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1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ 

1.1 Цель дисциплины 

Цель – обеспечить студентов современными представлениями о человеке как 

о биологической системе, знаниями физиологических основ физической 

культуры и спортивной тренировки, навыками оценки психофизиологиче- 

ских качеств и состояний. 

Задачи дисциплина: 

–обеспечить необходимыми знаниями физиологических закономерно- 

стей жизнедеятельности организма человека; 

– вооружить будущих бакалавров знаниями об основных механизмах 

управления движениями и поддержания гомеостаза; 

– вооружить практическими навыками в оценке физиологических ха- 

рактеристик и состояний человека; 

 

1.2 Планируемые результаты обучения 

В результате освоения данной дисциплины у обучающихся формиру- 

ются следующие компетенции: 
ДПК-2 Способен формировать универсальные учебные действия обучающихся 

 

ДПК-4 Способен осуществлять педагогическую поддержку и сопровождение обучающих- 

ся в процессе достижения метапредметных, предметных и личностных результатов 

 

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ 

Преподавание дисциплины «Оздоровительная физическая культу- 

ра» строится на основе знаний и умений, ранее полученных студентами при 

изучении дисциплин анатомия человека, физиология человека. 

Студент должен иметь представления об: 

– основных понятиях и общих закономерностях строения организма, 

механизмах регуляции функций в процессе жизнедеятельности и выполне- 

нии мышечной работы различного вида, характера, мощности; 

– анатомических основах формирования механизмов двигательных 

навыков, физиологических резервов организма, физиологических закономер- 

ностях формирования физических качеств; 

– анатомических особенностях развития организма людей различного 

возраста и механизмах адаптации к физическим нагрузкам. 

 

3. ОБЪЕМ И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Объем дисциплины 

Показатель объема дис- 

циплины 

Форма 

обучения 

 

Очная заочная 
Объем дисциплины в зачет- 
ных единицах 

36 36 
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Объем дисциплины в часах 108 108 

Контактная работа 78,5 78,5 

Лекции 14 14 

Практические занятия 6 6 

Лабораторные занятия 18 18 

Контактные часы на проме- 
жуточную аттестацию: 

0,3 0,3 

Зачет 0,2 0,2 

Экзамен 0,3 0,3 

Предэкзаменационная кон- 
сультация 

2 2 

Самостоятельная работа 58 58 

Контроль 9,7 9,7 

Форма промежуточной аттестации: очная форма – экзамен в 7 семестре, 

экзамен в 8 семестре, 
 

3.2 Содержание дисциплины очное отделение 

 

 

 
Наименование тем дисциплины и их краткое содержание 

Контактная 

работа 

Л
ек

ц
и

и
 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е
 

за
н

я
т
и

я
 

Л
а
б
о
р

а
т
о
р

н
ы

е 

за
н

я
т
и

я
 

Тема 1. Введение в предмет «Оздоровительная физическая куль- 

тура». Цели и задачи освоения дисциплины. Основные понятия 

оздоровительной физической культуры. Оздоровительная физиче- 

ская культура в процессе жизнедеятельности человека. История 

развития оздоровительной физической культуры. Законодатель- 

ное и нормативно-правовое обеспечение оздоровительной физи- 

ческой культуры 

1 1 4 

Тема 2. Понятие о физкультурно-оздоровительных технологиях, 

их классификация. Международные физкультурно- 
оздоровительные организации. 

1  2 

Тема 3. Структура и содержание физкультурно-оздоровительных 

занятий (фитнесс программ). Характеристика физкультурно- 

оздоровительных методик и систем, основанных на видах двига- 

тельной активности различной направленности – аэробной, сило- 

вой, на растягивание и расслабление мышц, коррекции фигуры и 

т.п. (аэробики, калланетики, бодибилдинга, шейпинга, стретчинга 
и т.д.). 

1 1 4 

Тема 4. Особенности методики оздоровительной физической 

культуры для здоровых людей в различных возрастно-половых 

группах – в грудном возрасте, у дошкольников, младших, средних 

и старших школьников, в зрелом, пожилом и старческом возрас- 

тах. Восстановление нарушенных функций организма методами 
оздоровительной физической культуры 

1 1 2 



6 
 

Тема 5. Варианты индивидуальных программ физкультурно- 

оздоровительных занятий. Управление оздоровительным эффек- 

том, контроль и коррекция оздоровительных воздействий. Осо- 

бенности методики оздоровительной физической культуры у лю- 

дей с избыточным весом (ожирением). 

2 1 2 

Тема 6. Особенности оздоровительной физической культуры в 

профилактике заболеваний опорно-двигательного аппарата; оздо- 

ровительная физическая культура при нарушении осанки, при 

остеохондрозе, плоскостопии. Особенности методики оздорови- 

тельной физической культуры в профилактике заболеваний орга- 

нов дыхания, сердечнососудистой системы, органов пищеварения, 

нервной системы, зрения и др 

4 1 2 

Тема 7. Компьютерные фитнесс - программы, их виды. Особенно- 

сти профессиональной деятельности специалистов по физкуль- 

турно-оздоровительным технологиям (оздоровительному фитнес- 

су) 

4 1 2 

Итого по дисциплине: 14 6 18 

 

 

4. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ 

ОБЕСПЕЧЕНИЕСАМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

4.1 Организация самостоятельной работы студентов очной формы обу- 

чения 

 

 
Название те- 

мы 

 

Вопросы для само- 

стоятельной работы 

студентов 

 

 
Виды 

работ 

 

К
о
л

-в
о
 ч

а
со

в
 

о
ч

н
о
е 

 

М
ет

о
д

и
ч

ес
к

о
е 

о
б
ес

п
еч

ен
и

е 

  

Ф
о
р

м
а
 о

т
ч

ет
- 

н
о
ст

и
 

Тема 1. Введе- 

ние в предмет 

«Оздоровитель- 

ная физическая 

культура». 

Роль оздоровительной 

физической культуры 

в жизни человека; ис- 

тория развития мето- 

дов оздоровительной 

физической культуры. 

История развития 

оздоровительной фи- 

зической культуры. За- 

конодательное и нор- 

мативно-правовое 

обеспечение оздорови- 

тельной физической 
культуры 

Подготовка к уст- 

ному опросу 

Подготовка к пись- 

менному опросу 

Подготовка к те- 

стированию 

Подготовка рефера- 

та 

4 Учебная 

литература 

Устный опрос 
Письменный опрос 

Тестирование 

Реферат 

Тема 2. Понятие 

о физкультурно- 

оздоровитель- 

ных технологи- 

ях. 

Международные физ- 

культурно- 

оздоровительные орга- 

низации. 

Подготовка к уст- 

ному опросу 

Подготовка к пись- 

менному опросу 

Подготовка к те- 

стированию 

Подготовка рефера- 

та 

6 Учебная 

литература 

Устный опрос 
Письменный опрос 

Тестирование 

Реферат 
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Тема 

3.Структура и 

содержание 

физкультурно- 

оздоровитель- 

ных занятий 

(фитнесс - про- 

грамм). 

Характеристика физ- 

культурно- 

оздоровительных ме- 

тодик и систем, осно- 

ванных на видах двига- 

тельной активности 

различной направлен- 

ности 

Подготовка к уст- 
ному опросу 

Подготовка к пись- 

менному опросу 

Подготовка к те- 

стированию 

Подготовка рефера- 

та 

6 Учебная 
литература 

Устный опрос 
Письменный опрос 

Тестирование 

Реферат 

Тема 4. Особен- 

ности методики 

оздоровитель- 

ной физической 

культуры в раз- 

личных возраст- 

но-половых 

группах. 

Восстановление нару- 

шенных функций орга- 

низма методами оздо- 

ровительной физиче- 

ской культуры 

Подготовка к уст- 
ному опросу 

Подготовка к пись- 

менному опросу 

Подготовка к те- 

стированию 

Подготовка рефера- 

та 

8 Учебная 
литература 

Устный опрос 
Письменный опрос 

Тестирование 

Реферат 

Тема 5. Вариан- 

ты индивиду- 

альных про- 

грамм физкуль- 

турно- 

оздоровитель- 

ных занятий. 

Особенности методики 

оздоровительной фи- 

зической культуры у 

людей с избыточным 

весом (ожирением). 

Подготовка к уст- 

ному опросу 

Подготовка к пись- 

менному опросу 

Подготовка к те- 

стированию 

Подготовка рефера- 

та 

8 Учебная 

литература 

Устный опрос 
Письменный опрос 

Тестирование 

Реферат 

Тема 6. Особен- 

ности оздорови- 

тельной физиче- 

ской культуры в 

профилактике 

заболеваний 

опорно- 

двигательного 

аппарата. 

Особенности методики 

оздоровительной фи- 

зической культуры в 

профилактике заболе- 

ваний органов дыха- 

ния, сердечнососуди- 

стой системы, органов 

пищеварения, нервной 

системы, зрения и др 

Подготовка к уст- 
ному опросу 

Подготовка к пись- 

менному опросу 

Подготовка к те- 

стированию 
Подготовка рефера- 

та 

8 Учебная 
литература 

Устный опрос 
Письменный опрос 

Тестирование 

Реферат 

Тема 7. Компь- 

ютерные фит- 

несс- 

программы, их 

виды. 

Особенности профес- 

сиональной деятельно- 

сти специалистов по 

физкультурно- 

оздоровительным тех- 

нологиям (оздорови- 

тельному фитнессу) 

Подготовка к уст- 
ному опросу 

Подготовка к пись- 

менному опросу 

Подготовка к те- 

стированию 
Подготовка рефера- 

та 

8 Учебная 
литература 

Устный опрос 
Письменный опрос 

Тестирование 

Реферат 

Итого: 48  

 

5. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ТЕКУЩЕЙ И 

ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

5.1 Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в про- 

цессе освоения образовательной программы 
Код и наименование компетенций Этапы формирования 

ДПК-2 Способен формировать универсальные учеб- 

ные действия обучающихся 

1.Работа на учебных занятиях 

2.Самостоятельная работа 
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ДПК-4 Способен осуществлять педагогическую под- 

держку и сопровождение обучающихся в процессе до- 

стижения метапредметных, предметных и личностных 

результатов 

1.Работа на учебных занятиях 

2.Самостоятельная работа 

 

 

5.2 Описание показателей и критериев оценивания компетенций на раз- 

личных этапах формирования, описание шкал оценивания 

О
ц

ен
и

в
ае

м
ы

е 

к
о
м

п
ет

ен
ц

и
и

  

Уровень 

сформи- 

рован- 

ности 

 
Этапы 

форми- 

рования 

 

 
Описание показателей 

 
 

Критерии 

оценивания 

Ш
к
ал

а 
о
ц

ен
и

- 

в
ан

и
я
 (

б
ал

л
ы

) 

ДПК- 

2 

Порого- 

вый 

1. Работа 

на учеб- 

ных за- 

нятиях 
2. Самос 

Знать: 
- Законодательство Российской Федерации в сфере физической 

культуры и спорта 

- Законодательство Российской Федерации в части санитарно- 

гигиенических требований к образовательным организациям, 

осуществляющим образовательную деятельность по дополни- 

Текущий 

контроль: 

Устный 

опрос,   рефе- 

рат, письмен- 

ный опрос, 

41-60 

  тоятель- 

ная ра- 

бота 

тельным общеобразовательным программам 
- Требования к оформлению, реквизитам, порядку разработки 

и утверждения локальных нормативных актов 
Уметь: 

тестирование 

Промежуточ- 

ная аттеста- 
ция: Зачет. 

 

   -Определение численности занимающихся в секциях и группах Экзамен  

   в соответствии с уставными целями физкультурно-спортивной   

   организации, нормативными правовыми актами, требованиями   

   вышестоящей организации (собственника) и уровнем целевого   

   финансирования   

   - Определение графиков проведения и программ (сценарных   

   планов) спортивных, спортивно-массовых мероприятий,   

   праздников, утверждение положений о физкультурно-   

   спортивных мероприятиях   

   - Обеспечение выступлений занимающихся и спортсменов на   

   спортивных соревнованиях в пределах собственных полномо-   

   чий   

   Владеть:   

   - способностью определять объем и достаточность инвентаря,   

   оборудования и персонала для организации занятий, проведе-   

   ния спортивных мероприятий по месту работы, месту житель-   

   ства и месту отдыха, а также в образовательных организациях   

   - способностью использовать информационно-   

   коммуникационные технологии, в том числе текстовые редак-   

   торы, электронные таблицы, электронную почту, браузеры   

 Про- 1.Работа Знать: 
- Методика организации и проведения спортивных и физкуль- 

турно-массовых мероприятий 

- Методики контроля и оценки физической подготовленности 

занимающихся 

- Требования к составлению программ мероприятий, сценар- 

ных планов, положений о мероприятиях, планов спортивной 

подготовки 

Уметь: 

- Утверждение планов работы по основным направлениям 

физкультурно-спортивной деятельности 
- Утверждение расписания занятий в секциях, мероприятий, 

Текущий 

контроль: 

Устный 

опрос, рефе- 

рат, письмен- 

ный  опрос, 

тестирование 

Промежуточ- 

ная аттеста- 

ция: Зачет. 

Экзамен 

61- 

двину- на учеб- 100 

тый ных за-  

 нятиях  

 2.Самос  

 тоятель-  

 ная ра-  

 бота  
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   тренировок на очередной плановый период 
- Определение наиболее эффективных способов осуществле- 

ния физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой 

деятельности в соответствии с уставными целями, норматив- 

ными правовыми актами, распорядительными актами выше- 

стоящей организации, а также с передовыми методическими 

подходами к организации физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности 

- Оценивать уровень физической подготовки, технических и 

тактических навыков, моральных и волевых качеств спортсме- 

нов и занимающихся 

Владеть: 

- способностью ставить рабочие задачи подчиненным и доби- 

ваться их выполнения 

- способностью оформлять документы или контролировать 

правильность их оформления в соответствии с образцом 

  

ДПК- 

4 

Порого- 

вый 

1. Работа 

на учеб- 

ных за- 

нятиях 

2. Самос 

Знать: 
- Требования к оформлению, реквизитам, порядку разработки 

и утверждения локальных нормативных актов 

- Основы экономики, организации труда и управления 

- Нормативные документы, регламентирующие работу со слу- 

жебной документацией 

Текущий 
контроль: 

Устный 

опрос,   рефе- 

рат, письмен- 

ный опрос, 

41-60 

  тоятель- 

ная ра- 

бота 

- Правила внутреннего трудового распорядка физкультурно- 

спортивной организации 

- Основы работы с текстовыми редакторами, электронными 

таблицами, электронной почтой, браузерами 

тестирование 

Промежуточ- 

ная аттеста- 

ция: Зачет. 

 

   - Этические нормы в области спорта Экзамен  

   - Требования охраны труда и пожарной безопасности   

   Уметь:   

   - Анализировать подготовленные и представленные на утвер-   

   ждение отчеты с целью определения их реалистичности, ло-   

   гичности, соответствия действительному положению дел, тре-   

   бованиям нормативных правовых актов вышестоящей органи-   

   зации, собственника   

   - Использовать информационно-коммуникационные техноло-   

   гии, в том числе текстовые редакторы, электронные таблицы,   

   электронную почту, браузеры   

   Владеть:   

   - способностью планирования, бюджетирования и порядок   

   финансирования деятельности физкультурно-спортивной ор-   

   ганизации соответствующей организационно-правовой формы   

   и формы собственности   

   - Требованиями к оформлению, реквизитам, порядку разработ-   

   ки и утверждения локальных нормативных актов   

   - Требованиями к методическому и информационному обеспе-   

   чению физкультурно-спортивной организации по специализи-   

   рованным направлениям   
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 Про- 

двину- 

тый 

1.Работ 

а на 

учеб- 

ных за- 

нятиях 

2.Самос 

тоя- 

тельная 

работа 

Знать: 
- Требования к оформлению, реквизитам, порядку разработки 

и утверждения локальных нормативных актов 

- Основы экономики, организации труда и управления 

- Нормативные документы, регламентирующие работу со слу- 

жебной документацией 

- Правила внутреннего трудового распорядка физкультурно- 

спортивной организации 

-Основы работы с текстовыми редакторами, электронными 

таблицами, электронной почтой, браузерами 

- Этические нормы в области спорта 

- Требования охраны труда и пожарной безопасности 

Уметь: 

- Подготавливать разовых отчетов по запросам вышестоящей 

организации, собственника, представителей органов исполни- 

тельной власти 

- Контролировать подготовленных отчетов на предмет их реа- 

листичности, логичности, соответствия действительному по- 

ложению дел и удовлетворения формальным требованиям 

нормативных правовых актов вышестоящей организации, соб- 

ственника 

- Ставить рабочие задачи подчиненным и добиваться их вы- 

полнения 

- Оформлять документы или контролировать правильность их 

оформления в соответствии с образцом 

Владеть: 

- способностью планирования, бюджетирования и порядок 

финансирования деятельности физкультурно-спортивной ор- 

ганизации соответствующей организационно-правовой формы 

и формы собственности 

- Требованиями к оформлению, реквизитам, порядку разработ- 

ки и утверждения локальных нормативных актов 

- Требованиями к методическому и информационному обеспе- 

чению физкультурно-спортивной организации по специализи- 

рованным направлениям 

Текущий 

контроль: 

Устный 

опрос, рефе- 

рат, письмен- 

ный  опрос, 

тестирование 

Промежуточ- 

ная аттеста- 

ция: Зачет. 

Экзамен 

60- 
100 

 

СПИСОК ТЕМ ДЛЯ УСТНОГО ОПРОСА 

Тема 1. Введение в предмет «Оздоровительная физическая культура». 

Тема 2. Понятие о физкультурно-оздоровительных технологиях. 

Тема 3. Структура и содержание физкультурно-оздоровительных занятий (фитнесс - про 

грамм). 

Тема 4. Особенности методики оздоровительной физической культуры в различных воз- 

растно-половых группах. 

Тема 5. Варианты индивидуальных программ физкультурно-оздоровительных занятий. 

Тема 6. Особенности оздоровительной физической культуры в профилактике заболеваний 

опорно-двигательного аппарата. 

Тема 7. Компьютерные фитнесс - программы, их виды. 

 

ПЕРЕЧЕНЬ ВОПРОСОВ К ЗАЧЕТУ 
1. Значение оздоровительной физической культуры в жизни человека. 
2. Понятие о физкультурно-оздоровительных технологиях. 

3. Классификация физкультурно-оздоровительных технологий. 

4. Международные физкультурно-оздоровительные организации. 

5. История развития методов оздоровительной физической культуры. 

6. История развития оздоровительной физической культуры. 

7. Законодательное и нормативно-правовое обеспечение оздоровительной физической 

культуры 
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8. Структура и содержание физкультурно-оздоровительных занятий (фитнесс - программ). 

9. Характеристика физкультурно-оздоровительных методик и систем, основанных на ви- 

дах двигательной активности различной направленности 

10. Характеристика физкультурно-оздоровительных методик и систем аэробной и силовой 

направленности. 

11 Характеристика физкультурно-оздоровительных методик и систем, направленных на 

растягивание и расслабление мышц. 

12. Характеристика физкультурно-оздоровительных методик и систем, направленных на 

коррекции фигуры. 

13. Особенности методики оздоровительной физической культуры для различных воз- 

растно-половых групп. 

14. Особенности методики оздоровительной физической культуры в грудном возрасте. 

15. Особенности методики оздоровительной физической культуры у дошкольников. 

16. Особенности методики оздоровительной физической культуры у младших школьни- 

ков. 

17. Особенности методики оздоровительной физической культуры в средней школе. 

18. Особенности методики оздоровительной физической культуры в зрелом возрасте. 

19. Особенности методики оздоровительной физической культуры в пожилом возрасте. 

20. Особенности методики оздоровительной физической культуры в старческом возрасте. 

21. Варианты индивидуальных программ физкультурно-оздоровительных занятий. 

22. Управление оздоровительным эффектом. 

23. Контроль и коррекция оздоровительных воздействий. 

24. Особенности методики оздоровительной физической культуры у людей с избыточным 

весом (ожирением). 

25. Восстановление нарушенных функций организма методами оздоровительной физиче- 

ской культуры. 

 

ПЕРЕЧЕНЬ ВОПРОСОВ К ПИСЬМЕННОМУ ОПРОСУ 
1. Значение оздоровительной физической культуры в жизни человека. 
2. Понятие о физкультурно-оздоровительных технологиях. 

3. Классификация физкультурно-оздоровительных технологий. 

4. Международные физкультурно-оздоровительные организации. 

5. История развития методов оздоровительной физической культуры. 

6. История развития оздоровительной физической культуры. 
7. Законодательное и нормативно-правовое обеспечение оздоровительной физической 

культуры 

8. Структура и содержание физкультурно-оздоровительных занятий (фитнесс - программ). 

9. Характеристика физкультурно-оздоровительных методик и систем, основанных на ви- 

дах двигательной активности различной направленности 

10. Характеристика физкультурно-оздоровительных методик и систем аэробной и силовой 

направленности. 

11 Характеристика физкультурно-оздоровительных методик и систем, направленных на 

растягивание и расслабление мышц. 

12. Характеристика физкультурно-оздоровительных методик и систем, направленных на 

коррекции фигуры. 

13. Особенности методики оздоровительной физической культуры для различных воз- 

растно-половых групп. 

14. Особенности методики оздоровительной физической культуры в грудном возрасте. 

15. Особенности методики оздоровительной физической культуры у дошкольников. 

16. Особенности методики оздоровительной физической культуры у младших школьни- 

ков. 
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17. Особенности методики оздоровительной физической культуры в средней школе. 

18. Особенности методики оздоровительной физической культуры в зрелом возрасте. 

19. Особенности методики оздоровительной физической культуры в пожилом возрасте. 

20. Особенности методики оздоровительной физической культуры в старческом возрасте. 

21. Варианты индивидуальных программ физкультурно-оздоровительных занятий. 

22. Управление оздоровительным эффектом. 

23. Контроль и коррекция оздоровительных воздействий. 

24. Особенности методики оздоровительной физической культуры у людей с избыточным 

весом (ожирением). 

25. Восстановление нарушенных функций организма методами оздоровительной физиче- 

ской культуры. 

26. Особенности оздоровительной физической культуры при нарушении осанки. 

27. Особенности оздоровительной физической культуры при остеохондрозе. 

27. Особенности оздоровительной физической культуры при плоскостопии. 

28. Особенности методики оздоровительной физической культуры в профилактике забо- 

леваний органов дыхания. 

29. Особенности методики оздоровительной физической культуры в профилактике забо- 

леваний сердечнососудистой системы. 

30. Особенности методики оздоровительной физической культуры в профилактике забо- 

леваний органов пищеварения. 

31. Особенности методики оздоровительной физической культуры в профилактике забо- 

леваний нервной системы. 

32. Особенности методики оздоровительной физической культуры в профилактике забо- 

леваний органов зрения. 

33. Компьютерные фитнесс-программы 

34. Классификация видов компьютерных фитнесс - программ. 

35. Особенности профессиональной деятельности специалистов по физкультурно- 

оздоровительным технологиям (оздоровительному фитнессу) и т.п. 

36. Организация и методика материально-технического, финансового и кадрового обеспе- 

чения ОФК. 

37. Объекты физкультурно-оздоровительного и спортивного назначения. 

38. Использование тренажеров в оздоровительной физической культуре. 

39. Формы и средства оздоровительной физической культуры при профилактике профес- 

сиональных заболеваний. 

40. Организация физкультурно-оздоровительной работы в трудовом коллективе. 

41. Система управления производственной физической культурой на предприятии. 

42. Теоретико-методические аспекты дозирования физических нагрузок при занятиях 

оздоровительной физической культурой. 

43. Методика организации и проведения занятий в физкультурно-оздоровительных груп- 

пах. 

44. Физкультурно-оздоровительные системы (Система К. Купера; Система П. Иванова; 

Система Н. Амосова; Система «КОНТРЭКС-2»; Система К. Динейки; Система А. Стрель- 

никовой; Система М. Гриненко; Система «Тремминг-130»). 

45. Многоэтапные физкультурно-оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия. 

46. Система оценки уровня физического состояния занимающихся оздоровительной физи- 

ческой культурой. 

47. Самоконтроль физического состояния занимающихся оздоровительной физической 

культурой. 

48. Нетрадиционные средства воздействия на организм в оздоровительной физической 

культуре (атлетическая и ритмическая гимнастика, шейпинг). 
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49. Нетрадиционные средства воздействия на организм в оздоровительной физической 

культуре (оздоровительные танцы, тропы здоровья, восточные системы и средства оздо- 

ровления). 

50. Роль оздоровительной физической культуры в условиях современной жизни. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ЗАДАНИЙ ДЛЯ ТЕСТИРОВАНИЯ 

 

По теме 1. Введение в предмет «Оздоровительная физическая культура». 



 

 

 

Нагрузка оздоровительных физиче- 

ских упражнений характеризуется... 

A) Подготовленностью занимающихся 

их возрастом, состоянием здоровья, са- 

мочувствием во время занятий 

Б) Величиной их воздействия на орга- 

низм 

B) Временем и количеством повторений 

двигательных действий 

Г) Напряжением отдельных мышечных 

групп… 

Систематические и грамотно органи- 

зованные занятия физическими 

упражнениями укрепляют здоровье. 

Так как... 

A) Хорошая циркуляция крови во время 

выполнения упражнений обеспечивает 

поступление питательных веществ к ор- 

ганам и системам организма 

Б) Повышаются возможности дыхатель- 

ной системы 

B) Способствует повышению резервных 

возможностей организма 

Г) При достаточном энергосбережении 

организм легче противостоит простуд- 

ным и инфекционными заболеваниям … 

Гипоксия - это недостаток: 

A)движений 

Б)витаминов 

B)кислорода 
Г) питания 

Оздоровительная физическая культу- 

ра это... 

A) профилактика и лечение различных 

заболеваний 

Б) лечение производственных и спор- 

тивных травм 

B) использование специальных физиче- 

ских упражнений и некоторых спортив- 

ных средств для лечения и восстановле- 

ния функций организма 

Г) Все вышеуказанное 

Какое из определений хронаксии яв- 

ляется верным 

а) – величина стимула, вызывающего 

возбуждение зависит от его длительно- 

сти 

б) – наименьшее время действия на 

ткань адекватного раздражителя такой 

силы, которая достаточна для возбужде- 

ния ткани 

 

Кто предвидел «интеллектуализа- 

цию» млекопитающих и считал это 

качество первым шагом на пути к 

осознанному сохранению здоровья… 

А) – И.М. Сеченов 

Б) – И.П. Павлов 

В) – Ч. Дарвин 
Г) – П.Ф. Лесгафт 

Под здоровьем понимают такое ком- 

фортное состояние человека, при ко- 

тором он … 

А) –Бодр и жизнерадостен 
Б) – Легко переносит все неблагоприят- 

ные климатические условия и отрица- 

тельные экологические факторы 

В) – Обладает высокой работоспособно- 

стью, быстро восстанавливается после 

физической нагрузки 

Г) – Наблюдается все вышеперечислен- 

ное. 

Оздоровительная физическая культу- 

ра ориентирована на совершенство- 

вание... 

A) Физических и психических качеств 

людей 

Б) Техники двигательных действий 

B) Работоспособности человека 

Г) Природных физических свойств че- 

ловека 

Физическая подготовленность харак- 

теризуется... 

A) Высокой устойчивостью к стрессо- 

вым ситуациям, воздействию неблаго- 

приятных условий, к различным заболе- 

ваниям 

Б) Уровнем работоспособности и запа- 

сом двигательных умений и навыков 

B) хорошим развитием систем дыхания, 

кровообращения 

Г) Высокими результатами в ученой, 

трудовой и спортивной деятельности … 

Отличительным признаком оздоро- 

вительной физической культуры яв- 

ляется... 

A) Воспитание физических качеств и 

обучение двигательным действиям 

Б) Физическое совершенство 

B) Выполнение физических упражнений 

Г) Занятие в форме уроков… 
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Какое направление оздоровительной 

физической культуры применяется 

для восстановления функциональных 

и приспособительных возможностей 

организма после длительных перио- 

дов напряженных тренировочных и 

соревновательных нагрузок, особенно 

при перетренировке и ликвидации 

последствий спортивных травм?.. 

а) – оздоровительно-реабилитационная 

физическая культура 

б) –гигиеническая физическая культура 

в) – оздоровительно-рекреативная физи- 

ческая культура 

г) – спортивно-реабилитационная физи- 

ческая культура 

Как называется разновидность гим- 

настики оздоровительной направлен- 

ности, основным содержанием кото- 

рой являются общеразвивающие 

упражнения, бег, прыжки и танце- 

вальные элементы, исполняемые под 

ритмическую музыку преимуще- 

ственно поточным бегом (без пауз и 

остановок для объяснения упражне- 

ний)?… 

а – калланетика 
б – ритмическая гимнастика 

в – шейпинг 

г – аквааэробика 

Занятия в каких группах имеют це- 

лью укрепить защитные свойства ор- 

ганизма к неблагоприятным воздей- 

ствиям внешних факторов и условий 

производства, повысить уровень об- 

щей подготовленности, противодей- 

ствовать появлению преждевремен- 

ных признаков старения? 

а) – в группах здоровья 
б) – в спортивных секциях 

в) – в группах общей физической подго- 

товки 

г) – правильного ответа нет 

Какой принцип обязывает специали- 

стов по физической культуре и спорту 

так организовывать физическое вос- 

питание, чтобы оно выполняло и 

профилактическую, и развивающую 

функцию?… 

 

в) – наименьшее время действия на 

ткань раздражителя пороговой силы, до- 

статочное для вызова возбуждения 

г) – наименьшее время действия на 

ткань раздражителя удвоенной порого- 

вой силы, достаточное для вызова воз- 

буждения 

Какая разновидность производствен- 

ной гимнастики выполняется до 

начала работы с целью активизации 

деятельности организма и сокраще- 

ния времени врабатывания в началь- 

ном периоде рабочего дня?.. 

а) – физкультурная пауза 
б) – физкультурная минутка 

в) – вводная гимнастика 

г) – утренняя гимнастика 

 

Что называется физкультурной пау- 

зой?.. 

а) комплекс гимнастических упражне- 

ний до начала работы с целью активиза- 

ции деятельности организма и сокраще- 

ния времени врабатывания в начальном 

периоде рабочего дня 

б) индивидуализированная форма крат- 

ковременной физкультурной паузы, ис- 

пользуемая главным образом для ло- 

кального воздействия на утомление 

групп мышц 

в) комплекс из 7-8 гимнастических 

упражнений, повторяемых несколько 

раз в течение 5-10 минут с целью сроч- 

ного активного отдыха, предупреждения 

или ослабления наступившего утомле- 

ния и профилактики снижения работо- 

способности в течение рабочего дня 

Какова основная цель оздоровитель- 

ной физической культуры 

а) – пропаганда здорового образа жизни 

б – укрепление здоровья 

в) – профилактика и лечение заболева- 

ний 

г) – достижение хорошей физической 

формы 
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а) – принцип оздоровительной направ- 

ленности 

б) – принцип внедрения здорового обра- 

за жизни 

в) – принцип достижения хорошей фор- 

мы 

г) – длины мышцы 

Роль каких методических принципов 

значительно возрастает в оздорови- 

тельной физической культуре?… 

а) – принципов постепенного повыше- 

ния нагрузок достижения хорошей фи- 

зической формы 

б) – принципов индивидуализации и по- 

степенного повышения нагрузок 

в) – принципов наглядности и индиви- 

дуализации 

Как называется специально направ- 

ленное использование физических 

упражнений в качестве средств лече- 

ния заболеваний и восстановления 

функции организма, нарушенных или 

утраченных вследствие заболеваний, 

травм, переутомления и других при- 

чин? 

а) – оздоровительная физическая куль- 

тура 

б) – оздоровительно-рекреативная физи- 

ческая культура 

в) – спортивно-реабилитационная физи- 

ческая культур 
г) – гигиеническая физическая культура 

Какое активное физическое упражнение 

не относится к упражнениям в виде 

естественных движений, но широко ис- 

пользуется в оздоровительной физиче- 

ской культуре?… 

а) – бег 

б) – ходьба 

в) – упражнения, выполняемые на тре- 

нажерном устройстве 
г) – плавание 



 

ТЕМЫ РЕФЕРАТОВ 

1. Физическая культура в системе общекультурных ценностей 

2. Профилактика травматизма при занятиях оздоровительной физиче- 

ской культурой. 

3. История возникновения и развития Олимпийских игр 

4. Контроль, самоконтроль в занятиях оздоровительной физической 

культурой и спортом. 

5. Утренняя гигиеническая гимнастика и ее значение. Комплекс утрен- 

ней гигиенической гимнастики 

6. Здоровый образ жизни студентов и оздоровительная физическая 

культура 

7. Влияние оздоровительной физической культуры на организм 

8. Двигательный режим и его значение 

9. Физическая культура и спорт как социальные феномены 
10. Роль общеразвивающих упражнений в оздоровительной физической 

культуре 

11. Оздоровительная физическая культура и физическое воспитание 

12. Характеристика основных форм оздоровительной физической куль- 

туры  

13. Формы самостоятельных занятий физическими упражнениями 

14. Оздоровительная физическая культура и ее формы 

15. Утренняя гигиеническая гимнастика 

16. Бег как средство укрепления здоровья 
17. Научная организация труда: утомление, режим, гиподинамия, рабо- 

тоспособность, двигательная активность, самовоспитание 

18. Гигиенические и естественные факторы природы: режим труда и 

отдыха; биологические ритмы и сон; наука о весе тела и питании человека 

19. Формирование двигательных умений и навыков 

20. Воспитание основных физических качеств человека с помощью 

средств оздоровительной физической культуры 

21. Развитие силы и мышц с помощью средств оздоровительной физи- 

ческой культуры 

22. Физическая культура в общекультурной и профессиональной под- 

готовке студентов 

23. Организм как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система 

24. Анатомо-морфологические особенности и основные физиологиче- 

ские функции организма 

25. Внешняя среда и ее воздействие на организм человека 
26. Функциональная активность человека и взаимосвязь физической и 

умственной деятельности 

27. Утомление при физической и умственной работе. Восстановление 
28. Средства оздоровительной физической культуры в регулировании 

работоспособности 
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29. Питание при занятиях оздоровительной физической культурой 

30. Виды массажа 

31. Виды физических нагрузок, их интенсивность в оздоровительной 

физической культуре. 

32. Влияние физических упражнений на мышцы 
33. Развитие двигательных способностей при оздоровительной физиче- 

ской культуре. 

34. Закаливание 

35. Здоровый образ жизни 
36. История Олимпийских игр как международного спортивного дви- 

жения 

37. Комплексы упражнений при заболеваниях опорно-двигательного 

аппарата 

38. Общая физическая подготовка: цели и задачи 

39. Организация физического воспитания 
40. Основы методики и организация самостоятельных занятий физиче- 

скими упражнениями 

 

5.4. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания 

знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих 

этапы формирования компетенций. 

 
 

Распределение баллов по видам работ: 

Название компонента 
Распределение 

баллов 
Посещение учебных занятий до 10 

Конспект до 10 

Устный опрос до 10 

Практические задания до 10 

Тестирование до 10 

Реферат до 10 

Лабораторные работы до 10 

Экзамен до 30 

 

Шкала оценки устного опроса студента: 

Критерии Количество 

баллов 
высокая активность на практических занятиях, содержание и из- 

ложение материала отличается логичностью и смысловой за- 

вершенностью, студент показал владение материалом, умение 

четко, аргументировано и корректно отвечать на поставленные 

вопросы, отстаивать собственную точку зрения. 

8-10 баллов 

участие в работе на практических занятиях, изложение материа- 
ла носит преимущественно описательный характер, студент по- 

6-8 баллов 
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казал достаточно уверенное владение материалом, однако недо- 

статочное умение четко, аргументировано и корректно отвечать 

на поставленные вопросы и отстаивать собственную точку зре- 

ния. 

 

низкая активность на практических занятиях, студент показал 

неуверенное владение материалом, неумение отстаивать соб- 

ственную позицию и отвечать на вопросы. 

3-5 баллов 

отсутствие активности на практических занятиях, студент пока- 
зал незнание материала по содержанию дисциплины. 

0-2 балла 

 

Шкала оценки практических заданий студента: 

Критерии Количество баллов 
выполнено без ошибок. 8-10 баллов 
выполнено с одной ошибкой. 4-7 баллов 
выполнено с двумя и более существенными 
ошибками. 

1-3 балла 

не выполнено практическое задание. 0 баллов 

 

Шкала оценки результатов тестирования: 
количество правильных ответов в % количество 

баллов 
1-10 1 

11-20 2 

21-30 3 

31-40 4 

41-50 5 

51-60 6 

61-70 7 

71-80 8 

81-90 9 

91-100 10 

 

Шкала оценки написания реферата: 

Критерии Количество 

баллов 
Содержание соответствуют поставленным цели и задачам, изложение 

материала отличается логичностью и смысловой завершенностью, сту- 

дент показал владение материалом, умение четко, аргументировано 

и корректно отвечать на поставленные вопросы, отстаивать соб- 
ственную точку зрения. 

8-10 баллов 

Содержание недостаточно полно соответствует поставленным цели и 

задачам исследования, работа выполнена на недостаточно широкой 

базе источников и не учитывает новейшие достижения, изложение 

материала носит преимущественно описательный характер, студент по- 

казал достаточно уверенное владение материалом, однако недоста- 

точное умение четко, аргументировано и корректно отвечать на по- 
ставленные вопросы и отстаивать собственную точку зрения. 

6-8 баллов 
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Содержание не отражает особенности проблематики избранной темы, 
– содержание работы не полностью соответствует поставленным зада- 

чам, база источников является фрагментарной и не позволяет каче- 

ственно решить все поставленные в работе задачи, работа не учитывает 

новейшие достижения науки, студент показал неуверенное владение 

материалом, неумение отстаивать собственную позицию и отвечать на 

вопросы. 

3-5 баллов 

 

 

Шкала оценки результатов зачета за каждый вопрос билета (всего 
три вопроса в билете): 

Критерии Количество 

баллов 
Ответ правильный, полный, допускаются мелкие неточности, не влия- 
ющие на существо ответа. 

9-10 баллов 

Ответ в целом правильный, но не совсем полный. Допускаются мелкие 

неточности и не более двух ошибок, которые студент может исправить 
самостоятельно. 

7-8 баллов 

Ответ в целом правильный, но не полный, поверхностный. Ошибки и 
неточности, допущенные при ответе, студент может исправить после 

наводящих вопросов. 

5-6 баллов 

Ответ неверный. После наводящих вопросов никаких исправлений не 
дано. 

1-4 балла 

 
Шкала и критерии оценивания письменного опроса. 

Баллы Критерии оценивания 

1 

балл 

Содержание работы полностью соответствует теме; фактические ошибки от- 

сутствуют; содержание излагается последовательно 

0,5 

балла 

Содержание работы в основном соответствует теме; имеются единичные 

фактические неточности; имеются незначительные нарушения последова- 

тельности в изложении мыслей. 

0,25 

балла 

В работе допущены существенные отклонения от темы; работа достоверна в 

главном, но имеются фактические неточности; допущены отдельные нару- 

шения последовательности изложения. 

 

0 

баллов 

 

не раскрыта тема, не соответствует плану, свидетельствует о поверхностном 

знании материала, без выводов и обобщений 

 

Перевод 100-балльной рейтинговой оценки по дисциплине в традицион- 

ную пятибалльную систему 

 
100-балльная система оцен- 

ки 

Традиционная четырех балльная система 

оценки 

81 – 100 баллов отлично/зачтено 

61 – 80 баллов хорошо/зачтено 

41 – 60 баллов удовлетворительно/зачтено 
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0- 40 баллов неудовлетворительно/не зачтено 

 

 

6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И РЕСУРСНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

6.1 Основная литература: 

1. Бароненко В.А. Здоровье и физическая культура студента учеб. для высш. 

учеб. заведений по физ. культуре/ Под. ред. В.А Бароненко, М., Альфа-М 

2013, 417с. 

2. Сулимцев Т. И., Сахно А. В. Медико-педагогические аспекты оздоровитель- 

ной физической культур различных категорий населения, включая лиц с 

ослабленным здоро-вьем и инвалидов. — Учебное пособие, Малаховка: МО- 

ГИФК, 1993. 

3. Селуянов В. Н., Мякинченко Е. Б. Основы теории оздоровительной физиче- 

ской культуры. — Учебное пособие для ифк, М.: РГАФК, 1994. 

4. Филиппова Ю. С. Оздоровительная аэробика. — Метод, разработка, Новоси- 

бирск: 1995. 

5. Дубровский В.И. Спортивная физиология: учеб.для сред. и высш. учеб. 

заведений по физ. культуре/ В.И. Дубровский. - М.: Гуманитар. изд. центр 

ВЛАДОС, 2005. - 462с 

6. Спортивная физиология. / под. ред. Я.М. Коца. – М. Физкультура и спорт. 

1986. 

7. Физиология человека. / Под.ред. В.М. Покровского. – М., Медицина, 2001. 
8. Солодков А.С., Сологуб Е. Б. Физиология спорта: Учебное пособие/ 

СПбГАФК им. П. Ф. Лесгафта. СПб., 1999. – 231 с. 

9. Смирнов В.М., Дубровский В.И. Физиология физического воспитания и 

спорта: Учеб.для студ. сред, и высш. учебных заведений. — М.: Изд-во 

ВЛАДОС-ПРЕСС, 2002. – 608 с. 

 

6.2 Дополнительная литература 

1. Динейка К. В. Движение, дыхание, психофизическая тренировка.— 

М.: Физкультура и спорт, 1986. 

2. Смирнов В. А. Физическая тренировка для здоровья. -Л.: 1991. 
3. Медина Е. Правила здоровой жизни. — ж. «Архитектура тела и раз- 

витие силы», 2000, № 4 

4. Брин В. Б. Физиология человека в схемах и таблицах. Учебное посо- 

бие. Изд.- Лань, 2018 – 608 с. 

5. Физиология человека: Учебник / Под ред. В.М. Покровского, Г. Ф. 

Коротько. – 3-е изд., перераб. и доп. – М.: ОАО Издательство «Медици- 

на»,2017 – 662 с. 
6. Физиология человека. В 3-х томах. Под ред. Р.Шмидта и Г. Тевса – 

3-е изд. – М.: Мир, 2005; Т.1 – 323с., Т.2 – 314с.; Т.3 – 228с. 

 

6.3 программное обеспечение и Интернет-ресурсы 
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1. catalog.iot.ru – каталог образовательных ресурсов сети Интернет 

2. http:// www.rubicon.com/ - Рубикон – крупнейший энциклопедический ресурс 

Интернета 

3. http://www.nlr.ru – Российская государственная библиотека 
4. http:// orel.rsl/ru - Центральная отраслевая библиотека по физической культу- 

ре и спорту 

5. http://Pubi. Lib.ru/ARC –Универсальная библиотека электронных книг. 

6. Программа «Физиология человека». 

7. Программа по физиологии «Физиология человека» 3D – Анатомия. 

8. www.fiziology.ru. 

9. fisiologya-atlas.ru. 

10. http://www.fizkult-ura.com 
11. http://znanium.com/ 

12. http://www.iprbookshop.ru 

13. http://www.iprbookshop.ru/76108.html 

7. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ОСВОЕНИЕЮ ДИСЦИПЛИНЫ 
1. Методические рекомендации «Подготовка реферативных работ» (Кулишенко И. 

В.) 

2. Методические рекомендации по организации самостоятельной работы студентов. 

(Кулишенко И. В.) 

 

8. ИНФОРМАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ ДЛЯ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

Лицензионное программное обеспечение: 

Microsoft Windows 

Microsoft Office 

Kaspersky Endpoint Security 

 

Информационные справочные системы: 

Система ГАРАНТ 

Система «КонсультантПлюс» 

 

Профессиональные базы данных 

fgosvo.ru 

pravo.gov.ru 

www.edu.ru 
 

9. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Материально-техническое обеспечение дисциплины включает в себя: 

- учебные аудитории для проведения занятий лекционного и семинарского 

типа, курсового проектирования (выполнения курсовых работ), групповых и 

индивидуальных консультаций, текущего контроля и промежуточной атте- 

стации, укомплектованные учебной мебелью, доской, демонстрационным 

оборудованием; 

http://www.rubicon.com/
http://www.nlr.ru/
http://pubi/
http://clck.yandex.ru/redir/AiuY0DBWFJ4ePaEse6rgeAjgs2pI3DW99KUdgowt9Xs7e_DEZHQ5W95_yvpQttK3cXPOoTZpKVNdqDO_dl21YqLx8vpxP5ilMQEknrsbbfdIPIZK7-KkgCVDIV0cKJ4st74c9eyoztGdoxo-nWIEADL6HXOUE0Ux?data=UlNrNmk5WktYejR0eWJFYk1LdmtxbE9Wb05SMk1zSjNzNUpjcFNMclBkOS1URTRKSl91ZV90T1h3ZHI2aXJ3VUkxVzRoMU1SNUdLM3JoYlFoYTdEb3JST0dPbmlZU3dsa0tUcGFLY1M2b2IyOHR4LVg1OVRIX1M0Vk9GSUJGaUM&b64e=2&sign=6614ab5adeb54268df0509fd6f2ce1d4&keyno=0&mc=0
http://www.fiziology.ru/
http://www.fizkult-ura.com/
http://znanium.com/
http://www.iprbookshop.ru/
http://www.iprbookshop.ru/76108.html
http://fgosvo.ru/
http://pravo.gov.ru/
http://www.edu.ru/
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- помещения для самостоятельной работы, укомплектованные учебной мебе- 

лью, персональными компьютерами с подключением к сети Интернет и 

обеспечением доступа к электронным библиотекам и в электронную инфор- 

мационно-образовательную среду МГОУ; 

- помещения для хранения и профилактического обслуживания учебного 

оборудования, укомплектованные мебелью (шкафы/стеллажи), наборами де- 

монстрационного оборудования и учебно-наглядными пособиями; 


