 6 6 

иная контактная работа (ИКР) 0,25 0,25 

Самостоятельная работа обучающихся 

(всего) 

317 317 

Реферат  1 1 

Контроль  3,75 3,75 

Форма контроля   зачет 
 

4. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам (разделам) с указанием 

отведенного на них количества академических часов и видов учебных занятий 

 

4.1 Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) 

Наименование раздела 

учебной дисциплины. 

Содержание раздела  

Практический раздел 

1. Лёгкая атлетика  

 

Обучение  основам техники бега на короткие 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, финиширование); обучение технике 

прыжков в длину с разбега и с места (разбег, фаза отталкивания, фаза 

полёта, приземление); совершенствование техники бега на короткие 

дистанции; совершенствование техники бега на средние и длинные 

дистанции; 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 совершенствование 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 тактики 

игры. Совершенствование тактических действий в нападении и защите; 

совершенствование техники и тактики в двухсторонней игре. 

3. Волейбол Обучение  и совершенствование техники передачи мяча, игровой 

стойки, перемещений; обучение и совершенствование подач; обучение и 

совершенствование техники игры в защите и нападении; 

совершенствование техники передачи мяча и верхней прямой подачи; 

совершенствование техники подач и нападающего удара; обучение 

тактическим приёмам игры; обучение технике блокирования мяча; 

совершенствование техники в двухсторонней игре. Совершенствование 

техники игры в защите и нападении; совершенствование техники и 

тактики игры. 

4. Лыжный спорт         Обучение   строевым приёмам перестроения; обучение и 

совершенствование техники лыжных ходов; обучение и 

совершенствование техники спусков и подъёмов; обучение и 

совершенствование техники поворотов в движении и торможений. 

Совершенствование техники попеременного двушажного хода; 

совершенствование техники одновременного одношажного хода; 

совершенствование техники поворотов в движении и торможений. 

5. Гандбол Обучение технике владения мячом; обучение технике бросков; 

обучение техническим приёмам игры в нападении и защите; обучение 

тактике игры; совершенствование техники игры в нападении и защите; 

совершенствование техники в двухсторонней игре 

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 гибкости.  

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 выпадами вперед; быстрая смена ног в положении 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 выполняются сериями под 
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метроном. Подскоки: на месте, с доставанием рукой отметок на 

различной высоте, с различными движениями ног в фазе полета, со 

скакалкой. Напрыгивания на возвышения.  

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 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. 
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4.2. Разделы дисциплины и трудоемкость  

по видам учебных занятий (в академических часах) 

 

4.2. Разделы дисциплины и трудоемкость по видам учебных занятий (в академических часах) 

 

Тема 

Общая 

трудо-

емкость, 

всего ча-

сов 

Контактная работа 

обучающихся 

с преподавателем 

К
о

н
т
р

о
л

ь
  

 

С
а

м
о

ст
о
я

т
ел

ь
н

а
я

 р
а

-

б
о

т
а

 о
б

у
ч

а
ю

щ
и

х
ся

 

в
се

го
 

п
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 

за
н

я
т
и

я
 

 И
н

а
я

 к
о

н
-

т
а

к
т
н

а
я

 р
а

б
о

-

т
а

 

Р
еф

ер
а

т
  

Тема 1. Лёгкая атлетика  40 -  -   40 

Тема 2. Баскетбол 40 -  -   40 

Тема 3. Волейбол 40 -  -   40 

Тема 4. Лыжный спорт 28 -  -   28 

Тема 5. Гандбол 30 -  -   30 

Тема 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. 

32 6 6    26 

Тема 7. Гимнастика 30 -  -   30 

Тема 8. Плавание  21 -  -   21 

Тема 9. Борьба «Самбо». Изучение техники и 

тактики борьбы 

30 -  -   30 

Тема 10. Силовое троеборье 30 -  -   30 

Иная контактная работа 0,25 0,25  0,25    

Реферат 1     1  

Контроль  3,75    3,75   

Всего: 328 6,25 6 0,25 3,75 1 317 

 

 

5. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы обучающихся 

по дисциплине 

1. 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 

2. Физическая культура как один из аспектов составляющих здоровый образ жизни 

студентов [Электронный ресурс] / С.Ю. Татарова, В.Б. Татаров. — Электрон. текстовые данные. 

— М. : Научный консультант, 2017. — 211 c. — 978-5-9909615-6-2. — Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/75150.html 

3. 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 

 

6. Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации обучающих-

ся по дисциплине 

http://www.iprbookshop.ru/70999.html
http://www.iprbookshop.ru/75150.html
http://www.iprbookshop.ru/40777.html
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Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации обучающихся по дис-

циплине представлен в виде оценочных материалов и приведен в Приложении 1. 

 

7. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой для осво-

ения дисциплины 

а) основная: 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта баскетбол [Электронный 

ресурс] / . — Электрон. текстовые данные. — М. : Советский спорт, 2014. — 28 c. — 2227-8397. — 

Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/57659.html 

2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта волейбол [Электронный 

ресурс] / . — Электрон. текстовые данные. — М. : Советский спорт, 2014. — 24 c. — 2227-8397. — 

Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/57662.html 

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика [Элек-

тронный ресурс] / . — Электрон. текстовые данные. — М. : Советский спорт, 2014. — 36 c. — 

2227-8397. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/57664.html 

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 

5. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта тяжелая атлетика [Элек-

тронный ресурс] / . — Электрон. текстовые данные. — М. : Советский спорт, 2014. — 24 c. — 

2227-8397. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/57667.html 

6. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта футбол [Электронный 

ресурс] / . — Электрон. текстовые данные. — М. : Советский спорт, 2014. — 24 c. — 2227-8397. — 

Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/57668.html 

7. Теория и организация физической культуры в вузах [Электронный ресурс] : учебно-

методическое пособие / С.В. Быченков, А.В. Курбатов, А.А. Сафонов. — Электрон. текстовые дан-

ные. — Саратов: Вузовское образование, 2018. — 242 c. — 978-5-4487-0110-8. — Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/70999.html 

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 

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 

3. Круговая тренировка в системе физического воспитания студентов [Электронный ресурс] : 

учебно-методическое пособие для студентов и преподавателей / . — Электрон. текстовые данные. 

— Воронеж: Воронежский государственный архитектурно-строительный университет, ЭБС АСВ, 

2017. — 95 c. — 978-5-7731-0505-3. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/72915.html 

4. Игры с мячом [Электронный ресурс] : учебно-методическое пособие / В.В. Бойко. — 

Электрон. текстовые данные. — Орел: Межрегиональная Академия безопасности и выживания 

(МАБИВ), 2017. — 96 c. — 2227-8397. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/73245.html 

5. Физическая культура как один из аспектов составляющих здоровый образ жизни студен-

тов [Электронный ресурс] / С.Ю. Татарова, В.Б. Татаров. — Электрон. текстовые данные. — М. : 

Научный консультант, 2017. — 211 c. — 978-5-9909615-6-2. — Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/75150.html 

http://www.iprbookshop.ru/57659.html
http://www.iprbookshop.ru/57662.html
http://www.iprbookshop.ru/57664.html
http://www.iprbookshop.ru/57665.html
http://www.iprbookshop.ru/57667.html
http://www.iprbookshop.ru/57668.html
http://www.iprbookshop.ru/70999.html
http://www.iprbookshop.ru/40777.html
http://www.iprbookshop.ru/43903.html
http://www.iprbookshop.ru/72915.html
http://www.iprbookshop.ru/73245.html
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8. Перечень ресурсов информационно–телекоммуникационной сети «Интернет»,  

необходимых для изучения дисциплины 

Обучающимся предоставлена возможность индивидуального доступа к следующим элек-

тронно-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 

Контактная 

внеаудиторная работ 

Написание конспекта материала: кратко, схематично, последовательно 

фиксировать основные положения, выводы, формулировки, обобщения; 

помечать важные мысли, выделять ключевые слова, термины. Иметь 

тетрадь с лекциями на весь курс дисциплины. Задавать вопросы 

преподавателю, в случае непонимания. Записывать рекомендуемую 

литературу. Использовать электронный ресурс в освоении теоретического 

материала. Уделить внимание специальным терминам. ОФП, СПФ, 

аэробный обмен, гипогликемия, гипоксия, гликоген. МПК, ЧСС, АД, 

физические качества, сила, гибкость, выносливость, быстрота, координация, 

способы развития, циклы тренировочного процесса. Обратить особое 

внимание на вопросы самоконтроля, развития утомления и средств 

восстановления после умственных и физических нагрузок. В качестве 

дополнительных материалов приветствуется самостоятельное изучение 

материалов по избранному виду спорта.  

Практические 

самостоятельные 

занятия 

Основная цель проведения практических занятий - формирование у студен-

тов здорового образа жизни путем приобретения практических навыков. 

Методические указания к практическим занятиям по дисциплине наряду с 

рабочей программой и графиком учебного процесса относятся к методиче-

ским документам, определяющим уровень организации и качества образова-

тельного процесса. Важнейшей составляющей любой формы практических 

занятий являются упражнения. Основа в упражнении - пример, который раз-

бирается с позиций теории, развитой в лекции. Как правило, основное вни-

мание уделяется формированию конкретных умений, навыков, что и опреде-

ляет содержание деятельности студентов. Практические занятия выполняют 

следующие задачи: стимулируют регулярное изучение рекомендуемой лите-

ратуры, а также внимательное отношение к лекционному курсу; закрепляют 

знания, полученные в процессе лекционного обучения и самостоятельной 

работы над литературой; расширяют объём профессионально значимых зна-

ний, умений, навыков; позволяют проверить правильность ранее получен-

ных знаний; прививают навыки самостоятельного мышления, устного вы-

ступления; 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, 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.  

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.  
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10. Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении образователь-

ного процесса по дисциплине, включая перечень программного обеспечения и информаци-

онных справочных систем  

Перечень лицензионного программного обеспечения: 

Название ПО  № лицензии  Количество мест  

Операционная система Windows   номер подписки 700102019 бессрочно  

Kaspersky Endpoint Security   № 2922-190228-101204-557-1191 На 1000  

Mozilla Firefox  свободно распространяемая  без ограничений  

Adobe Acrobat Reader  свободно распространяемая  без ограничений  

LibreOffice  свободно распространяемая  без ограничений  

7Zip-Manager свободно распространяемая  без ограничений  

 

Перечень информационных справочных систем: 

1. Справочная правовая система КонсультантПлюс [Электронный ресурс]. – URL: 

http://www.consultant.ru/online/. – Режим доступа: доступ из корпоративной сети РГРТУ – свобод-

ный, Договор № 1342/455-10, без ограничений.  

 

11. Описание материально-технической базы, необходимой для осуществления образователь-

ного процесса по дисциплине 

Занятия по дисциплине «Физическая культура и спорт» проводятся в специализированных 

учебных помещениях, оснащённых современным оборудованием. В учебном процессе использу-

ются технические средства.  

№ 

п/п 

Наименование специальных 

помещений и помещений 

для самостоятельной работы 

Оснащенность специальных 

помещений и помещений для 

самостоятельной работы 

Перечень лицензионного 

программного обеспечения 

1. 
Игровой спортивный зал для 

проведения практических 

занятий по физической 

культуре  (спортивные игры) 

(здание учебно-

административного корпуса) 

Баскетбольные щиты, 

волейбольная сетка, 

электронное табло, мячи 

(волейбол, баскетбол), 

теннисные столы, борцовские 

маты, скамейки 

гимнастические. 

 

2. Зал тяжелой атлетики для 

проведения практических 

занятий по физической 

культуре  (атлетическая 

гимнастика, тяжелая 

атлетика) (здание учебно-

административного корпуса) 

Силовые тренажеры, гири, 

гантели, грифы, блины для 

тяжелой атлетики, помост для 

соревнований по тяжелой 

атлетике. 

 

3. 

Зал тренажерный для 

проведения практических 

занятий по физической 

культуре  (общая физическая 

подготовка) (здание учебно-

административного корпуса) 

Шведские стенки, 

перекладины, брусья, 

скамейки, маты, коврики, 

телевизор, колонки 

акустические, медицинские 

болы, гантели, эспандеры, 

гриф, блины, силовые 

тренажеры, беговые дорожки, 

велоэргометры. 

 

4. Зал хореографии для 

проведения практических 

занятий по физической 

культуре  (общая физическая 

подготовка, фитнес, пилатес) 

(здание учебно-

Ковер, гантели, скакалки, 

утяжелители, музыкальный 

центр, мячи для фитнесса, 

шведская стенка, турник, 

зеркала, скамейки 

гимнастические. 
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административного корпуса) 

5. 

Зал борьбы для проведения 

практических занятий по 

физической культуре  

(самбо) (здание учебно-

административного корпуса) 

Борцовские маты, 

гимнастические маты, 

шведская стенка, турник, 

эспандеры, чучело 

борцовское, мячи набивные, 

блины для тяжелой атлетики, 

скамейки гимнастические. 

 

6. Зал общей физической 

подготовки (колонный) для 

проведения практических 

занятий по физической 

культуре  (общая физическая 

подготовка) (здание учебно-

административного корпуса) 

Шведские стенки, турники, 

брусья, сэндбеги, гантели, 

упоры для отжиманий, 

эспандеры. 

 

7. Стадион с футбольным 

полем и трибунами на 200 

человек. (футбол, лыжные 

гонки) 

--- 

 

8. Беговые дорожки стадиона, 

секторы для прыжков и 

метаний. (легкая атлетика) 

--- 

 

9. Теннисный корт (теннис) ---  

10. Игровая площадка для мини-

футбола 
Ворота, мячи. 

 

11. Лыжная база (женская) 78 пар лыж  

12. Лыжная база (мужская) 90 пар лыж  

13. Плавательный бассейн 

(плавание) 
25 м, 6 дорожек 

 

14. № 501 к.2 (здание 

лабораторного корпуса) 

 Аудитория для 

самостоятельной работы 

25 компьютеров 

(компьютерный класс) с 

возможностью подключения к 

сети «Интернет» и 

обеспечением доступа в 

электронную информационно-

образовательную среду 

РГРТУ, Компьютеры Intel, 

специализированная мебель: 

25 стульев, 13 столов 

1.Операционная система 

семейства Windows (Microsoft 

Imagint, номер подписки 

700102019 (бессрочно). 

2. Лицензия на право 

использования Kaspersky 

Endpoint Security для бизнеса на 

1000 рабочих посадочных мест 

(Коммерческая лицензия на 

1000 компьютеров №2922-

190228-101204-557-1191 с 

28.02.2019 по 07.03.2021), 

3. Справочно-правовая система 

«Консультант Плюс» - договор 

об информационной поддержке 

№ 1342/455-100 от 28.10.2011г. 

4. 7Zip-manager – свободное 

ПО, OpenOffice - свободное ПО, 

LibreOffice - свободное ПО 

 

Программу составил 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

к рабочей программе дисциплины 

 

МИНИСТЕРСТВО  НАУКИ И ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

 

ФЕДЕРАЛЬНОЕ ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ  

УЧРЕЖДЕНИЕ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

«РЯЗАНСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ РАДИОТЕХНИЧЕСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ  

ИМЕНИ В. Ф. УТКИНА» 

 

Кафедра  «Экономическая безопасность, анализ и учет» 

 

 

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

 дисциплины 

Б1.Б.09  «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту» 

 

 

Специальность 

 38.05.01 Экономическая безопасность 

 

Специализация № 2 

 Экономика и организация производства на режимных объектах» 

 

Квалификация  - экономист 

 

Форма обучения – заочная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рязань 2020 г. 
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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

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.  

 

2. ОПИСАНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ И КРИТЕРИЕВ ОЦЕНИВАНИЯ КОМПЕТЕНЦИЙ 

 

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 студент РГРТУ должен выполнить программу семестра, а именно: 

− ответить на контрольные вопросы; 

− представить и защитить реферат.  

Тема реферата определяется преподавателем совместно со студентом. Работы выполняют-

ся в объеме 15-20 страниц машинописного текста. Реферат представляет собой самостоятельную 

работу по подбору, изучению и обобщению информации по выбранной теме. В работе над рефера-

том 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 сту-

дент обосновывает актуальность, формулирует вопросы, которые он предполагает раскрыть, опре-

деляет цели и задачи. Основная часть включает современное состояние явлений, рассмотрение пу-

тей 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 исследова-

ние 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 обобща-

ющие выводы, имеющие научное или практическое значение. Такая работа может быть рекомен-

дована на студенческую научную конференцию.  

 

3. 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 ОК-9 зачет 

2. Баскетбол ОК-9 зачет 

3. Волейбол ОК-9 зачет 

4. Лыжный спорт ОК-9 зачет 

5. Гандбол ОК-9 зачет 
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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. 

ОК-9 зачет 

7. Гимнастика ОК-9 зачет 

8. Плавание  ОК-9 зачет 

9. Борьба  «Самбо» 

Изучение техники и тактики борьбы 
ОК-9 зачет 

10. Силовое троеборье ОК-9 зачет 

 

Уровень освоения компетенций, формируемых дисциплиной: 

 

а) описание критериев и шкалы оценивания: 

 

Оценка  Характеристика ответа  

«зачтено» Дан полный, развернутый ответ на поставленный вопрос, показана совокупность 

осознанных знаний по дисциплине, приведены примеры из разных литературных 

источников. 

Доказательно раскрыты основные положения вопросов; в ответе прослеживается 

четкая структура, логическая последовательность, отражающая сущность раскрыва-

емых понятий, теорий, явлений.  

 «незачтено» Ответ представляет собой разрозненные знания с существенными ошибками по во-

просу. Присутствуют фрагментарность, нелогичность изложения. 

Отсутствуют выводы, конкретизация и доказательность изложения.  

Дополнительные и уточняющие вопросы преподавателя не приводят к коррекции 

ответа студента. 

Ответ на вопрос полностью отсутствует. Отказ от ответа 

 

б) описание критериев и шкалы оценивания реферата: 

 

Оценка  Характеристика ответа  

«зачтено» Стандартный объем реферат не менее 15 – 20 страниц.  

Текст реферата соответствует названию темы.  

Изложены мнения авторов из списка используемой литературы и свое суждение по 

выбранному вопросу. 

Изложены основные аспекты проблемы.  

Реферат имеет список используемой литературы, не менее 5 источников, помимо 

электронного ресурса.  

 «незачтено» Реферат не представлен, или не соответствует требованиям 
 

 

4. ТИПОВЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ ИЛИ ИНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

 

4.1. Промежуточная аттестация (зачет) 

 

Коды 

компетенций 

Результаты освоения ОПОП 

Содержание компетенций 

ОК-7 способность использовать методы и средства физической культуры для обеспе-

чения полноценной социальной и профессиональной деятельности 
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а) типовые контрольные вопросы по теоретическому курсу: 

 

1. Что такое профессиональный (зрелищно-коммерческий) спорт? 

2. Какой общественный орган руководит международным студенческим спортивным движе-

нием? 

3. С какой периодичностью проводятся Всемирные Универсиады (летние, зимние)? 

4. Что является основным средством физического воспитания? 

5. Что такое физическое упражнение? 

6. Какие физические упражнения применяются для развития быстроты? 

7. Какие упражнения более эффективны для тренировки на гибкость? 

8. Какой вид спорта в большей степени формирует настойчивость? 

9. Что такое профессионально-прикладная физическая подготовка студента (ППФП)? 

10. Как проводить самооценку собственного здоровья? 

11. Физкультурно-спортивные занятия для активного отдыха и повышения функциональных 

возможностей.  

12. Физическая культура - часть общечеловеческой культуры. 

13. Состояние работоспособности студентов в экзаменационный период. 

14. Физическая культура и спорт в свободное время. 

15. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. 

16. Личная и социально-экономическая необходимость социальной психофизической подго-

товки человека к труду в современных условиях. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

к рабочей программе дисциплины 

 

МИНИСТЕРСТВО НАУКИ И ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 
 

ФЕДЕРАЛЬНОЕ ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ 

УЧРЕЖДЕНИЕ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

«РЯЗАНСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ РАДИОТЕХНИЧЕСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ 

 ИМЕНИ В.Ф. УТКИНА» 

 

Кафедра «Экономическая безопасность, анализ и учет» 

 

 

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ  ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Б1.Б.09 «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту» 

 

Специальность 

38.05.01 Экономическая безопасность 

 

Специализация № 2 

Экономика и организация производства на режимных объектах 

 

Уровень подготовки 

специалитет 

 

 

Квалификация выпускника – экономист 

 

 

 

Формы обучения – заочная 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рязань 2020 г. 
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Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 

 

Вид учебных занятий Организация деятельности студента 

Контактная 

внеаудиторная работа 

Написание конспекта материала: кратко, схематично, последовательно 

фиксировать основные положения, выводы, формулировки, обобщения; 

помечать важные мысли, выделять ключевые слова, термины. Иметь 

тетрадь с лекциями на весь курс дисциплины. Задавать вопросы 

преподавателю, в случае непонимания. Записывать рекомендуемую 

литературу. Использовать электронный ресурс в освоении теоретического 

материала. Уделить внимание специальным терминам. ОФП, СПФ, 

аэробный обмен, гипогликемия, гипоксия, гликоген. МПК, ЧСС, АД, 

физические качества, сила, гибкость, выносливость, быстрота, координация, 

способы развития, циклы тренировочного процесса. Обратить особое 

внимание на вопросы самоконтроля, развития утомления и средств 

восстановления после умственных и физических нагрузок. В качестве 

дополнительных материалов приветствуется самостоятельное изучение 

материалов по избранному виду спорта.  

Практические 

самостоятельные 

занятия 

Основная цель проведения практических занятий - формирование у студен-

тов здорового образа жизни путем приобретения практических навыков. 

Методические указания к практическим занятиям по дисциплине наряду с 

рабочей программой и графиком учебного процесса относятся к методиче-

ским документам, определяющим уровень организации и качества образова-

тельного процесса. Важнейшей составляющей любой формы практических 

занятий являются упражнения. Основа в упражнении - пример, который раз-

бирается с позиций теории, развитой в лекции. Как правило, основное вни-

мание уделяется формированию конкретных умений, навыков, что и опреде-

ляет содержание деятельности студентов. Практические занятия выполняют 

следующие задачи: стимулируют регулярное изучение рекомендуемой лите-

ратуры, а также внимательное отношение к лекционному курсу; закрепляют 

знания, полученные в процессе лекционного обучения и самостоятельной 

работы над литературой; расширяют объём профессионально значимых зна-

ний, умений, навыков; позволяют проверить правильность ранее получен-

ных знаний; прививают навыки самостоятельного мышления, устного вы-

ступления; 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, 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.  

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.  

 

 

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. 
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− 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 

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. 
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− Методика дыхательных упражнений как способ снижения уровня возбуждения в 

заключительной части занятий по физической культуре. 

− 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. 

− Динамика развития силовой подготовленности студентов. 

− Динамика развития общей выносливости студентов. 

 

 

 

 


