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Рабочая программа дисциплины «Физическая культура и спорт»  

 

Программа составлена в соответствии с требованиями федерального 

государственного образовательного стандарта высшего образования – бакалавриата 

по направлению подготовки 44.03.01 Педагогическое образование, утвержденного 

приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 22 февраля 

2018 г. № 121. 

 

Программу составил: 

Соболева Н. А., старший преподаватель кафедры педагогики и психологии 

ЧОУ ВО «Сибирский юридический университет». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. Цели освоения дисциплины, планируемые результаты обучения по 

дисциплине 

Дисциплина «Физическая культура и спорт» направлена на достижение 

планируемых результатов основной профессиональной образовательной программы 

высшего образования – программы бакалавриата по направлению подготовки 

44.03.01 Педагогическое образование, направленность (профиль) программы 

«Правовое образование» (далее соответственно – дисциплина, образовательная 

программа).  

В результате освоения дисциплины у обучающегося должны быть 

сформированы компетенции, установленные образовательной программой: 

 

Код 

компетенции 

Наименование 

компетенции 

Индикаторы 

достижения 

компетенции, 

установленные 

образовательной 

программой 

Индикаторы 

достижения 

компетенций по 

дисциплине 

УК-7 Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

ИУК-7.1. Знает 

возможности 

физической культуры и 

спорта в укреплении 

здоровья для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности. 

ИУК-7.2. Знает 

средства, 

обеспечивающие 

взаимосвязь 

физической и 

умственной 

деятельности человека 

в процессе 

функциональной 

активности. 

ИУК-7.3. Знает 

причины понижения 

работоспособности в 

процессе 

профессиональной 

деятельности. 

ИУК-7.4. Знает 

содержание 

контрольных 

нормативов и 

требования к сдаче 

зачета. 

 

ИУК-7.1. Перечисляет 

основные физические 

качества, направленные 

на укрепление здоровья 

для обеспечения 

полноценной социальной 

и профессиональной 

деятельности. Объясняет 

значение разминки для 

предстоящей физической 

тренировки.  

ИУК-7.2. Объясняет 

значение физических 

упражнений для 

обеспечения умственной 

деятельности человека в 

процессе 

функциональной 

активности.  

 

ИУК-7.3. Называет 

компоненты, 

формирующие здоровый 

образ жизни. Перечисляет 

вредные привычки 

 

ИУК-7.4. Называет 

контрольные нормативы 

и объясняет технику их 

выполнения. Объясняет 

какие физические 

качества необходимы для 



 

2. Объем, структура и содержание дисциплины  

 

Общая трудоемкость (объем) дисциплины составляет 72 часа, 2 зачетных 

единицы.  

Реализация дисциплины обеспечивается посредством проведения учебных 

занятий (включая проведение текущего контроля успеваемости) и промежуточной 

аттестации обучающихся. 

 

 

ИУК-7.5. Умеет 

использовать средства 

и методы физической 

культуры и спорта, 

направленные на 

развитие и 

поддержание общего 

уровня физической 

подготовленности в 

соответствии с 

требованиями 

Всероссийского 

физкультурно-

спортивного комплекса 

ГТО. 

ИУК-7.6. Умеет 

самостоятельно 

определять уровень 

физической 

подготовленности. 

ИУК-7.7. Умеет 

составлять комплекс 

физических 

упражнений для 

развития и 

совершенствования 

физических качеств. 

ИУК-7.8. Владеет 

основами развития 

физических качеств. 

 

 

ИУК-7.9. Владеет 

техникой выполнения 

контрольных тестов. 

ИУК-7.10. Владеет 

навыками организации 

самостоятельных 

занятий физическими 

упражнениями 

конкретного 

контрольного норматива. 

 

 

 

ИУК-7.5. Обосновывает 

отличие упражнений 

общей и специальной 

физической подготовки.  

 

 

 

 

 

 

 

 

ИУК-7.6. Использует 

методы самоконтроля и 

оценки физического 

состояния в период 

самоподготовки. 

ИУК-7.7. Составляет 

комплекс физических 

упражнений для развития 

и совершенствования 

физических качеств 

 

 

ИУК-7.8. Обосновывает 

дозирование при 

выполнении 

определенного 

физического упражнения. 

ИУК-7.9. Выполняет 

контрольные тесты 

 

ИУК-7.10. 

Демонстрирует владение 

навыками избранного 

вида физической 

направленности 



Образовательная деятельность в рамках изучения дисциплины проводится в 

следующих формах: 

– контактная работа обучающихся с педагогическими работниками 

организации и (или) лицами, привлекаемыми организацией к реализации 

образовательных программ на иных условиях (далее - контактная работа); 

– самостоятельная работа обучающихся; 

– практическая подготовка, предусматривающая участие обучающихся в 

выполнении отдельных элементов работ, связанных с будущей профессиональной 

деятельностью во время проведения занятий лекционного типа, занятий 

семинарского типа. 

При проведении учебных занятий по дисциплине у обучающихся 

обеспечивается развитие навыков командной работы, межличностной 

коммуникации, принятия решений, лидерских качеств, включая проведение: 

− лекций; 

− комплекса ОРУ; 

− разминки в подготовительной части занятия; 

− подвижных игр; 

− комплекса упражнений для развития физических качеств; 

− спортивных игр. 

Выбор физических упражнений для самостоятельной подготовки. 

 

2.1. Содержание дисциплины 

Лекции 

1. Общая физическая и специальная подготовка 

Характеристика дидактических единиц. Методические принципы физического 

воспитания. Методы физического воспитания. Основы обучения движениям. 

Средства и методы физических качеств. 

2. Здоровый образ жизни как системный процесс 

Характеристика дидактических единиц. Системный подход в обеспечении 

здорового образа жизни. Взаимосвязь здорового образа жизни и физической 

культуры личности в профессиональном становлении. Здоровый образ жизни и 

долголетие. 

           3. История комплекса ГТО 

Характеристика дидактических единиц. Возникновение комплекса ГТО. 

Программа комплекса ГТО. Комплекс ГТО в современной России. 

4. Самостоятельные занятия физической культурой студентов Сибирского 

юридического университета 

Характеристика дидактических единиц. Значение физических упражнений для 

здоровья человека. Организация и методика самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

Модуль 1. Легкая атлетика 

Характеристика дидактических единиц. Бег на короткие дистанции, челночный бег 

для развития скоростных и скоростно-силовых физических качеств. Бег на средние 

и длинные дистанции для развития выносливости. Прыжки в длину с места для 

развития скоростно-силовых физических качеств. 

Модуль 2. Гимнастика 

Характеристика дидактических единиц. Техника общеразвивающих упражнений в 

соответствии с принятыми в гимнастике четкими нормами и терминологией. 



Музыкально-ритмическая подготовка направлена на развитие способности к ритму. 

Развитие координационных способностей реализуется при помощи комплексов 

упражнений с предметами, отдельных видов оздоровительной аэробики подвижных 

игр. Развитие активной и пассивной гибкости осуществляется с помощью 

упражнений динамического и статического характера методом многократного 

повторения. 

Модуль 3. Спортивные игры 

Характеристика дидактических единиц. Краткий исторический обзор игр: футбол, 

волейбол, баскетбол, бадминтон, настольный теннис. Техника и тактика игры, 

стойки, передвижения, удары. 

2.1.1. Тематический план 

(очная форма обучения) 

№ п/п Наименование модуля / 

темы занятия 

Объем и формы 

образовательной деятельности 

Всего Интерак

тивные 

формы 

работы 

Оценочные 

средства 

текущего 

контроля / 

Форма 

промежуточн

ой аттестации 

Контактная работа СРС 

аудиторная 
в
 т

о
м

 ч
и

сл
е 

в
 Э

И
О

С
 

в
 т

о
м

 ч
и

сл
е 

п
р
ак

ти
ч
ес

к
ая

 

п
о
д

го
то

в
к
а 

З
ан

я
ти

я
 л

ек
ц

и
о
н

н
о
го

 

ти
п

а 

З
ан

я
ти

я
 с

ем
и

н
ар

ск
о
го

 

ти
п

а 

 Лекции 8    16 18   

1.1 

 

Общая физическая и 

специальная 

подготовка 

4  

  

2 4 

 

 

 

1.2 

Здоровый образ жизни 

как системный процесс 

2 
 

  
2 2 

 
 

1.3 История комплекса 

ГТО 

2 
 

  
6 6 

 
 

1.4 Самостоятельные 

занятия физической 

культурой студентов 

Сибирского 

юридического 

университета 

 

 

  

6 6 

 

 

2. Лёгкая атлетика 

 

 

  

14 16 

 Контрольные 

тесты № 3, 4, 

5 

2.1 

Совершенствование 

техники бега на 

короткие дистанции. 

Бег на 100 м., 

челночный бег 

    

4 4 

  



2.2 

Совершенствование 

техники прыжка в 

длину с места 

 

 

  

2 4 

  

2.3 

Совершенствование 

техники бега на 

средние дистанции 

 

 

  

4 4 

  

2.4 

Совершенствование 

техники бега на 

длинные дистанции 

 

 

  

4 4 

  

3. Гимнастика 
 

 
  

14 16 
 Контрольный 

тест № 1, 6 

3.1 

Совершенствование 

техники 

общеразвивающих 

упражнений 

 

 

  

2 4 

  

3.2 

Музыкально-

ритмическая 

подготовка с 

элементами аэробики и 

хореографии 

 

 

  

4 4 

  

3.3 

Совершенствование 

техники выполнения 

упражнений с 

предметами для 

развития 

координационных 

способностей 

 

 

  

4 4 

  

3.4 

Совершенствование 

техники выполнения 

упражнений для 

развития активной и 

пассивной гибкости 

 

 

  

4 4 

  

4. Спортивные игры  4   14 18  Тест № 2, 7 

4.1 

Совершенствование 

техники и тактики игры 

в футбол 

 

 

  

2 4 

  

4.2 

Совершенствование 

техники игры в 

настольный теннис 

 

 

  

4 4 

  

4.3 

Совершенствование 

техники и тактики игры 

в волейбол 

 

4 

  

 2 

 

Тест 2, 7 

4.4 

Совершенствование 

техники и тактики игры 

в бадминтон 

 

 

  

4 4 

  

4.5 

Совершенствование 

техники и тактики игры 

в баскетбол 

 

 

  

4 4 

  

 Промежуточная 

аттестация 

 
 

  
  

 
зачет 

 ВСЕГО 8 8   56 72   

 



Тематический план 

 (заочная форма обучения) 

№ п/п Наименование модуля / 

темы занятия 

Объем и формы 

образовательной деятельности 

Всего Интерак

тивные 

формы 

работы 

Оценочные 

средства 

текущего 

контроля / 

Форма 

промежуточн

ой аттестации 

Контактная работа СРС 

аудиторная 

в
 т

о
м

 ч
и

сл
е 

в
 Э

И
О

С
 

в
 т

о
м

 ч
и

сл
е 

п
р
ак

ти
ч
ес

к
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п
о
д

го
то

в
к
а 

З
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я
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я
 л
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ц

и
о
н

н
о
го

 

ти
п

а 

З
ан

я
ти

я
 с

ем
и

н
ар

ск
о
го

 

ти
п

а 

 Лекции 2    16 18   

1.1 

 

Общая физическая и 

специальная 

подготовка 

2  

  

2 4 

 

 

 

1.2 

Здоровый образ жизни 

как системный процесс 

 
 

  
2 2 

 
 

1.3 История комплекса 

ГТО 

 
 

  
6 6 

 
 

1.4 Самостоятельные 

занятия физической 

культурой студентов 

Сибирского 

юридического 

университета 

 

 

  

6 6 

 

 

2. Лёгкая атлетика 

 

 

  

16 16 

 Контрольные 

тесты № 3, 4, 

5 

2.1 

Совершенствование 

техники бега на 

короткие дистанции. 

Бег на 100 м., 

челночный бег 

    

4 4 

  

2.2 

Совершенствование 

техники прыжка в 

длину с места 

 

 

  

4 4 

  

2.3 

Совершенствование 

техники бега на 

средние дистанции 

 

 

  

4 4 

  

2.4 

Совершенствование 

техники бега на 

длинные дистанции 

 

 

  

4 4 

  

3. Гимнастика 
 

 
  

16 16 
 Контрольный 

тест № 1, 6 

3.1 
Совершенствование 

техники 

 
 

  
4 4 

  



общеразвивающих 

упражнений 

3.2 

Музыкально-

ритмическая 

подготовка с 

элементами аэробики и 

хореографии 

 

 

  

4 4 

  

3.3 

Совершенствование 

техники выполнения 

упражнений с 

предметами для 

развития 

координационных 

способностей 

 

 

  

4 4 

  

3.4 

Совершенствование 

техники выполнения 

упражнений для 

развития активной и 

пассивной гибкости 

 

 

  

4 4 

  

4. Спортивные игры  2   16 18  Тест № 2, 7 

4.1 

Совершенствование 

техники и тактики игры 

в футбол 

 

 

  

4 4 

  

4.2 

Совершенствование 

техники игры в 

настольный теннис 

 

 

  

4 4 

  

4.3 

Совершенствование 

техники и тактики игры 

в волейбол 

 

2 

  

 2 

 

Тест 2, 7 

4.4 

Совершенствование 

техники и тактики игры 

в бадминтон 

 

 

  

4 4 

  

4.5 

Совершенствование 

техники и тактики игры 

в баскетбол 

 

 

  

4 4 

  

 Промежуточная 

аттестация 

 
 

  
 4 

 
зачет 

 ВСЕГО 2 2   64 72   

 

2.2. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 

 
Рекомендации по выполнению самостоятельной работы по модулям дисциплины 

приведены в таблице. 

Вид работы 
Содержание (перечень 

вопросов) 
Рекомендации  

Лекции 

Подготовка к 

тесту 

Общая физическая и 

специальная 

подготовка. 

 

 Германов Г. Н. Двигательные способности и физические 

качества. Разделы теории физической культуры: учебное 

пособие для бакалавриата и магистратуры / Г. Н. Германов. 

— 2-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 

2019. — 224 с. — (Бакалавр и магистр. Модуль). — ISBN 



978-5-534-04492-8. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт 

[сайт]. — URL: https://biblio-online.ru/bcode/438651  

Лупырь В. Г., Соболева Н. А. Теоретический курс 

дисциплины «Физическая культура и спорт» для студентов 

Сибирского Юридического университета: учебное 

пособие/В. Г Лупырь, Н.А. Соболева. – Омск: Сибирский 

юридический университет, 2021. – 264с. 

Подготовка к 

тесту 

Здоровый образ жизни 

как системный процесс. 

Физическая культура: учебник и практикум для 

прикладного бакалавриата / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва: 

Издательство Юрайт, 2019. — 424 с. — (Бакалавр. 

Прикладной курс). — ISBN 978-5-534-02483-8. — Текст: 

электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://biblio-

online.ru/bcode/431985 

Лупырь В. Г., Соболева Н. А. Теоретический курс 

дисциплины «Физическая культура и спорт» для студентов 

Сибирского Юридического университета: учебное 

пособие/В. Г Лупырь, Н.А. Соболева. – Омск: Сибирский 

юридический университет, 2021. – 264с. 

Подготовка к 

тесту 

История комплекса 

ГТО. 

Туревский, И. М. Физическая подготовка: сдача 

нормативов комплекса гто : учеб. пособие для вузов / И. М. 

Туревский, В. Н. Бородаенко, Л. В. Тарасенко. — 2-е изд. — 

Москва: Издательство Юрайт, 2019. — 146 с. — (Серия: 

Университеты России). — ISBN 978-5-534-11118-7. — 

Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 

https://biblio-online.ru/bcode/444505 

Лупырь В. Г., Соболева Н. А. Теоретический курс 

дисциплины «Физическая культура и спорт» для студентов 

Сибирского Юридического университета: учебное 

пособие/В. Г Лупырь, Н.А. Соболева. – Омск: Сибирский 

юридический университет, 2021. – 264с. Алхасов, Д. С. 

Теория и история физической культуры: учебник и 

практикум для академического бакалавриата / Д. С. 

Алхасов. — Москва: Издательство Юрайт, 2019. — 191 с. — 

(Бакалавр. Академический курс). — ISBN 978-5-534-04714-

1. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 

https://biblio-online.ru/bcode/438991. 

Подготовка к 

тесту 

Самостоятельные 

занятия физической 

культурой студентов 

Сибирского 

юридического 

университета. 

Физическая культура студента: учебник / ред. В. П. 

Ильинич. – М: Гардарики, 2007. – 447 с. Теория и методика 

избранного вида спорта: учебное пособие для вузов / Т. А. 

Завьялова [и др.]; под редакцией С. Е. Шивринской. — 2-е 

изд., испр. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2019. — 

189 с. — (Университеты России). — ISBN 978-5-534-07551-

9. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 

https://biblio-online.ru/bcode/438824 

Закон «О физической культуре и спорте в Российской 

федерации» № 329-фз от 4 декабря 2007 г. // СЗ РФ. 2007. № 

50. Ст. 6242. 

 Лупырь В. Г., Соболева Н. А. Теоретический курс 

дисциплины «Физическая культура и спорт» для студентов 

Сибирского Юридического университета: учебное 

пособие/В. Г Лупырь, Н.А. Соболева. – Омск: Сибирский 

юридический университет, 2021. – 264с. Алхасов, Д. С. 

https://biblio-online.ru/bcode/431985
https://biblio-online.ru/bcode/431985
https://biblio-online.ru/bcode/444505
https://biblio-online.ru/bcode/438991
https://biblio-online.ru/bcode/438824


Модуль 1. «Лёгкая атлетика» 

Подготовка к 

практическим 

занятиям. 

1. Экипировка для 

занятий по погодным 

условиям. 

2. Правила уличного 

движения. (для занятий 

на улице). 

3. Гигиена. 

4. Техника челночного 

бега. 

5. Команды и положение 

туловища, ног 

целесообразно для 

беговых видов. 

6. Техника прыжка в 

длину с места 

Работа с литературными источниками. 

Работа с интернет источниками. 

 

 

Ознакомиться с мерами безопасности при выполнении 

беговых и прыжковых упражнений. 

Отработать технику рук, ног, 

постановку стопы вовремя поворота. 

Знать фазы прыжка. 

Имитация согласования движений ног и рук 

Модуль 2. «Гимнастика» 

Подготовка к 

практическим 

занятиям 

1. Техника 

безопасности. 

2. Подготовить 

комплекс для 

проведения ОРУ. Знать 

четкие исходные и 

конечные положения. 

3. Подобрать комплекс 

упражнений для 

разминки в 

подготовительной части 

занятия. 

4. Знать принципы и 

методы составления 

комплексов 

упражнений.  

5. Знать отличие 

активной и пассивной 

гибкости. 

 6.Знать на сколько 

счетов можно 

составлять ОРУ 

Ознакомиться с мерами безопасности при выполнении 

гимнастических упражнений. 

Уметь подать команду для начала и окончания упражнения. 

 

Использовать специальные упражнения для выбранного 

вида. 

 

Составить комплекс упражнения для развития силы мышц 

рук, ног, брюшного пресса. 

Выполнение наклона вперед с прямыми ногами. 

Уметь выполнять ОРУ под музыкальное сопровождение 

Модуль 3. «Спортивные игры» 

Подготовка к 

практическим 

занятиям 

И. История 

возникновения. 

22. Правила вида спорта.  

Ознакомиться с видами спорта. 

Знать стойку волейболиста, подачи мяча, передачи мяча, 

прием, блокирование в волейболе. 

Изучить технику и виды подачи в бадминтоне. 

Уметь выполнять ведение мяча в баскетболе. 

Владеть техникой ведения мяча и удара по воротам в 

футболе. 

Знать технику хвата ракетки в настольном теннисе. 

 

2.3. Рекомендации для организации контактной работы в ЭИОС 

Реализация образовательной программы с применением электронного 

обучения и дистанционных образовательных технологий не предусмотрена. 



Для обучающихся организация контактной в ЭИОС университета возможна 

в следующих случаях: 

– приказ ректора университета об обучении исключительно с применением 

электронного обучения и дистанционных образовательных технологий (в условиях 

возникновения чрезвычайных ситуаций); 

– заявление обучающегося с приложением документов, подтверждающих 

наличие у него уважительной причины личного отсутствия на учебных занятиях. 

 

 

3. Требования к условиям реализации программы дисциплины 

3.1. Материально-техническое обеспечение дисциплины 

Тип учебных 

аудиторий 

Описание требований к оборудованию аудитории и 

техническим средствам обучения 
Учебная аудитория (для 

проведения занятий 

лекционного типа) 

Специализированная мебель; 

Технические средства обучения для представления учебной 

информации большой аудитории, в том числе набор 

демонстрационного оборудования (проектор, экран, 

компьютер (ноутбук, неттоп, и т.п.), беспроводной пульт-

указка, микрофон, усилитель трансляционный, колонки 

трансляционные);   

Сетевое оборудование для подключения к информационно-

телекоммуникационной сети «Интернет» 
Спортивный зал № 1 

Игровой зал 

Спортивное оборудование для игровых видов спорта: 

волейбол, баскетбол, бадминтон, деревянные корзины и 

полка для спортивного инвентаря.   

Спортивный зал № 2 

Зал для гимнастики 

 

Спортивное оборудование и инвентарь для гимнастики, 

музыкальный центр. 

Спортивный зал № 3 

3ал для видов единоборств 

 

Спортивное оборудование для видов единоборств, стол 

правосторонний для армрестлинга. 

Спортивный зал № 4 

Тренажерный зал 

 

Тренажеры силового вида, кардио-тренажеры, стойки и 

резиновые коврики для атлетической гимнастики. 

Помещения для 

самостоятельной работы  

 

Специализированная мебель; 

Компьютерная техника с возможностью подключения к 

информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» с 

обеспечением доступа в электронную информационно-

образовательную среду университета. 

 

3.2. Учебно-методическое обеспечение дисциплины 

3.2.1. Описание комплекта лицензионного и свободно распространяемого 

программного обеспечения, в том числе отечественного производства 

 

 Microsoft Windows; 

 Microsoft Office; 

 программа «Тестирование студента»; 

 Электронно-библиотечная система «ЭБС ЮРАЙТ www.biblio-onlin.ru»;  

 иное 

http://www.biblio-onlin.ru/


 

3.2.2. Перечень литературы, необходимой для освоения дисциплины 

 
1. Алхасов, Д. С. Теория и история физической культуры: учебник и практикум для 

академического бакалавриата / Д. С. Алхасов. — Москва: Издательство Юрайт, 2019. — 

191 с. — (Бакалавр. Академический курс). — ISBN 978-5-534-04714-1. — Текст: 

электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://biblio-online.ru/bcode/438991 (дата 

обращения: 05.09.2019). 

2. Письменский, И. А. Физическая культура: учебник для бакалавриата и 

специалитета / И. А. Письменский, Ю. Н. Аллянов. — Москва: Издательство Юрайт, 2019. 

— 493 с. — (Бакалавр и специалист). — ISBN 978-5-534-09116-8. — Текст: электронный // 

ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://biblio-online.ru/bcode/431427 (дата обращения: 

05.09.2019). 

3. Физическая культура: учебник и практикум для прикладного бакалавриата / А. Б. 

Муллер [и др.]. — Москва: Издательство Юрайт, 2019. — 424 с. — (Бакалавр. Прикладной 

курс). — ISBN 978-5-534-02483-8. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 

https://biblio-online.ru/bcode/431985 (дата обращения: 05.09.2019). 

4. Бегидова, Т. П. Основы адаптивной физической культуры : учебное пособие для 

вузов / Т. П. Бегидова. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2019. — 

191 с. — (Университеты России). — ISBN 978-5-534-07190-0. — Текст : электронный // ЭБС 

Юрайт [сайт]. — URL: https://biblio-online.ru/bcode/438915 (дата обращения: 05.09.2019). 

5. Германов, Г. Н. Двигательные способности и физические качества. Разделы 

теории физической культуры : учебное пособие для бакалавриата и магистратуры / Г. Н. 

Германов. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2019. — 224 с. — 

(Бакалавр и магистр. Модуль). — ISBN 978-5-534-04492-8. — Текст : электронный // ЭБС 

Юрайт [сайт]. — URL: https://biblio-online.ru/bcode/438651 (дата обращения: 05.09.2019). 

6. Закон «О физической культуре и спорте в Российской федерации» № 329-фз 

от 4 декабря 2007 г. // СЗ РФ. 2007. № 50. Ст. 6242. 

7. Лечебная физическая культура : метод. рекомендации для преподавателей /  

Ом. юрид. ин-т ; сост. Н. А. Соболева, Е. А. Поздеева. – Омск : [б. и.], 2010. – 38 с. 

8. Теория и методика избранного вида спорта : учебное пособие для вузов / Т. А. 

Завьялова [и др.] ; под редакцией С. Е. Шивринской. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2019. — 189 с. — (Университеты России). — ISBN 978-5-534-07551-

9. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://biblio-online.ru/bcode/438824 

(дата обращения: 05.09.2019). 

9. Туревский, И. М. Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса гто : учеб. 

пособие для вузов / И. М. Туревский, В. Н. Бородаенко, Л. В. Тарасенко. — 2-е изд. — 

Москва : Издательство Юрайт, 2019. — 146 с. — (Серия : Университеты России). — ISBN 

978-5-534-11118-7. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://biblio-

online.ru/bcode/444505 (дата обращения: 24.04.2019). 

10. Физическая культура студента : учебник / ред. В. П. Ильинич. – М. : Гардарики, 

2007. – 447 с. 

11. Лупырь В. Г.. Соболева Н. А. Теоретический курс дисциплины «Физическая 

культура и спорт» для студентов Сибирского Юридического университета: учебное 

пособие/В. Г Лупырь, Н.А. Соболева. – Омск: Сибирский юридический университет, 2021. 

– 264с. 

12. Кравчук А. И. Гимнастическая терминология физических упражнений : учеб. 

пособие / А. И. Кравчук. – Омск : Изд-во ОмГМА, 2010. – 52 с. 

13. Обучение студентов вуза лёгкой атлетике по программе «Физическая культура»: 

учеб. пособие / сост. : М. Л. Двойнин, Н. А. Соболева, Н. Г. Лопина,  

Л. Т. Майорова. – Омск : Изд-во ОмГПУ, 2011. – 76 с. 

 

https://biblio-online.ru/bcode/438991
https://biblio-online.ru/bcode/431985
https://biblio-online.ru/bcode/438824


3.2.3. Перечень используемых современных профессиональных баз данных и 

информационных справочных правовых систем 

 

 Электронно-библиотечная система «ЭБС ЮРАЙТ www.biblio-onlin.ru»;  

 Электронно-библиотечная система Проспект;  

 Федеральный портал Российское образование http://www.edu.ru/  

 Электронная библиотека «Единое окно доступа к образовательным 

ресурсам» http://window.edu.ru/  

 Российская государственная библиотека http://www.rsl.ru 

 Федеральный портал «Российское образование» http://www.edu.ru 

 иное. 

 

4. Оценка результатов освоения дисциплины 

4.1. Текущий контроль успеваемости 

4.1.1. Организация текущего контроля успеваемости 

Текущий контроль успеваемости (в том числе рубежный контроль) 

обеспечивает оценивание хода освоения дисциплины и включает в себя: контроль 

посещаемости лекционных занятий, и определение развития физических качеств 

студентов (тест). Для лиц с ограниченными возможностями здоровья выбор темы 

реферата по согласованию с преподавателем. При освоении дисциплины в очной 

форме используется балльно-рейтинговая система, критерии оценивания каждого 

вида контроля представлены в технологической карте дисциплины (приложение). 

 

4.1.2. Организация текущего контроля в ЭИОС 

Реализация образовательной программы с применением электронного 

обучения и дистанционных образовательных технологий не предусмотрена. 

Для обучающихся организация текущего контроля в ЭИОС университета 

возможна в следующих случаях: 

– приказ ректора университета об обучении исключительно с применением 

электронного обучения и дистанционных образовательных технологий (в условиях 

возникновения чрезвычайных ситуаций); 

– заявление обучающегося с приложением документов, подтверждающих 

наличие у него уважительной причины личного отсутствия на учебных занятиях. 

 

4.2. Промежуточная аттестация обучающихся 

4.2.1. Организация промежуточной аттестация обучающихся 

 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится в форме зачета и 

обеспечивает оценивание результатов обучения в соответствии с компетенциями, 

установленными рабочей программой дисциплины, и включает в себя 7 

контрольных тестов, позволяющих оценивать практические двигательные навыки 

студентов.  Оценивание результатов обучения по дисциплине (уровня 

сформированности компетенций) проводится на основе следующих критериев: 
Оценка Код 

компетенции 

Индикаторы достижения 

компетенций по дисциплине 

Критерии оценивания 

Зачтено УК-7 ИУК-7.1. Перечисляет основные 

физические качества, 

Обучающийся 

грамотно излагает роль 

http://www.biblio-onlin.ru/
http://www.rsl.ru/
http://www.edu.ru/


направленные на укрепление 

здоровья для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельности. 

Объясняет значение разминки для 

предстоящей физической 

тренировки.  

ИУК-7.2. Объясняет значение 

физических упражнений для 

обеспечения умственной 

деятельности человека в процессе 

функциональной активности.  

ИУК-7.3. Называет компоненты, 

формирующие здоровый образ 

жизни. Перечисляет вредные 

привычки 

ИУК-7.4. Называет контрольные 

нормативы и объясняет технику их 

выполнения. Объясняет какие 

физические качества необходимы 

для конкретного контрольного 

норматива. 

ИУК-7.5. Обосновывает отличие 

упражнений общей и специальной 

физической подготовки.  

ИУК-7.6. Использует методы 

самоконтроля и оценки 

физического состояния в период 

самоподготовки. 

ИУК-7.7. Составляет комплекс 

физических упражнений для 

развития и совершенствования 

физических качеств 

ИУК-7.8. Обосновывает 

дозирование при выполнении 

определенного физического 

упражнения. 

ИУК-7.9. Выполняет контрольные 

тесты 

ИУК-7.10. Демонстрирует 

владение навыками избранного 

вида физической направленности 

физических 

упражнений для 

развития физических 

способностей, 

отвечающих за 

качество здоровья.  

Придерживается основ 

здорового образа 

жизни. 

Понимает за какое 

физическое качество 

отвечает конкретный 

контрольный тест. 

Знает принципы 

занятия физической 

культурой.  

Выполняет без особых 

усилий контрольные 

тесты для проверки 

физического развития. 

Выполнение тестов 

соответствует 

требованиям ВФСК 

ГТО и укладывается в 

зачетные нормы. 

 Не 

зачтено 

УК-7 ИУК-7.1. Перечисляет основные 

физические качества, 

направленные на укрепление 

здоровья для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельности. 

Объясняет значение разминки для 

предстоящей физической 

тренировки.  

Обучающийся не 

может объяснить 

значение физических 

упражнений и их роль 

для развития 

физических качеств, 

отвечающих за 

состояние здоровья.  

Имеет вредные 

привычки.  



ИУК-7.2. Объясняет значение 

физических упражнений для 

обеспечения умственной 

деятельности человека в процессе 

функциональной активности.  

ИУК-7.3. Называет компоненты, 

формирующие здоровый образ 

жизни. Перечисляет вредные 

привычки 

ИУК-7.4. Называет контрольные 

нормативы и объясняет технику их 

выполнения. Объясняет какие 

физические качества необходимы 

для конкретного контрольного 

норматива. 

ИУК-7.5. Обосновывает отличие 

упражнений общей и специальной 

физической подготовки.  

ИУК-7.6. Использует методы 

самоконтроля и оценки 

физического состояния в период 

самоподготовки. 

ИУК-7.7. Составляет комплекс 

физических упражнений для 

развития и совершенствования 

физических качеств 

ИУК-7.8. Обосновывает 

дозирование при выполнении 

определенного физического 

упражнения. 

ИУК-7.9. Выполняет контрольные 

тесты 

ИУК-7.10. Демонстрирует 

владение навыками избранного 

вида физической направленности 

Не понимает за какое 

физическое качество 

отвечает конкретный 

контрольный тест.  Не 

знает принципы 

занятия физической 

культурой.  

Выполнение тестов не 

соответствует 

требованиям ВФСК 

ГТО.  

Не укладывается в 

нормативы 

контрольных тестов 

для проверки 

физического развития.  

 

4.2.2. Типовые задания к зачету 

Контрольные тесты для студентов мужского пола, направленных на проверку 

процесса формирования УК-7 

 



Баллы 

Наименование контрольных тестов 
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кол-во раз кол-во раз сек. мин. сек см. см. сек. 

8 15 60 13,2 и 

менее 

12.00 и 

менее 

250 и более 13 27.0 и 

менее 

7 14 50 13,5 12.15 245 12 27,4 

6 12 45 13,8 12.35 240 11 27,8 

5 10 40 13,9 12.55 235 10 28,0 

4 9 37 14,0 13.10 230 9 28,5 

3 7 35 14,2 13.40 225 8 29,0 

2 6 32 14,4 13.52 220 7 29,5 

1 5 30 14,6 14.00 215 5 30,0 

0 
Менее 5 Менее 30 Более 14,6 

Более 

14.00 
Менее 215 

Менее 5 Более 30,0 

 

Контрольные тесты для студентов женского пола, направленных на проверку 

процесса формирования УК-7 

 

Баллы 

Наименование контрольных тестов 

К
о
н

тр
о
л
ь
н

ы
й

 т
ес

т 
№

 1
 

О
тж

и
м

ан
и

е 
о
т 

ск
ам

ей
к
и

 

К
о
н

тр
о
л
ь
н

ы
й

 т
ес

т 
№

 2
 

П
о
д

н
и

м
ан

и
е 

и
 о

п
у
ск

ан
и

е 

ту
л
о
в
и

щ
а 

  
2
 м

и
н

. 

К
о
н

тр
о
л
ь
н

ы
й

 т
ес

т 
  

 №
 3

 

Б
ег

 1
0
0
м

. 

К
о
н

тр
о
л
ь
н

ы
й

 т
ес

т 
№

 4
 

Б
ег

 2
0
0
0
 м

 

 

К
о
н

тр
о
л
ь
н

ы
й

 т
ес

т 
№

 5
 

П
р
ы

ж
о
к
 в

 д
л
и

н
у
 с

 м
ес

та
 

К
о
н

тр
о
л
ь
н

ы
й

 т
ес

т 
№

 6
 

Н
ак

л
о
н

 в
п

ер
ед

 (
н

а 

ги
б

к
о
ст

ь
) 

К
о
н

тр
о
л
ь
н

ы
й

 т
ес

т 
№

 7
 

Ч
ел

н
о
ч
н

ы
й

 б
ег

 (
1
0

X
1
0
 

м
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кол-во раз кол-во раз сек. мин. сек см. см. сек. 

8 20 50 15,5 и 

менее 

10.15 и 

менее 

190 и более 16 и 

более 

Менее 31,3 

7 17 45 15,8 10.30 185 15 32,0 

6 15 40 16,0 10.50 180 14 32,5 

5 12 35 16,5 11.05 175 13 33,0 

4 10 30 17.0 11.15 170 12 33,5 

3 9 27 17,7 11.40 162 10 34,0 

2 7 25 18,1 12.00 156 9 34,5 

1 5 20 18,7 12.15 150 7 35,0 



0 
Менее 5 Менее 20 

Более 

18,7 

Более 

12,15 
Менее 150 

Менее 7 Более 35,0 

 

Критерии оценки при проведении промежуточной аттестации 

по дисциплине «Физическая культура и спорт» 

для лиц с ограниченными возможностями здоровья 

 

Баллы 

Наименование задания 

Участие в судействе 

соревнований 

Подготовка 

реферата 
Ответы на вопросы 

Участие в судействе 

одного соревнования 

5 баллов 

40 10 

 

Для лиц с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ) для получения 

зачета необходимо принять участие в организации судейства соревнований, 

проводимых в академии (дартс, настольный теннис, волейбол, армрестлинг, 

подвижные игры и. т. д.). Во время зачета проводится защита реферата с 

дополнительными вопросами. 

 

ИУК-7.1. Перечисляет основные физические качества, направленные на укрепление 

здоровья для обеспечения полноценной социальной и профессиональной 

деятельности. 

Задание. 

Прочитайте текст, выберите правильный ответ и запишите аргументы, 

обосновывающие выбор ответа. 

Для улучшения координации движений и снижения риска падений и травм 

необходимо развивать следующее физическое качество: 

1. Гибкость 

2. Быстрота 

3. Силовая выносливость 

4. Равновесие 

Ответ:  

Обоснование: 

Ключ 

Ответ: 4 

Обоснование: Равновесие — это способность сохранять стабильное 

положение тела в пространстве, противодействуя силам тяжести и внешним 

возмущениям. Хорошее равновесие помогает улучшить координацию движений, 

предотвращает падения и снижает риск получения травм. Это качество особенно 

важно для пожилых людей, спортсменов и людей, чья профессиональная 

деятельность связана с высокими физическими нагрузками и работой в 

нестабильных условиях. 

 

ИУК-7.3. Называет компоненты, формирующие здоровый образ жизни. 

Перечисляет вредные привычки. 

Задание 

Прочитайте текст и установите соответствие 



Здоровый образ жизни включает несколько компонентов, которые связаны с 

питанием, физической активностью, отказом от вредных привычек и контролем 

эмоционального состояния. Эти элементы взаимосвязаны и играют ключевую роль 

в поддержании здоровья и качества жизни. Соотнесите компоненты здорового 

образа жизни с их описанием. 

К каждой позиции, данной в левом столбце, подберите соответствующую 

позицию из правого столбца. 

Компоненты здорового 

образа жизни 

Описание  

А Рациональное питание 

 

1 Четкий распорядок дня, позволяющий 

организму полноценно восстанавливаться и 

поддерживать биоритмы 

Б Регулярные физические 

нагрузки 

 

2 Физическая активность, необходимая для 

поддержания хорошей физической формы и 

предотвращения заболеваний. 

В Соблюдение режима дня 

 

3 Здоровое меню, богатое витаминами и 

минералами, сбалансированное потребление 

белков, жиров и углеводов  

Г Отказ от вредных 

привычек 

 

4 Исключение курения, употребления алкоголя и 

наркотиков, являющихся причинами многих 

хронических заболеваний 

Запишите выбранные цифры под соответствующими буквами: 

А Б В Г 

    

 

Ключ 

А Б В Г 

3 1 2 4 

 

ИУК-7.10. Демонстрирует владение навыками избранного вида физической 

направленности. 

Задание. 

Прочитайте текст и запишите развернутый обоснованный ответ 

Выберите направление физической активности, которым овладели на 

высоком уровне (например, легкая атлетика, гимнастика, футбол, плавание и т.д.). 

Опишите, какие навыки и техники вы приобрели в данном виде спорта, какие 

основные элементы и правила вы знаете и умеете выполнять. 

Ответ: 

Ключ: 

Ответ: Вид физической активности: Футбол 

 

Полученные навыки и техника. За годы занятий футболом я освоил 

следующие основные навыки и техники:  

Техника удара по мячу (удар внутренней стороной стопы, подъёмом стопы, 

пяткой, лбом);   

Контроль мяча корпусом и стопой;   

Передачи мяча партнёрам на разной высоте и дальности;   

Дриблинг и финты для обхода соперника;   



Отбор мяча и игра в обороне. 

Тактика и стратегия:  

Понимание расстановок игроков на поле и базовых футбольных схем (4-4-2, 

4-3-3); 

Знание правил игры и игровых моментов (угловой, штрафной, пенальти);   

Способность считывать игру противника и принимать тактические решения 

в режиме реального времени. 

Физическая подготовка:   

Развитие выносливости и скоростных качеств (интервальные забеги, 

челночные бега);   

Укрепление нижних конечностей и корпуса (упражнения на квадрицепсы, 

икроножные мышцы, пресс и спину);   

Повышение гибкости и координации (растяжки, йога, пилатес). 

Основные элементы и правила. Я знаю и выполняю все основные элементы 

футбола, включая удары по воротам, защитные маневры, борьбу за верховые мячи, 

штрафные удары и угловые. Знаю правила игры, штрафы и исключения, регламент 

футбольного матча. 

 

Примерные темы рефератов 

1. Рациональное питание и физические упражнения – важнейший фактор 

укрепления здоровья и повышения работоспособности человека. 

2. Гигиенические основы физкультуры и спорта. 

3. Значения и принципы построения комплексов утренней гигиенической 

гимнастики. 

4. Борьба с вредными привычками – компонент здорового образа жизни. 

5. Массаж и самомассаж – средство восстановления организма после 

физической нагрузки. 

6. Физкультура для людей умственного труда. 

7. Значение физических упражнений при беременности. 

8. Основные методы закаливания. 

9. Баня и ее воздействие на организм. 

10. Нетрадиционная физкультура. 

11. Системный подход в обеспечении здорового образа жизни. 

12. Взаимосвязь здорового образа жизни и физической культуры личности в 

профессиональном становлении. 

13. Здоровый образ жизни и долголетие. 

14. Значение лечебной физической культуры в жизнедеятельности студентов 

с ограниченными возможностями здоровья. 

15. Возникновение комплекса ГТО. 

16. Программа комплекса ГТО. 

17. Комплекс ГТО в современной России. 

18. Методические принципы физического воспитания. 

19. Методы физического воспитания. 

20. Основы обучения движениям. 

21. Развитие силы. 

22. Развитие выносливости. 

23. Развитие быстроты. 

24. Развитие ловкости. 



25. Развитие гибкости. 

26. Омичи на международной арене. 

27. Олимпийцы в годы Великой Отечественной войны. 

28. Значение физических упражнений для здоровья человека. 

29. Организация и методика самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

 
Приложение 

Технологическая карта дисциплины 

(для очной формы обучения) 

 

Преподаватель: Соболева Н. А. 

Дисциплина: Физическая культура и спорт   

Направление подготовки: 44.03.01. Педагогическое образование 

Квалификация: Бакалавр   

Направленность (профиль): Правовое образование 

Срок обучения: 4 года    

Курс: 1 Семестр: 1 

Количество часов:    

лекций 8   

практических занятий 8   

СРС 56   

Форма промежуточной 

аттестации: зачет   

    

Виды контроля Максимальное 

количество 

баллов 

Текущий контроль     4 

Рубежный 

контроль      56 

Промежуточная 

аттестация      40 

Итого по дисциплине: 100 

Дополнительные баллы  участие в спортивных соревнованиях 

  10 

Виды учебной деятельности студентов Максимальное 

количество 

баллов 

Модуль 1. Лекции     4  

Текущий контроль  4 

Рубежный контроль 0 

Модуль 2. Лёгкая атлетика 24  

Текущий контроль  8 

Тест № 3 8 

Рубежный контроль 16 

Тест № 4 8 



Тест № 5 8 

Модуль 3.     Гимнастика 16  

Текущий контроль              8       

Тест № 1 8 

Тест № 6 8 

Рубежный 

контроль     8 

Модуль 4. Спортивные игры 16  

Текущий контроль  8 

Тест № 7 8 

Рубежный контроль 8 

Тест № 2 8 

Промежуточная 

аттестация     40 

Зачет     

      

Реферат   

Критерии Баллы 

тема полностью и точно освещена, соответствие содержания 

заявленной теме, соответствие целям и задачам дисциплины, 

отсутствие в тексте отступлений от темы 

50 

тема освещена достаточно полно и точно, присутствуют в тексте 

отступления от темы 
40 

тема освещена недостаточно полно и точно, не обоснованность 

выводов 
30 

тема освещена неполно и неточно, правильность оформления 

(структурная упорядоченность, ссылки, цитаты, таблицы, рисунки и 

т.д.) 
20 

тема освещена с существенными пробелами, соблюдение объема, 

шрифтов, интервалов (соответствие оформления правилам 

компьютерного набора текста) 
10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Дополнения и изменения к рабочей программе дисциплины   

 

 

 

В рабочую программу внесены следующие дополнения и/или изменения: 

1. Раздел 2.1.1. «Тематический план»: изменен макет тематического плана. 

 

 

 

 

 

УТВЕРЖДЕНО 

на заседании методического совета, 

протокол от 10 июня 2025 г. № 6 

Председатель методического совета    _____________________     Ю. А. Бурдельная 

  

                                            10 июня 2025 г. 

 


