
Документ подписан простой электронной подписью
Информация о владельце:
ФИО: Умаров Марат Файзуллаевич
Должность: Директор
Дата подписания: 20.02.2026 14:45:54
Уникальный программный ключ:
48505f11ec15acaa386f5219d3113d727fefda78



Содержание 

1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплинe (модулю), соотнесенных с планируемыми 

результатами освоения ОПОП ВО 

2. Место дисциплины (модуля) в структуре ОПОП ВО 

3. Объем дисциплины (модуля) в зачетных единицах с указанием количества часов, выделенных на контактную 

работу обучающихся с преподавателем (по видам учебных занятий) и на самостоятельную работу обучающихся 

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

количества академических часов и видов учебных занятий 

4.1. Структура и тематический план контактной и самостоятельной работы по дисциплинe (модулю) 

4.2. Содержание дисциплины (модуля) 

5. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы обучающихся по дисциплинe 

(модулю) 

6. Фонд оценочных средств по дисциплинe (модулю) 

7. Перечень литературы, необходимой для освоения дисциплины (модуля) 

8. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети "Интернет", необходимых для освоения 

дисциплины (модуля) 

9. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины (модуля) 

10. Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении образовательного процесса по 

дисциплинe (модулю), включая перечень программного обеспечения и информационных справочных систем (при 

необходимости) 

11. Описание материально-технической базы, необходимой для осуществления образовательного процесса по 

дисциплинe (модулю) 

12. Средства адаптации преподавания дисциплины (модуля) к потребностям обучающихся инвалидов и лиц с 

ограниченными возможностями здоровья 

13. Приложение №1. Фонд оценочных средств 

14. Приложение №2. Перечень литературы, необходимой для освоения дисциплины (модуля) 

15. Приложение №3. Перечень информационных технологий, используемых для освоения дисциплины (модуля), 

включая перечень программного обеспечения и информационных справочных систем 

  



Программу дисциплины разработал(а)(и) доцент, к.н. (доцент) Разживин О.А. (кафедра теории и методики 

физической культуры и безопасности жизнедеятельности, факультет психологии и педагогики), OARazzhivin@kpfu.ru  

 

  

1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), соотнесенных с планируемыми 

результатами освоения ОПОП ВО  

 

Обучающийся, освоивший дисциплину (модуль), должен обладать следующими компетенциями: 

  

 

  

Шифр 

компетенции 

Расшифровка 

приобретаемой компетенции 

УК-7  Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной деятельности   

УК-7.1 Знать основы физической подготовки, необходимой для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности 

УК-7.2 Уметь поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимой для 

обеспечения полноценной  социальной и профессиональной деятельности 
 

  

Обучающийся, освоивший дисциплину (модуль): 

 

Должен знать:  

 

- основы физической культуры и здорового образа жизни, виды физических упражнений для обеспечения 

полноценной социальной и профессиональной деятельности; 

 

 

Должен уметь:  

 

- применять средства физической культуры и спорта для ведения здорового образа жизни, обеспечении 

полноценной социальной и профессиональной деятельности; 

 

 

 

  

2. Место дисциплины (модуля) в структуре ОПОП ВО  

 

Данная дисциплина (модуль) включена в раздел "Б1.О.03.03 Дисциплины (модули)" основной профессиональной 

образовательной программы 44.03.01 "Педагогическое образование (Начальное образование)" и относится к 

обязательным дисциплинам.  

Осваивается на 1, 2, 3, 4 курсах в 2, 3, 4, 5, 6, 7 семестрах.  

 

  

3. Объем дисциплины (модуля) в зачетных единицах с указанием количества часов, выделенных на 

контактную работу обучающихся с преподавателем (по видам учебных занятий) и на самостоятельную работу 

обучающихся  

 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 328 часа(ов). 

Контактная работа - 12 часа(ов), в том числе лекции - 0 часа(ов), практические занятия - 12 часа(ов), 

лабораторные работы - 0 часа(ов), контроль самостоятельной работы - 0 часа(ов).  

Самостоятельная работа - 292 часа(ов).  

Контроль (зачёт / экзамен) - 24 часа(ов).  

Форма промежуточного контроля дисциплины: зачет во 2 семестре; зачет в 3 семестре; зачет в 4 семестре; зачет 

в 5 семестре; зачет в 6 семестре; зачет в 7 семестре. 

 

  

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



них количества академических часов и видов учебных занятий  

 

 

4.1 Структура и тематический план контактной и самостоятельной работы по дисциплинe (модулю) 

 

N 

 

Разделы дисциплины / 

модуля 

С

е

м

ес

тр 

Виды и часы 

контактной работы, 

их трудоемкость 

(в часах) 

Самостоя

тельная 

работа 
Лекц

ии 

Практи

ческие 

занятия 

Лаборат

орные 

работы 

1. 
Тема 1. Легкая атлетика. Гимнастика. Волейбол. Баскетбол. 

Лыжные гонки. 
2 0 2 0 48 

2. 
Тема 2. Легкая атлетика. Гимнастика. Волейбол. Баскетбол. 

Лыжные гонки. 
3 0 2 0 48 

3. 
Тема 3. Легкая атлетика. Гимнастика. Волейбол. Баскетбол. 

Лыжные гонки. 
4 0 2 0 48 

4. 
Тема 4. Легкая атлетика. Гимнастика. Волейбол. Баскетбол. 

Лыжные гонки. 
5 0 2 0 48 

5. 
Тема 5. Легкая атлетика. Гимнастика. Волейбол. Баскетбол. 

Лыжные гонки. 
6 0 2 0 48 

6. 
Тема 6. Легкая атлетика. Гимнастика. Волейбол. Баскетбол. 

Лыжные гонки. 
7 0 2 0 52 

  Итого 328 ч 

 конт

роль: 

24 ч 

0 12 0 292 

 

4.2 Содержание дисциплины (модуля) 

Тема 1. Легкая атлетика. Гимнастика. Волейбол. Баскетбол. Лыжные гонки. 

Общие принципы обучения студентов видам легкой атлетики. Техника безопасности и профилактика 

травматизма на занятиях легкой атлетикой. Бег в чередовании с ходьбой небольших дистанций в свободном темпе и с 

произвольным дыханием.Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях гимнастикой. Строевые 

упражнения. Развитие гибкости. Упражнения на растяжку в парах на матах. Активные и пассивные растяжки в парах. 

Упражнения для развития подвижности плечевых и тазобедренных суставов.Ознакомление с правилами игры в 

волейбол. Методика проведения разминки при занятиях волейболом. Стойки волейболиста, перемещения 

приставными шагами в различных направлениях. Индивидуальная игра с мячом: отбивание сверху, снизу, с 

набрасывания партнера. Отбивания, стоя у стены. Ознакомление с правилами игры в баскетбол. Методика проведения 

разминки при занятиях баскетболом. Стойка баскетболиста.Техника безопасности и профилактика травматизма на 

занятиях лыжной подготовкой. Знакомство с учебной лыжней. Передвижение по местности. Передвижение по 

пересеченной местности произвольными ходами. Согласованность движений рук и ног в попеременных классических 

ходах.  

Тема 2. Легкая атлетика. Гимнастика. Волейбол. Баскетбол. Лыжные гонки. 

Общие принципы обучения студентов видам легкой атлетики. Техника безопасности и профилактика 

травматизма на занятиях легкой атлетикой. Бег в чередовании с ходьбой небольших дистанций в свободном темпе и с 

произвольным дыханием.Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях гимнастикой. Строевые 

упражнения. Развитие гибкости. Упражнения на растяжку в парах на матах. Активные и пассивные растяжки в парах. 

Упражнения для развития подвижности плечевых и тазобедренных суставов.Ознакомление с правилами игры в 

волейбол. Методика проведения разминки при занятиях волейболом. Стойки волейболиста, перемещения 

приставными шагами в различных направлениях. Индивидуальная игра с мячом: отбивание сверху, снизу, с 

набрасывания партнера. Отбивания, стоя у стены.Ознакомление с правилами игры в баскетбол. Методика проведения 

разминки при занятиях баскетболом. Стойка баскетболиста.Техника безопасности и профилактика травматизма на 

занятиях лыжной подготовкой. Знакомство с учебной лыжней. Передвижение по местности. Передвижение по 

пересеченной местности произвольными ходами. Согласованность движений рук и ног в попеременных классических 

ходах.  

Тема 3. Легкая атлетика. Гимнастика. Волейбол. Баскетбол. Лыжные гонки. 



Общие принципы обучения студентов видам легкой атлетики. Техника безопасности и профилактика 

травматизма на занятиях легкой атлетикой. Бег в чередовании с ходьбой небольших дистанций в свободном темпе и с 

произвольным дыханием.Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях гимнастикой. Строевые 

упражнения. Развитие гибкости. Упражнения на растяжку в парах на матах. Активные и пассивные растяжки в парах. 

Упражнения для развития подвижности плечевых и тазобедренных суставов.Ознакомление с правилами игры в 

волейбол. Методика проведения разминки при занятиях волейболом. Стойки волейболиста, перемещения 

приставными шагами в различных направлениях. Индивидуальная игра с мячом: отбивание сверху, снизу, с 

набрасывания партнера. Отбивания, стоя у стены.Ознакомление с правилами игры в баскетбол. Методика проведения 

разминки при занятиях баскетболом. Стойка баскетболиста.Техника безопасности и профилактика травматизма на 

занятиях лыжной подготовкой. Знакомство с учебной лыжней. Передвижение по местности. Передвижение по 

пересеченной местности произвольными ходами. Согласованность движений рук и ног в попеременных классических 

ходах.  

Тема 4. Легкая атлетика. Гимнастика. Волейбол. Баскетбол. Лыжные гонки. 

Общие принципы обучения студентов видам легкой атлетики. Техника безопасности и профилактика 

травматизма на занятиях легкой атлетикой. Бег в чередовании с ходьбой небольших дистанций в свободном темпе и с 

произвольным дыханием.Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях гимнастикой. Строевые 

упражнения. Развитие гибкости. Упражнения на растяжку в парах на матах. Активные и пассивные растяжки в парах. 

Упражнения для развития подвижности плечевых и тазобедренных суставов.Ознакомление с правилами игры в 

волейбол. Методика проведения разминки при занятиях волейболом. Стойки волейболиста, перемещения 

приставными шагами в различных направлениях. Индивидуальная игра с мячом: отбивание сверху, снизу, с 

набрасывания партнера. Отбивания, стоя у стены.Ознакомление с правилами игры в баскетбол. Методика проведения 

разминки при занятиях баскетболом. Стойка баскетболиста.Техника безопасности и профилактика травматизма на 

занятиях лыжной подготовкой. Знакомство с учебной лыжней. Передвижение по местности. Передвижение по 

пересеченной местности произвольными ходами. Согласованность движений рук и ног в попеременных классических 

ходах.  

Тема 5. Легкая атлетика. Гимнастика. Волейбол. Баскетбол. Лыжные гонки. 

Общие принципы обучения студентов видам легкой атлетики. Техника безопасности и профилактика 

травматизма на занятиях легкой атлетикой. Бег в чередовании с ходьбой небольших дистанций в свободном темпе и с 

произвольным дыханием. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях гимнастикой. Строевые 

упражнения. Развитие гибкости. Упражнения на растяжку в парах на матах. Активные и пассивные растяжки в парах. 

Упражнения для развития подвижности плечевых и тазобедренных суставов. Ознакомление с правилами игры в 

волейбол. Методика проведения разминки при занятиях волейболом. Стойки волейболиста, перемещения 

приставными шагами в различных направлениях. Индивидуальная игра с мячом: отбивание сверху, снизу, с 

набрасывания партнера. Отбивания, стоя у стены. Ознакомление с правилами игры в баскетбол. Методика проведения 

разминки при занятиях баскетболом. Стойка баскетболиста. Техника безопасности и профилактика травматизма на 

занятиях лыжной подготовкой. Знакомство с учебной лыжней. Передвижение по местности. Передвижение по 

пересеченной местности произвольными ходами. Согласованность движений рук и ног в попеременных классических 

ходах.  

Тема 6. Легкая атлетика. Гимнастика. Волейбол. Баскетбол. Лыжные гонки. 

Общие принципы обучения студентов видам легкой атлетики. Техника безопасности и профилактика 

травматизма на занятиях легкой атлетикой. Бег в чередовании с ходьбой небольших дистанций в свободном темпе и с 

произвольным дыханием.Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях гимнастикой. Строевые 

упражнения. Развитие гибкости. Упражнения на растяжку в парах на матах. Активные и пассивные растяжки в парах. 

Упражнения для развития подвижности плечевых и тазобедренных суставов. Ознакомление с правилами игры в 

волейбол. Методика проведения разминки при занятиях волейболом. Стойки волейболиста, перемещения 

приставными шагами в различных направлениях. Индивидуальная игра с мячом: отбивание сверху, снизу, с 

набрасывания партнера. Отбивания, стоя у стены. Ознакомление с правилами игры в баскетбол. Методика проведения 

разминки при занятиях баскетболом. Стойка баскетболиста. Техника безопасности и профилактика травматизма на 

занятиях лыжной подготовкой. Знакомство с учебной лыжней. Передвижение по местности. Передвижение по 

пересеченной местности произвольными ходами. Согласованность движений рук и ног в попеременных классических 

ходах.  

 

  

5. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы обучающихся по дисциплинe 

(модулю)  

 

Самостоятельная работа обучающихся выполняется по заданию и при методическом руководстве преподавателя, 

но без его непосредственного участия. Самостоятельная работа подразделяется на самостоятельную работу на 

аудиторных занятиях и на внеаудиторную самостоятельную работу. Самостоятельная работа обучающихся включает 

как полностью самостоятельное освоение отдельных тем (разделов) дисциплины, так и проработку тем (разделов), 

осваиваемых во время аудиторной работы. Во время самостоятельной работы обучающиеся читают и конспектируют 

учебную, научную и справочную литературу, выполняют задания, направленные на закрепление знаний и отработку 

умений и навыков, готовятся к текущему и промежуточному контролю по дисциплине.  

Организация самостоятельной работы обучающихся регламентируется нормативными документами, учебно-



методической литературой и электронными образовательными ресурсами, включая:  

Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по образовательным программам высшего 

образования - программам бакалавриата, программам специалитета, программам магистратуры (утвержден приказом 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 5 апреля 2017 года №301)  

Письмо Министерства образования Российской Федерации №14-55-996ин/15 от 27 ноября 2002 г. "Об 

активизации самостоятельной работы студентов высших учебных заведений"  

Устав федерального государственного автономного образовательного учреждения "Казанский (Приволжский) 

федеральный университет"  

Правила внутреннего распорядка федерального государственного автономного образовательного учреждения 

высшего профессионального образования "Казанский (Приволжский) федеральный университет"  

Локальные нормативные акты Казанского (Приволжского) федерального университета  

 

  

6. Фонд оценочных средств по дисциплинe (модулю)  

 

Фонд оценочных средств по дисциплине (модулю) включает оценочные материалы, направленные на проверку 

освоения компетенций, в том числе знаний, умений и навыков. Фонд оценочных средств включает оценочные средства 

текущего контроля и оценочные средства промежуточной аттестации. 

В фонде оценочных средств содержится следующая информация:  

- соответствие компетенций планируемым результатам обучения по дисциплине (модулю);  

- критерии оценивания сформированности компетенций;  

- механизм формирования оценки по дисциплине (модулю);  

- описание порядка применения и процедуры оценивания для каждого оценочного средства;  

- критерии оценивания для каждого оценочного средства;  

- содержание оценочных средств, включая требования, предъявляемые к действиям обучающихся, 

демонстрируемым результатам, задания различных типов. 

Фонд оценочных средств по дисциплине находится в Приложении 1 к программе дисциплины (модулю).  

  

 

  

7. Перечень литературы, необходимой для освоения дисциплины (модуля)  

 

Освоение дисциплины (модуля) предполагает изучение   учебной литературы. Литература может быть доступна 

обучающимся в одном из двух вариантов (либо в обоих из них):  

- в электронном виде - через электронные библиотечные системы на основании заключенных КФУ договоров с 

правообладателями;  

- в печатном виде - в Научной библиотеке Елабужского института КФУ. Обучающиеся получают учебную 

литературу на абонементе по читательским билетам в соответствии с правилами пользования Научной библиотекой.  

Электронные издания доступны дистанционно из любой точки при введении обучающимся своего логина и 

пароля от личного кабинета в системе "Электронный университет". При использовании печатных изданий 

библиотечный фонд должен быть укомплектован ими из расчета не менее 0,25 экземпляра на каждого обучающегося 

из числа лиц, одновременно осуществляющих освоение данной дисциплины (модуля).  

Перечень   учебной литературы, необходимой для освоения дисциплины (модуля), находится в Приложении 2 к 

рабочей программе дисциплины. Он подлежит обновлению при изменении условий договоров КФУ с 

правообладателями электронных изданий и при изменении комплектования фондов Научной библиотеки Елабужского 

института КФУ.  

 

  

8. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети "Интернет", необходимых для 

освоения дисциплины (модуля)  

 

Журнал: Теория и практика физической культуры: http://teoriya.ru/ru   

Журнал: Вестник педагогики физической культуры и спорта: http://www.ped-vestnik.ru/  

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне»: https://www.gto.ru/ 

 

  

9. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины (модуля)  

 

Вид работ Методические рекомендации 

http://teoriya.ru/ru
http://www.ped-vestnik.ru/
https://www.gto.ru/


практические 

занятия 

Бег на средние и длинные дистанции. Принять И.П. высокого старта. Перед началом бега 

спортсмены располагаются в 3 м от линии старта. По команде - На старт! бегун становится перед 

стартовой линией таким образом, чтобы сильнейшая нога находилась у линии, а другая была 

отставлена на полшага назад и немного в сторону. Туловище в этом положении подается несколько 

вперед, и вес тела находится на выставленной вперед ноге. Разноименная рука согнута в локте и 

вместе с плечом выносится вперед, другая рука полусогнута и отведена назад. Согласно правилам, не 

допускается опираться рукой о дорожку. Голова бегуна немного опущена, а взгляд направлен 

несколько вперед на дорожку. По команде -Марш! или выстрелу стартера, сохраняя наклон туловища 

и сильно отталкиваясь ногами с одновременным энергичным движением рук вперед-назад, 

спортсмен начинает бег. Первые беговые шаги выполняются в наклонном положении с ускорением 

и, постепенно выпрямляясь, спортсмен переходит в свободный бег по дистанции. Основная задача 

старта и последующего ускорения на этих дистанциях - выход вперед для того, чтобы занять 

выгодную позицию у внутренней бровки беговой дорожки. Для этого на первых же метрах 

необходимо развить достаточно высокую скорость. При беге по дистанции спортсмен держит 

туловище прямо, с небольшим наклоном (4-5) вперед. Причем наклон туловища увеличивается к 

моменту отталкивания и уменьшается в момент приземления. Руки при беге согнуты под прямым 

или более острым углом и свободно двигаются вперед-назад в соответствии с движениями ног, плечи 

не напряжены и мягко опущены. При движении руки вперед соответствующее плечо также выходит 

вперед, компенсируя движения противоположной ноги, руки и таза. В беге на повороте бегун 

несколько наклоняет корпус влево к бровке дорожки, правая стопа развернута носком в сторону 

наклона, и одноименная рука двигается с большей амплитудой кистью вовнутрь, а локтем дальше в 

сторону. Однако эта корректировка на повороте значительно меньше, чем при беге на короткие 

дистанции. На средние дистанции бегуны начинают финишировать, увеличивая скорость бега за 150-

250 м, на длинные за 400-600 м. Тактика бега на эти дистанции требует от бегуна на оставшихся 

метрах до финиша бежать быстро, используя остаток резервных сил, увеличивая движения руками, 

наклон туловища и частоту шагов. Используя все энергетические возможности, мобилизуя волю, 

бегун заканчивает дистанцию, стремясь раньше пересечь линию финиша. После окончания бега, за 

финишной линией, необходимо постепенно замедлять скорость бега и перейти на ходьбу. Резкая 

остановка после финиша приводит к падениям и столкновениям.  

 

Прыжок в длину с места. Всего 3 попытки. Лучший результат в зачет. Можно махать руками при 

выполнении прыжка. Исключить: заступ за линию или касания ее, предварительный подскок, 

поочередного отталкивания ногами, при уходе с места приземления назад по направлению прыжка.  

Подъем прямых ног в висе И.П. в висе на перекладине средним хватом, ногами не касаясь пола. 

Подъем прямых ног до касания стопами перекладины. Секундная пауза. Медленное разгибание ног.  

 

Подъем туловища из положения лежа И.П. лежа на горизонтальной поверхности, ноги в коленях 

согнуты, стопы прижаты к полу и зафиксированы, кисти в замок за головой. Подъем туловища в 

вертикальное положение (амплитуда работы туловища 90 градусов).  

самостоя- 

тельная работа 

Бег на средние и длинные дистанции. Принять И.П. высокого старта. Перед началом бега 

спортсмены располагаются в 3 м от линии старта. По команде - На старт! бегун становится перед 

стартовой линией таким образом, чтобы сильнейшая нога находилась у линии, а другая была 

отставлена на полшага назад и немного в сторону. Туловище в этом положении подается несколько 

вперед, и вес тела находится на выставленной вперед ноге. Разноименная рука согнута в локте и 

вместе с плечом выносится вперед, другая рука полусогнута и отведена назад. Согласно правилам, не 

допускается опираться рукой о дорожку. Голова бегуна немного опущена, а взгляд направлен 

несколько вперед на дорожку. По команде -Марш! или выстрелу стартера, сохраняя наклон туловища 

и сильно отталкиваясь ногами с одновременным энергичным движением рук вперед-назад, 

спортсмен начинает бег. Первые беговые шаги выполняются в наклонном положении с ускорением 

и, постепенно выпрямляясь, спортсмен переходит в свободный бег по дистанции. Основная задача 

старта и последующего ускорения на этих дистанциях - выход вперед для того, чтобы занять 

выгодную позицию у внутренней бровки беговой дорожки. Для этого на первых же метрах 

необходимо развить достаточно высокую скорость. При беге по дистанции спортсмен держит 

туловище прямо, с небольшим наклоном (4-5) вперед. Причем наклон туловища увеличивается к 

моменту отталкивания и уменьшается в момент приземления. Руки при беге согнуты под прямым 

или более острым углом и свободно двигаются вперед-назад в соответствии с движениями ног, плечи 

не напряжены и мягко опущены. При движении руки вперед соответствующее плечо также выходит 

вперед, компенсируя движения противоположной ноги, руки и таза. В беге на повороте бегун 

несколько наклоняет корпус влево к бровке дорожки, правая стопа развернута носком в сторону 

наклона, и одноименная рука двигается с большей амплитудой кистью вовнутрь, а локтем дальше в 

сторону. Однако эта корректировка на повороте значительно меньше, чем при беге на короткие 

дистанции. На средние дистанции бегуны начинают финишировать, увеличивая скорость бега за 150-

250 м, на длинные за 400-600 м. Тактика бега на эти дистанции требует от бегуна на оставшихся 

метрах до финиша бежать быстро, используя остаток резервных сил, увеличивая движения руками, 



наклон туловища и частоту шагов. Используя все энергетические возможности, мобилизуя волю, 

бегун заканчивает дистанцию, стремясь раньше пересечь линию финиша. После окончания бега, за 

финишной линией, необходимо постепенно замедлять скорость бега и перейти на ходьбу. Резкая 

остановка после финиша приводит к падениям и столкновениям.  

 

Прыжок в длину с места. Всего 3 попытки. Лучший результат в зачет. Можно махать руками при 

выполнении прыжка. Исключить: заступ за линию или касания ее, предварительный подскок, 

поочередного отталкивания ногами, при уходе с места приземления назад по направлению прыжка.  

Подъем прямых ног в висе И.П. в висе на перекладине средним хватом, ногами не касаясь пола. 

Подъем прямых ног до касания стопами перекладины. Секундная пауза. Медленное разгибание ног.  

 

Подъем туловища из положения лежа И.П. лежа на горизонтальной поверхности, ноги в коленях 

согнуты, стопы прижаты к полу и зафиксированы, кисти в замок за головой. Подъем туловища в 

вертикальное положение (амплитуда работы туловища 90 градусов).  

зачет Критерием успешности освоения материала в основном и спортивном отделениях является 

экспертная оценка преподавателя, учитывающая регулярность посещения обязательных учебных 

занятий, знаний теоретического раздела программы и выполнения на оценку "удовлетворительно" и 

выше тестов общей физической и спортивно-технической подготовки для отдельных групп 

различной спортивной направленности, а также установленных в данном семестре требований. 

Обучающиеся в специальном медицинском отделении выполняют разделы программы, контрольно-

зачетные тесты и требования, в соответствии с учебной программой. Итоговая отметка по 

элективным дисциплинам по физической культуре и спорту в специальных медицинских группах 

выставляется с учетом теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, 

умений осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность), 

а также с учетом динамики физической подготовленности и посещаемости занятий. Основной акцент 

в оценивании учебных достижений по физический культуре обучающихся, имеющих выраженные 

отклонения в состоянии здоровья, должен быть сделан на стойкой их мотивации к занятиям 

физическими упражнениями и динамике их физических возможностей. При самых незначительных 

положительных изменениях в физических возможностях обучающегося, которые обязательно 

должны быть замечены преподавателем и сообщены занимающемуся, выставляется положительная 

отметка. Положительная оценка (зачет) выставляется также обучающемуся, который не 

продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и развитии физических 

качеств, но регулярно посещал занятия по физической культуре, старательно выполнял задания 

преподавателя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной, 

корригирующей гимнастики, необходимыми знаниями в области физической культуры и другими 

разделами программного материала. Обучающиеся, отнесенные по состоянию здоровья к 

специальной медицинской группе (ЛФК), освобожденные от практических занятий по дисциплине, 

защищают реферативную работу по рекомендованной тематике. Если работа получила 

положительную оценку, то обучающемуся засчитывается освоение текущего раздела учебной 

программы и делается соответствующая запись в зачетной книжке. Обучающиеся, имеющие 

временное освобождение от практических занятий и выполнившие необходимые задания 

(реферативная работа) и требования, получают "зачет" по дисциплине за текущий семестр  

 

  

10. Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении образовательного процесса 

по дисциплинe (модулю), включая перечень программного обеспечения и информационных справочных систем 

(при необходимости)  

 

Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении образовательного процесса по 

дисциплине (модулю), включая перечень программного обеспечения и информационных справочных систем, 

представлен в Приложении 3 к рабочей программе дисциплины (модуля). 

 

  

11. Описание материально-технической базы, необходимой для осуществления образовательного процесса 

по дисциплинe (модулю)  

 

 Учебная аудитория для проведения занятий семинарского типа, текущего контроля и промежуточной аттестации по 

адресу. 423600, Республика Татарстан, г. Елабуга, ул. Казанская, д. 89 ауд. 5 Игровой зал 

Комплект мебели (посадочных мест) 25 шт. Комплект мебели (посадочных мест) для преподавателя 1 шт. Спортивное 

оборудование: ворота (2), корзины баскетбольные (4), волейбольная сетка, шведские стенки (6), маты (4), вешалка, 

теннисная сетка, перекладины для бега с препятствием, для прыжков в высоту, гимнастические скамейки 

 



12. Средства адаптации преподавания дисциплины к потребностям обучающихся инвалидов и лиц с 

ограниченными возможностями здоровья  

 

При необходимости в образовательном процессе применяются следующие методы и технологии, облегчающие 

восприятие информации обучающимися инвалидами и лицами с ограниченными возможностями здоровья:  

- создание текстовой версии любого нетекстового контента для его возможного преобразования в 

альтернативные формы, удобные для различных пользователей;  

- создание контента, который можно представить в различных видах без потери данных или структуры, 

предусмотреть возможность масштабирования текста и изображений без потери качества, предусмотреть доступность 

управления контентом с клавиатуры;  

- создание возможностей для обучающихся воспринимать одну и ту же информацию из разных источников - 

например, так, чтобы лица с нарушениями слуха получали информацию визуально, с нарушениями зрения - аудиально;  

- применение программных средств, обеспечивающих возможность освоения навыков и умений, формируемых 

дисциплиной, за счёт альтернативных способов, в том числе виртуальных лабораторий и симуляционных технологий;  

- применение дистанционных образовательных технологий для передачи информации, организации различных 

форм интерактивной контактной работы обучающегося с преподавателем, в том числе вебинаров, которые могут быть 

использованы для проведения виртуальных лекций с возможностью взаимодействия всех участников дистанционного 

обучения, проведения семинаров, выступления с докладами и защиты выполненных работ, проведения тренингов, 

организации коллективной работы;  

- применение дистанционных образовательных технологий для организации форм текущего и промежуточного 

контроля;  

- увеличение продолжительности сдачи обучающимся инвалидом или лицом с ограниченными возможностями 

здоровья форм промежуточной аттестации по отношению к установленной продолжительности их сдачи:  

- продолжительности сдачи зачёта или экзамена, проводимого в письменной форме, - не более чем на 90 минут;  

- продолжительности подготовки обучающегося к ответу на зачёте или экзамене, проводимом в устной форме, - 

не более чем на 20 минут;  

- продолжительности выступления обучающегося при защите курсовой работы - не более чем на 15 минут.  

 

 

Программа составлена в соответствии с требованиями ФГОС ВО и учебным планом по направлению 44.03.01 

"Педагогическое образование" и профилю подготовки "Начальное образование".  
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1. Соответствие компетенций планируемым результатам обучения по дисциплине (модулю) 

Код и наименование 

компетенции 

Планируемые результаты обучения Оценочные средства текущего контроля 

и промежуточной аттестации 

УК-7. Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности   

  Знает основы физической культуры и 

здорового образа жизни, виды физических 

упражнений для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной 

деятельности 

  Уметь применять средства физической 

культуры и спорта для ведения здорового 

образа жизни, обеспечения полноценной 

 социальной и профессиональной 

 деятельности  

  

 

Текущий контроль: 

Тестирование физической подготовки: 

Тема 1; Тема 2; Тема 3; Тема 4; Тема 5; 

Тема 6. 

Промежуточная аттестация: 

Зачет 

 

2. Критерии оценивания сформированности компетенций 

Компетенци

я 

Зачтено Не зачтено 

Высокий уровень 

(отлично) 

 

Средний уровень 

(хорошо) 

 

Низкий уровень 

(удовлетворительно) 

 

Ниже порогового 

уровня 

(неудовлетворительно) 

УК-7- 

Способен 

поддерживать 

должный 

уровень 

физической 

подготовленн

ости для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессионал

ьной 

деятельности 

Знает основы 

физической 

культуры и 

здорового образа 

жизни, виды 

физических 

упражнений для 

 обеспечения 

полноценной 

 социальной и 

профессиональной 

 деятельности 

Знает основы 

физической культуры 

и здорового образа 

жизни, виды 

физических 

упражнений для 

 обеспечения 

полноценной 

 социальной и 

профессиональной 

 деятельности, но 

допускает 

незначительные 

ошибки 

Знает фрагментарно 

основы физической 

культуры и здорового 

образа жизни, виды 

физических 

упражнений для 

 обеспечения 

полноценной 

 социальной и 

профессиональной 

 деятельности 

Не знает основы 

физической культуры и 

здорового образа жизни, 

виды физических 

упражнений для 

 обеспечения 

полноценной 

 социальной и 

профессиональной 

 деятельности 

Умеет применять 

средства физической 

культуры и спорта 

для ведения 

здорового образа 

жизни, обеспечения 

полноценной 

 социальной и 

профессиональной 

 деятельности 

Умеет применять 

средства физической 

культуры и спорта для 

ведения здорового 

образа жизни, 

обеспечения 

полноценной 

 социальной и 

профессиональной 

 деятельности, но 

допускает 

незначительные 

ошибки в технике 

выполнения 

Умеет фрагментарно 

применять средства 

физической культуры 

и спорта для ведения 

здорового образа 

жизни, обеспечения 

полноценной 

 социальной и 

профессиональной 

 деятельности 

Не умеет применять 

средства физической 

культуры и спорта для 

ведения здорового 

образа жизни, 

обеспечения 

полноценной 

 социальной и 

профессиональной 

 деятельности 

3. Распределение оценок за формы текущего контроля и промежуточную аттестацию 

 

2, 3, 4, 5, 6, 7 семестр: 

 

Текущий контроль: 

1. Тестирование физической подготовки - тема оценочного средства 1,2,3,4,5,6  



Выполнение каждого оценочного средства оценивается по шкале: отлично, хорошо, удовлетворительно, 

неудовлетворительно.  

Общая оценка за текущий контроль представляет собой среднее значение между полученными оценками 

за все оценочные средства. 

 

Промежуточная аттестация – зачет 

 

2. Выполнение контрольных нормативов по общей физической подготовке - тема оценочного средства 

1,2,3,4,5,6  

        Выполнение каждого задания за промежуточную аттестацию оценивается по шкале: отлично, хорошо, 

удовлетворительно, неудовлетворительно.  

Общая оценка за промежуточную аттестацию представляет собой среднее значение между полученными 

оценками за все оценочные средства промежуточной аттестации. 

В случае невозможности установления среднего значения оценки за промежуточную аттестацию (например, 

«хорошо» или «отлично»), итоговая оценка выставляется экзаменатором, исходя из принципа справедливости и 

беспристрастности на основании общего впечатления о качестве и добросовестности освоения обучающимся 

дисциплины (модуля). 

Виды оценок: 

 

Для зачета: 

"зачет". 

 "не зачтено". 

 

4. Оценочные средства, порядок их применения и критерии оценивания 

 

4.1. Оценочные средства текущего контроля 

4.1.1. Тестирование физической подготовки 

4.1.1.1. Порядок проведения и процедура оценивания 

Тестирование физической подготовки проводится на практических занятиях. Обучающиеся должны быть 

допущены по медицинским показаниям к сдаче нормативов и не иметь острых или хронических заболеваний в 

период тестирования физической подготовки. 

Оценивается уровень физической подготовленности по гендерному признаку, а также правильность 

выполнения упражнения в техническом плане.  

4.1.1.2. Критерии оценивания 

Оценка «отлично» ставится, если обучающийся: 

Полное выполнение контрольных нормативов на отметку «Отлично». Правильная техника выполнения 

упражнений. Высокий уровень спортивных умений и навыков. 

Оценка «хорошо» ставится, если обучающийся: 

Выполнение контрольных нормативов на отметку «Хорошо». Контрольные нормативы выполнены в 

значительной степени. Техника выполнения упражнений в основном правильная, наличествуют незначительные 

ошибки. Хороший уровень спортивных умений и навыков. 

Оценка «удовлетворительно» ставится, если обучающийся: 

Выполнение контрольных нормативов на отметку «Удовлетворительно». Контрольные нормативы 

выполнены частично. Техника выполнения упражнений частично правильная, наличествуют ошибки. 

Удовлетворительный уровень спортивных умений и навыков. 

Оценка «неудовлетворительно» ставится, если обучающийся: 

Контрольные нормативы не выполнены. Техника выполнения неправильная, наличествуют грубые ошибки. 

Неудовлетворительный уровень спортивных умений и навыков. 

 

 

Контрольные тесты 

Критерии оценивания 

Отлично Хорошо Удовл. Неудовл. 

ЮНОШИ 

1. 12-минутный бег (км) 3км 2,75км 2,5км >2,49км 

2. Челночный бег (6х9м), (сек) 13 сек 14 сек 15 сек <15,1 сек 

3. Ускорение 20м с высокого старта (сек) 3 сек 3,3 сек 3,5 сек < 3,6сек 

4. Прыжок в длину с места (см) 240 225 210 > 209 

5. Наклон вперед на прямых ногах (см) 12 8 5 > 4 

6. Приседание на одной ноге без опоры (кол-во раз на 

каждой ноге) 

8 6 5 > 4 

7. Подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз) 12 10 8 >7 



8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (кол-

во раз). 

15 12 9 >8 

9. Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(кол-во раз за 1 мин.). 

48 37 33 
>32 

ДЕВУШКИ 

1. 12-минутный бег (км) 2,5км 2,25км 2км >1,99км 

2. Челночный бег (6х9м), (сек) 14 сек 15 сек 16 сек <16,1 сек 

3. Ускорение 20м с высокого старта (сек) 4 сек 4,3 сек 4,5 сек < 4,6 сек 

4. Прыжок в длину с места (см) 190 180 170 > 169 

5. Наклон вперед на прямых ногах (см) 15 12 8 > 7 

6. Приседание на одной ноге с опорой о стену (кол-во 

раз). 

10 8 6 > 5 

7. Подтягивание на низкой перекладине (кол-во раз). 12 10 8 > 7 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(кол-во раз). 

12 10 8 > 7 

9. Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(кол-во раз за 1 мин.). 

43 35 32 >31 

 

4.1.1.3. Содержание оценочного средства  

Формулировка задания 

Сдача промежуточных нормативов по общей физической подготовке 

1. 12-минутный бег (км) 

2. Челночный бег (6х9м), (сек) 

3. Ускорение 20м с высокого старта (сек) 

4. Прыжок в длину с места (см) 

5. Наклон вперед на прямых ногах (см) 

6. Приседание на одной ноге без опоры (кол-во раз на каждой ноге) 

7. Подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз) 

8. Подтягивание на низкой перекладине (кол-во раз). 

9. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (кол-во раз). 

10. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз). 

11. Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз за 1 мин.). 

 

4.2. Оценочные средства промежуточной аттестации 

4.2.1. Зачет 

4.2.1.1. Порядок проведения.  

В каждом семестре (2, 3, 4, 5, 6, 7) по дисциплине предусмотрен зачет. Зачет проходит в форме сдачи 

контрольных нормативов. Студент самостоятельно выбирает 2 теста по физической подготовке и сдает зачет, если 

посетил не меньше 70% занятий. 

4.2.1.2. Критерии оценивания. 

Оценка «зачтено» ставится, если обучающийся: 

Студент получает зачет, если посетил не меньше 70% занятий и сдал не меньше двух нормативов по 

физической подготовке на выбор в день зачета, а также имеет положительную динамику роста физической 

подготовленности в период текущего контроля. 

Студент получает зачет, если посетил не меньше 85% занятий и сдал не меньше одного норматива по 

физической подготовке на выбор в день зачета, а также имеет положительную динамику роста физической 

подготовленности в период текущего контроля. 

Студент получает зачет, если посетил 100% занятий и имеет положительную динамику роста физической 

подготовленности в период текущего контроля. 

Оценка «не зачтено» ставится, если обучающийся: 

Студент получает незачет, если посетил меньше 70% и не один контрольный норматив не выполнен. 

Техника выполнения неправильная, наличествуют грубые ошибки. Неудовлетворительный уровень спортивных 

умений и навыков 

4.2.1.3. Оценочные средства. 

Формулировки заданий 

 

Контрольные тесты 

Критерии оценивания 

Отлично Хорошо Удовл. Неудовл. 

ЮНОШИ 

1. Наклон вперед на прямых ногах (см).  12 8 5 > 4 



2. Приседание на одной ноге без опоры (кол-во раз 

на каждой ноге).  

15 12 8 > 7 

3. Подтягивание на высокой перекладине (кол-во 

раз).  

12 10 8 > 7 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 

(кол-во раз)  

15 12 9 > 8 

5. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (количество раз).  
48 37 33 >32 

6.  Прыжок в длину с места (см) 240 225 210 > 209 

7. Челночный бег 3х10 (сек) 7.5 8.00 8.5 < 8.6 

8. Бег (на выбор 1) на 30 м (сек) 4.3 4.6 4.8 <4.9 

на 60 м (сек) 7.9 8.6 9.0 <9.1 

на 100 м (сек) 13.1 14.1 14.4 <14.5 

9. Бег 3000 м. (мин) 12.00  13.40 14.30 <14.31 

ДЕВУШКИ 

1. Наклон вперед на прямых ногах (см).  15 12 8 > 7 

2. Приседание на одной ноге без опоры (кол-во раз 

на каждой ноге).  

10 8 6 > 5 

3. Подтягивание на высокой перекладине (кол-во 

раз).  

12 10 8 > 7 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 

(кол-во раз)  

12 10 8 > 7 

5. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (количество раз).  

43 35 32 >31 

6.  Прыжок в длину с места (см) 190 180 170 > 169 

7. Челночный бег 3х10 (сек) 9.00 9.5 10.0 < 10.1 

8. Бег (на выбор 1) на 30 м (сек) 5.1 5.7 5.9 <6.0 

на 60 м (сек) 9.6 10.5 10.9 <11.0 

на 100 м (сек) 16,4 17,4 17,8 < 17.9 

9. Бег 2000 м (мин) 10.50 12.30 13.10 <13.11 

 

 

 

  Приложение 2 

  к рабочей программе дисциплины (модуля) 

  
Б1.О.03.03 Элективные дисциплины (модули) по физической 

культуре и спорту 

 

Перечень литературы, необходимой для освоения дисциплины (модуля) 
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Приложение 3 

 к рабочей программе дисциплины (модуля) 

Б1.О.03.03 Элективные дисциплины (модули) по физической культуре и спорту 

 

Перечень информационных технологий, используемых для освоения дисциплины (модуля), включая 

перечень программного обеспечения и информационных справочных систем 

  

Направление подготовки: 44.03.01 - Педагогическое образование 

Профиль подготовки: Начальное образование 

Квалификация выпускника: бакалавр  

Форма обучения: заочное 

Язык обучения: русский 

Год начала обучения по образовательной программе: 2018 

 

Освоение дисциплины (модуля) предполагает использование следующего программного обеспечения и 

информационно-справочных систем: 

1. Office Professional Plus 2010,  

2. Kaspersky Endpoint Security для Windows" 

3. Электронная библиотечная система «ZNANIUM.COM» 

4. Электронная библиотечная система Издательства «Лань» 

5. Электронная библиотечная система «Консультант студента» 

 

 

 


