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1 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
    1.1 Цель освоения дисциплины:

В  результате  освоения  дисциплины  бакалавр  приобретает  знания,  умения  и  навыки,
обеспечивающие формирование навыков здоровьесберегающей физкультурной деятельности и
физической культуры личности.
    1.2 Место дисциплины в структуре образовательной программы

Программа  дисциплины  разработана  в  соответствии  с  федеральным  государственным
образовательным  стандартом  высшего  образования  по  направлению  подготовки  42.03.02
Журналистика, утвержденным приказом Минобрнауки России от 08.06.2017 г. №524.

Дисциплина является  дисциплиной по  выбору обязательной части блока  1  «Дисциплины»
учебного плана образовательной программы, изучается в 2, 3, 4, 5, 6 семестрах. Трудоемкость
дисциплины: 9 ЗЕ / 328 часов, в том числе 164 часа - контактная работа с преподавателем, 164
часа - самостоятельная работа (таблица 2).
    1.3 Планируемые результаты обучения по дисциплине
    Дисциплина направлена на формирование компетенции(-ий), представленных в таблице 1.

Таблица 1
Планируемые результаты обучения по дисциплине

Код и наименование компетенции

Индикаторы достижения компетенции
Планируемые результаты 
обучения по дисциплине

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

УК-7.1  Понимает  роль  физической  культуры  и  спорта  в
современном обществе, в жизни человека, подготовки его к
социальной и профессиональной деятельности.

Знать:
понимание социальной 
значимости и  использования 
средств  оздоровительной   
физической  культуры
 в системе мер, направленных на 
сохранение и укрепление 
здоровья с учетом возраста, 
профессиональной 
деятельности, наличия 
заболеваний или расстройств 
здоровья.
Уметь:
формировать  
мотивационно-ценностное 
отношение к оздоровительной 
физической культуре, установки 
на здоровый стиль жизни, 
физическое 
самосовершенствование и 
самовоспитание привычки к 
регулярным занятиям 
физическими упражнениями 
Владеть:
овладеть системой 
практических умений и 
навыков, обепечивающих 
сохранение и укрепление 
здоровья, психического 
благополучия, развитие и 
совершенствование 
психофизических способностей, 
качеств и свойств личности, 
методически использовать 
физкультурно-оздоровительную 
деятельность в целях 
последующих жизненных и 
профессиональных достижений.

УК-7.2  Использует  основы  физической  культуры  и  спорта
для  определения  уровня  соматического  здоровья  и
физической  подготовленности  в  соответствии  с
нормативными  требованиями  и  конкретной
профессиональной деятельности.



Знать:
понимание социальной 
значимости и  использования 
средств  оздоровительной   
физической  культуры
 в системе мер, направленных на 
сохранение и укрепление 
здоровья с учетом возраста, 
профессиональной 
деятельности, наличия 
заболеваний или расстройств 
здоровья.
Уметь:
формировать  
мотивационно-ценностное 
отношение к оздоровительной 
физической культуре, установки 
на здоровый стиль жизни, 
физическое 
самосовершенствование и 
самовоспитание привычки к 
регулярным занятиям 
физическими упражнениями 
Владеть:
овладеть системой 
практических умений и 
навыков, обепечивающих 
сохранение и укрепление 
здоровья, психического 
благополучия, развитие и 
совершенствование 
психофизических способностей, 
качеств и свойств личности, 
методически использовать 
физкультурно-оздоровительную 
деятельность в целях 
последующих жизненных и 
профессиональных достижений.

УК-7.3  Поддерживает  должный  уровень  соматического
здоровья  и  физической  подготовленности  с  учетом  основ
физической культуры и спорта.



2 СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ
Второй семестр

Тема 1. Основная или художественная гимнастика
Строевые  упражнения  перестроения  на  месте  и  в  движении.  Гимнастическая  терминология.
Составление комплекса общеразвивающих упражнений. Совершенствование силы и гибкости
групповым способом занятия. Разучивание комбинаций, состоящие из основных элементов с
мячом,  обручем,  лентой  под  музыку.  Совершенствование  комбинаций  с  мячом,  обручем,
лентой под музыку.

Тема 2. Подвижные игры
Происхождение  и  развитие  игры.  Основные  понятия.  роль  игры  в  подготовке  к  будущей
трудовой  и  семейной  жизни.  Подвижные  игры  на  переменах.  История  народных  игр.  Роль
игры в воспитании подрастающего поколения. Правила проведения подвижных игр. Техника
безопасности  при  проведении  подвижных  игр.Подготовка  и  проведение  игры.  Выбор
игры.Подготовка  места  для  игры.  Подготовка  инвентаря.Распределение  на  команды.
Окончание игры и определение результатов.

Тема 3. Нордическая ходьба / терренкур / оздоровительная ходьба.
Нордическая  ходьба,  как  современная  форма  организации  оздоровительных  занятий
физическими упражнениями.  Ознакомле-ние с  техникой нордической ходьбы.  Подбор палок
для  занятий  нордической  ходьбой.Изучение  техники  нордической  ходьбы.  Подводящие
упражнения для  освоения техни-ки работы рук.  Пульс  как  показатель  реакции организма на
аэробную нагрузку.

Тема 4. Легкая атлетика
Техника бега на средние дистанции. Совершенствование техники бега на средние дистанции.
Специальные подводящие упражнения.
Нормативы  по  физической  подготовленности:  Бег  100  м,  бег  2000  м  (девушки)  и  3000  м
(юноши),  прыжок  в  длину  с  места  толчком  двумя  ногами,  наклоны  туловища  за  1  мин.
(девушки),  поднимание  ног  в  висе  на  перекладине  (юноши),  сгибание  и  разгибание  рук  в
упоре  лежа  на  полу  (девушки),  подтягивание  из  виса  на  высокой  перекладине  (юноши),
наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье, 

Третий семестр
Тема 1. Физическая культура и спорт в режиме учёбы, труда, отдыха

Режим дня студента педагогического вуза и его гигиеническая оценка. Влияние напряженной
умственной деятельности в период семестра и экзаменационной сессии на функциональные и
психофизиологические  характеристики  организма  человека.  Умственное  утомление  и
переутомление,  их  характеристика.  Индивидуально-типологические  особенности  суточной
динамики работоспособности человека. Здоровый образ жизни – основа сохранения здоровья
в  процессе  учебной  деятельности.  Двигательная  активность,  как  фактор  активного  отдыха,
сохранения и укрепления здоровья, сохранения и повышения умственной работоспособности
студентов.  Основные  средства  физической  культуры  и  спорта  в  режиме  учебного  дня  и  в
свободное  от  учебы  время:  урок  физического  воспитания,  занятия  физическими
упражнениями  в  течение  учебного  дня,  занятия  в  спортивных  секциях,  утренняя
гигиеническая  гимнастика.  Оптимизация  физкультурно-спортивной  деятельности  в  период
повышенных умственных нагрузок и экзаменационной сессии.

Тема 2. Нордическая ходьба / терренкур / оздоровительная ходьба.
Изучение  техники  нордической  ходьбы.  Подводящие  упражнения  для  освоения  техни-ки
нордического шага. Измерение частоты сердечных сокращений (рабочий пульс). Нордическая
ходьба.  Приемы  само-контроля  состояния  сердечно-сосудистой  си-стемы,  в  процессе
самостоятельных  занятий  нордической  ходьбой.  Дневник  само-контроля.  Определение
частоты сердечных сокращений.

Тема 3. Спортивные игры
Стойка волейболиста. Техника верхней и нижней передачи. Техника нижней боковой подачи.
Техника верхней прямой подачи. Правила игры в волейбол.
Техника держания мяча, бросков с места двумя руками от груди. Техника бега боком вперед и 



спиной  вперед.  Техника  ведения  мяча  на  месте  и  в  движении.  техника  бросков  по  кольцу  с
места и ведения мяча. Тактика защиты и нападения. Правила игры в баскетбол.

Тема 4. Легкая атлетика
Кроссовый бег. Совершенствование кроссового бега. Специальные подводящие упражнения.
Бег 100 м,  бег 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши),  прыжок в длину с  места толчком двумя
ногами,  наклоны  туловища  за  1  мин.  (девушки),  поднимание  ног  в  висе  на  перекладине
(юноши), сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (девушки), подтягивание из виса на
высокой  перекладине  (юноши),  наклон  вперёд  из  положения,  стоя  с  прямыми  ногами  на
гимнастической скамье, 

Четвертый семестр
Тема 1. Основы методики регуляции эмоциональных состояний человека

Классификация  методов  психорегуляции.  Методы  саморегуляции.  Вербальные  методы
гетерорегуляции.  Невербальные  методы  ауторегуляции.  Основные  принципы
«психорегулирующей тренировки». Назовите основные правила аутогенной тренировки.

Тема 2. Лыжная подготовка и катание на коньках
Техника ступающего и скользящего шага. Техника двухшажного попеременного хода. техника
одновременного бесшажного и одношажного ходов. Техника подъёма «лесенкой», «ёлочкой».
Техника спусков в высокой, средней и низкой стойках. Техника поворотов «переступанием»,
«полуплугом», торможение «плугом».
Ходьба на льду в колонне и шеренге. Техника двухопорного скольжения. Техника скольжения
на  одном  коньке.  Техника  поворотов  налево  и  направо  без  отрыва  ног  ото  льда.  Техника
торможения «полуплугом» и «плугом». Техника скольжения спиной вперед. Игры: «Воротца»,
«Сделай фигуру», «Построй шеренгу, колону, круг», «Скорее собери», «Космонавты».

Тема 3. Спортивные игры
Стойка волейболиста. Техника верхней и нижней передачи. Техника нижней боковой подачи.
Техника верхней прямой подачи. Правила игры в волейбол.
Техника держания мяча, бросков с места двумя руками от груди. Техника бега боком вперед и
спиной  вперед.  Техника  ведения  мяча  на  месте  и  в  движении.  техника  бросков  по  кольцу  с
места и ведения мяча. Тактика защиты и нападения. Правила игры в баскетбол.

Тема 4. Легкая атлетика
Стартовый разгон. Бег по дистанции. Финиш. Специальные подводящие упражнения.
Нормативы  по  физической  подготовленности:  Бег  100  м,  бег  2000  м  (девушки)  и  3000  м
(юноши),  прыжок  в  длину  с  места  толчком  двумя  ногами,  наклоны  туловища  за  1  мин.
(девушки),  поднимание  ног  в  висе  на  перекладине  (юноши),  сгибание  и  разгибание  рук  в
упоре  лежа  на  полу  (девушки),  подтягивание  из  виса  на  высокой  перекладине  (юноши),
наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье, 

Пятый семестр
Тема 1. История физической культуры

Исторические  этапы  развития  физической  культуры.  Системы  занятий  ФК  в  18-19  веках  в
Европе.  Введение  комплекса  ГТО.  Занятия  по  физической  культуре  в  учебных  заведениях
России.

Тема 2. Нордическая ходьба / терренкур / оздоровительная ходьба.
Нордическая  ходьба.  Приемы  самоконтроля  состояния  сердечно-сосудистой  системы,  в
процессе  самостоятельных  занятий  нордической  ходьбой.  Определение
самочувствия.Нордическая  ходьба.  Приемы  само-контроля  состояния  сердечно-сосудистой
си-стемы,  в  процессе  самостоятельных  занятий  нордической  ходьбой.  Определение  стадий
утомления.

Тема 3. Спортивные игры
Стойка волейболиста. Техника верхней и нижней передачи. Техника нижней боковой подачи.
Техника верхней прямой подачи. Правила игры в волейбол.
Техника держания мяча, бросков с места двумя руками от груди. Техника бега боком вперед и
спиной  вперед.  Техника  ведения  мяча  на  месте  и  в  движении.  техника  бросков  по  кольцу  с
места и ведения мяча. Тактика защиты и нападения. Правила игры в баскетбол.



Тема 4. Легкая атлетика
Совершенствование  техники  бега  на  короткие  и  длинные  дистанции,  кроссового  бега.
Специальные подводящие упражнения.
Нормативы  по  физической  подготовленности:  Бег  100  м,  бег  2000  м  (девушки)  и  3000  м
(юноши),  прыжок  в  длину  с  места  толчком  двумя  ногами,  наклоны  туловища  за  1  мин.
(девушки),  поднимание  ног  в  висе  на  перекладине  (юноши),  сгибание  и  разгибание  рук  в
упоре  лежа  на  полу  (девушки),  подтягивание  из  виса  на  высокой  перекладине  (юноши),
наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье, 

Шестой семестр
Тема 1. Тренажеры, приспособления и устройства в индивидуальных оздоровительных 

и спортивных программ 
Устройства  для  обучения  и  совершенствования  техники  движений,  физических  качеств  и
анализаторных  функций  организма.  Электронные  средства  контроля  за  уровнем физической
нагрузки.  Конструктивная  особенность  и  направленность  многофункциональных  и
монофункциональных  тренажеров.  Использование  тренажеров  для  восстановления
работоспособности и реабилитации человека.

Тема 2. Лыжная подготовка и катание на коньках
Техника ступающего и скользящего шага. Техника двухшажного попеременного хода. техника
одновременного бесшажного и одношажного ходов. Техника подъёма «лесенкой», «ёлочкой».
Техника спусков в высокой, средней и низкой стойках. Техника поворотов «переступанием»,
«полуплугом», торможение «плугом».
Ходьба на льду в колонне и шеренге. Техника двухопорного скольжения. Техника скольжения
на  одном  коньке.  Техника  поворотов  налево  и  направо  без  отрыва  ног  ото  льда.  Техника
торможения «полуплугом» и «плугом». Техника скольжения спиной вперед. Игры: «Воротца»,
«Сделай фигуру», «Построй шеренгу, колону, круг», «Скорее собери», «Космонавты».

Тема 3. Подвижные игры
Классификация  игр.  Характеристика  и  педагогическое  значение  подвижных  игр  в  связи  с
возрастными  особенностями  занимающихся.  Гигиеническое,  оздоровительное,
воспитательное  и  образовательное  значение  подвижных  игр.  Организация  и  проведение
подвижных игр в системе подготовки к сдаче контрольных нормативов по бегу на короткие и
длинные  дистанции.  Игры  в  системе  подготовки  к  сдаче  контрольных  нормативов  по
прыжкам и силовым упражнениям. 

Тема 4. Легкая атлетика
Техника  низкого  старта.  Совершенствование  техники  низкого  старта.  Специальные
подводящие упражнения.
Нормативы  по  физической  подготовленности:  Бег  100  м,  бег  2000  м  (девушки)  и  3000  м
(юноши),  прыжок  в  длину  с  места  толчком  двумя  ногами,  наклоны  туловища  за  1  мин.
(девушки),  поднимание  ног  в  висе  на  перекладине  (юноши),  сгибание  и  разгибание  рук  в
упоре  лежа  на  полу  (девушки),  подтягивание  из  виса  на  высокой  перекладине  (юноши),
наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье, 

Содержание работ по дисциплине
Таблица 2
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Второй семестр
Тема 1. Основная или художественная 
гимнастика 8 10 18 УК-7
Тема 2. Подвижные игры 8 10 18 УК-7
Тема 3. Нордическая ходьба / терренкур / 
оздоровительная ходьба. 6 10 16 УК-7
Тема 4. Легкая атлетика 10 2 12 УК-7
Подготовка к зачету УК-7

Третий семестр
Тема 1. Физическая культура и спорт в 
режиме учёбы, труда, отдыха 2 2 4 УК-7
Тема 2. Нордическая ходьба / терренкур / 
оздоровительная ходьба. 10 16 26 УК-7
Тема 3. Спортивные игры 12 12 24 УК-7
Тема 4. Легкая атлетика 10 2 12 УК-7

Четвертый семестр
Тема 1. Основы методики регуляции 
эмоциональных состояний человека 2 2 4 УК-7
Тема 2. Лыжная подготовка и катание на 
коньках 10 16 26 УК-7
Тема 3. Спортивные игры 12 12 24 УК-7
Тема 4. Легкая атлетика 10 2 12 УК-7
Подготовка к зачету УК-7

Пятый семестр
Тема 1. История физической культуры 2 2 4 УК-7
Тема 2. Нордическая ходьба / терренкур / 
оздоровительная ходьба. 10 18 28 УК-7
Тема 3. Спортивные игры 10 12 22 УК-7
Тема 4. Легкая атлетика 10 2 12 УК-7

Шестой семестр
Тема 1. Тренажеры, приспособления и 
устройства в индивидуальных 
оздоровительных и спортивных программ 2 2 4 УК-7
Тема 2. Лыжная подготовка и катание на 
коньках 10 16 26 УК-7
Тема 3. Подвижные игры 10 14 24 УК-7
Тема 4. Легкая атлетика 10 2 12 УК-7
Подготовка к зачету УК-7
Итого по дисциплине 8 156 164 328
*  В  случае  проведения  контактной  или  самостоятельной  работы  в  форме  практической
подготовки, часы на практическую подготовку указываются в скобках.



3 МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ 
ДИСЦИПЛИНЫ

Для успешного освоения дисциплины следует ознакомиться с содержанием разделов и тем по
дисциплине  (см.  п.  2),  следовать  технологической  карте  при  выполнении  самостоятельной
работы  (табл.  3),  использовать  рекомендованные  ресурсы  (п.  4)  и  выполнять  требования
внутренних стандартов университета.



4 УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

    4.1 Основная учебная литература
1.  Физическая  культура  :  учебник  для  вузов  по  дисциплине  "Физическая  культура"  /  [М.  Я.
Виленский и др.] ; под ред. М. Я. Виленского. - Москва : Кнорус, 2012. - 424 с. :  ил., табл. -
Термины и понятия: с. 417-424. - ISBN 978-5-406-01488-2
2.  Чеснова,  Елена  Львовна  Нордическая  ходьба  как  средство  оздоровления  организма  :
учебно-методический комплекс / Е. Л. Чеснова, Л. А. Кузьмина, С. В. Шкляров ; Новосиб. гос.
пед.  ун-т.  -  Новосибирск  :  НГПУ,  2015.  -  64  с.  -  Библиогр.:  с.  50-51.  -  URL:
https://lib.nspu.ru/views/library/59843/read.php  (дата обращения: 16.10.2025) . - Подготовлено и
издано в  рамках реализации Программы стратегического  развития  ФГБОУ ВПО "НГПУ" на
2012-2016 гг. - Доступна эл. версия в ЭБС НГПУ. - ISBN 978-5-00023-774-8
3.  Физическая  культура.  Прикладная  физическая  культура  :  учебное  пособие  /  [сост.:  И.  В.
Палаткин,  В.  Б.  Рубанович,  С.  В.  Шкляров и  др.]  ;  Новосиб.  гос.  пед.  ун-т.  -  Новосибирск  :
НГПУ,  2018.  -  240  с.  :  ил.  -  Библиогр.  в  конце  гл.  -  URL:
https://lib.nspu.ru/views/library/76176/read.php   (дата  обращения:  22.01.2026)  .  -  Сост.  указ.  на
обороте тит. л. - Доступна эл. версия в ЭБС НГПУ. - ISBN 978-5-00104-248-8

    4.2 Дополнительная учебная литература
1.  Лекционный курс по физической культуре : учебное пособие / сост. С. В. Шкляров, В. Б.
Рубанович, Ю. И. Капля и др. ; Новосиб. гос. пед. ун-т. - Новосибирск : НГПУ, 2007. - 72 с. 
2.  Болдырева,  Ирина  Олеговна  Физиологические  основы  оптимизации  качества  жизни  в
физической  культуре  и  фитнесе  :  учебное  пособие  /  И.  О.  Болдырева,  И.  Н.  Гребенникова  ;
Новосибирский государственный педагогический университет. - Новосибирск : НГПУ, 2021. -
278 с. : ил., табл. - Библиогр.: с. 276-277. - URL: https://lib.nspu.ru/views/library/90070/read.php
(дата  обращения:  12.07.2023)  .  -  Учебник  соответствует  Федер.  гос.  образоват.  стандарту
высш. образования.  -  Доступна эл.  версия в ЭБС НГПУ. -  ISBN 978-5-00104-660-8.  -  Текст :
разные средства доступа
3.  Колосова,  Татьяна Игоревна Организация занятий по художественной гимнастике в  вузе :
учебно-методическое  пособие  /  Т.  И.  Колосова,  Е.  И.  Кониболоцкая,  С.  В.  Шкляров  ;
Новосибирский государственный педагогический университет. - Новосибирск : НГПУ, 2020. -
155  с.  :  ил.,  табл.  -  Библиогр.:  с.  90-92.  -  URL:  https://lib.nspu.ru/views/library/89431/read.php
(дата обращения:  17.05.2026)  .  -  Словарь:  87-89.  -  Доступна эл.  версия в ЭБС НГПУ. -  ISBN
978-5-00104-624-0. - Текст : разные средства доступа
4.  Шестаев,  Евгений  Васильевич  Организация  занятий  по  катанию  на  коньках  в  системе
физического воспитания вуза : учебно-методическое пособие / Е. В. Шестаев, Н. П. Чепенко,
С.  В.  Шкляров  ;  Новосибирский  государственный  педагогический  университет.  -
Новосибирск  :  НГПУ,  2019.  -  155  с.  -  Библиогр.:  с.  80.  -  URL:
https://lib.nspu.ru/views/library/87348/read.php   (дата  обращения:  24.06.2025)  .  -  Словарь:  c.
76-79. - Доступна эл. версия в ЭБС НГПУ. - ISBN 978-5-00104-521-2. - Текст : разные средства
доступа
5.  Греф,  Юрий  Александрович  Организация  занятий  по  волейболу  в  вузе  :
учебно-методическое  пособие  /  Ю.  А.  Греф,  С.  В.  Шкляров  ;  Новосиб.  гос.  пед.  ун-т.  -
Новосибирск  :  НГПУ,  2018.  -  145  с.  :  ил.,  табл.  -  Библиогр.:  с.  93.  -  URL:
https://lib.nspu.ru/views/library/82371/read.php   (дата  обращения:  06.10.2024)  .  -  Словарь:  c.
89-92. - Доступна эл. версия в ЭБС НГПУ. - ISBN 978-5-00104-382-9

    4.3 Ресурсы открытого доступа
1.  Самостоятельные  занятия  на  открытых  спортивных  площадках  с  использованием
универсального  устройства  для  совершенствования  силы :  методические  рекомендации  /  [С.
В. Шкляров, Е. В. Шестаев, Н. П. Чепенко и др.]  ;  Новосиб. гос.  пед. ун-т.   -  Новосибирск :
НГПУ, 2015. - 49 с. : ил., табл. - Библиогр.: с. 25. - Доступна эл. версия в ЭБС НГПУ. - . URL:
https://lib.nspu.ru/views/library/59846/read.php.



2.  Официальный сайт  "Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс  «Готов  к  труду и
обороне» (ГТО)". URL: https://www.gto.ru/
3.  Официальный  сайт  Министерства  просвещения  Российской  Федерации.  URL:
https://edu.gov.ru/

    4.4 Технологическая карта самостоятельной работы студента
Таблица 3

Темы дисциплины Перечень учебно-методического 
обуспечения (номер источника из п.п. 

4.1-4.3)
Задания для самостоятельной работы

Второй семестр
Тема 1. Основная или художественная 
гимнастика

Основная учебная литература: 1, 2, 3
Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

Составить  индивидуальный  комплекс  общеразвивающих  физических  упражнений  с  малым
оборудованием(мяч, гимнастическая палка) (20 упражнений). 
Тема 3. Нордическая ходьба / терренкур / 
оздоровительная ходьба.

Основная учебная литература: 1, 2, 3
Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

Подготовить  реферат  "Выносливость  и  её  совершенствование  в  процессе  занятий
нордической ходьбой/ терренкуром/ оздоровительной ходьбой". "
"Организация двигательной активности и влияние на здоровье студента"
Подготовить комплекс упражнений суставной гимнастики на занятиях нордической ходьбой /
оздоровительной ходьбы / терренкура. 
Тема 4. Легкая атлетика Основная учебная литература: 1, 2, 3

Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

Ознакомиться  с  методическими  рекомендациями  по  сдаче  контрольных  нормативов  по
физической подготовленности.
Нормативы  по  физической  подготовленности:  Бег  100  м,  бег  2000  м  (девушки)  и  3000  м
(юноши),  прыжок  в  длину  с  места  толчком  двумя  ногами,  наклоны  туловища  за  1  мин.
(девушки),  поднимание  ног  в  висе  на  перекладине  (юноши),  сгибание  и  разгибание  рук  в
упоре  лежа  на  полу  (девушки),  подтягивание  из  виса  на  высокой  перекладине  (юноши),
наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье.
Подготовка к зачету Основная учебная литература: 1, 2, 3

Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

Третий семестр
Тема 1. Физическая культура и спорт в 
режиме учёбы, труда, отдыха

Основная учебная литература: 1, 2, 3
Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

1.Написать  реферат  "Человек  и  портребность  в  движении",   "Формы  занятий  физическими
упражнениями в режиме учебно-трудовой деятельности студента, их характеристика".
  Выполнить тестовое задание:



Тема 2. Нордическая ходьба / терренкур / 
оздоровительная ходьба.

Основная учебная литература: 1, 2, 3
Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

Написать  тему  реферата  "Нордическая  ходьба,  как  современная  форма  организации
оздоровительных занятий физическими упражнениями"
Подготовить  комплекс  подводящих  упражнения  для  освоения  техники  нордического  шага/
оздоровительной ходьбы/ терренкура. 



Тема 3. Спортивные игры Основная учебная литература: 1, 2, 3
Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

Подготовить реферат: "Основные виды спортивных игр"
"История развития волейбола"
Тема 4. Легкая атлетика Основная учебная литература: 1, 2, 3

Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

Написать реферат: 
"Виды бега и их влияние на здоровье человека"
Нормативы  по  физической  подготовленности:  Бег  100  м,  бег  2000  м  (девушки)  и  3000  м
(юноши),  прыжок  в  длину  с  места  толчком  двумя  ногами,  наклоны  туловища  за  1  мин.
(девушки),  поднимание  ног  в  висе  на  перекладине  (юноши),  сгибание  и  разгибание  рук  в
упоре  лежа  на  полу  (девушки),  подтягивание  из  виса  на  высокой  перекладине  (юноши),
наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье, 

Четвертый семестр
Тема 1. Основы методики регуляции 
эмоциональных состояний человека

Основная учебная литература: 1, 2, 3
Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

Подготовить  реферат  "Психологические  средства  восстановления  работоспособности
организма человека", "Основные принципы «психорегулирующей тренировки".
Выполнить тестовое задание (выбрать правильный ответ):



Тема 2. Лыжная подготовка и катание на 
коньках

Основная учебная литература: 1, 2, 3
Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

Написать реферат: "Лыжный спорт, перспективы развития". 
Изучить основы техники ступающего скользящего шага без палок. 
Изучить основы техники двухшажного попеременного хода
Изучить основы техники простого катания  на коньках
Изучить основы техники падений
Тема 3. Спортивные игры Основная учебная литература: 1, 2, 3

Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

Написать реферат "История развития волейбола".
Изучить  основы  техники  стойки  волейболиста,  перемещения  боком,  спиной  вперед,
остановки.
Изучить основы техники верхней передачи с продвижением боком
Изучить основы техники стойки баскетболиста
Изучить основы техники ловли и передачи мяча, ведения на месте
Изучить основы техники броска с места
Тема 4. Легкая атлетика Основная учебная литература: 1, 2, 3

Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

Закрепление материала: виды метаний, прыжок в длину с места, техника прыжков с разбега,
техника легкоатлетических метаний. Специальные подводящие упражнения.
Подготовиться  к  выполнению  нормативов  по  физической  подготовленности:  Бег  100  м,  бег
2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжок в длину с места толчком двумя ногами, наклоны
туловища за  1  мин.  (девушки),  поднимание ног  в  висе  на  перекладине (юноши),  сгибание  и
разгибание  рук  в  упоре  лежа  на  полу  (девушки),  подтягивание  из  виса  на  высокой
перекладине  (юноши),  наклон  вперёд  из  положения,  стоя  с  прямыми  ногами  на
гимнастической скамье.
Заполнение учебного, научного и спортивного модулей "Дневника самоконтроля".
Подготовка к тестированию:
1. Вид легкой атлетики – это:
1) !бег;
2) плавание;
3) подвижные игры.
2. К нормативу общей физической подготовленности студентов в «НГПУ» не относится:
1) бег на 100 м;



2) !прыжок в высоту;
3) прыжок в длину с места толчком двумя ногами.
3. Средняя дистанция в лёгкой атлетике:
1) 5000 м;
2) !2000 м;
3) 400 м.
4.  Сколько  попыток  даётся  при  выполнении  норматива  «Прыжок  в  длину  с  места  толчком
двумя ногами»:
1) !1;
2) 2;
3) 3.
5. Техника низкого старта используется в:
1) !спринте;
2) беге на длинные дистанции;
3) беге на средние дистанции.
6. К лёгкоатлетическим дисциплинам НЕ относят:
1) бег;  
2) прыжки и метания; 
3) !поднятие тяжести.
7. Как называется бег на короткую дистанцию:
1) !спринт;
2) марафон;
3) кросс.
8. Бег на длинную дистанцию начинают с:
1) !высокого старта;
2) спиной;
3) низкого старта.
9.Технику прыжка в длину с места условно принято разделять на следующие фазы:
1) разбег, отталкивание, приземление;
2) !отталкивание, полет, приземление;
3) разбег, фаза полета, приземление.
10. Старт в беге начинают с команды:
1) «На старт!»;
2) !«Марш!»;
3) «Внимание!».
Подготовка к зачету Основная учебная литература: 1, 2, 3

Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

Пятый семестр
Тема 1. История физической культуры Основная учебная литература: 1, 2, 3

Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

Работа с учебно-методической литературой. 
Подготовка к устному опросу по вопросам:
1.Назовите  исторические  этапы  развития  физической  культуры.  Охарактеризуйте  один  из
этапов.
2. Что входит в понятие «Физическая культура»?



3. Назовите рыцарские доблести, которыми должен был владеть каждый рыцарь.
4.Какие системы занятий ФК появились в 18-19 веках в Европе?
5.  Назовите  имена  педагогов,  внесших  большой  вклад  в  развитие  ФК  в  период  нового
времени.
6.В какое время начался подъем физкультурного движения в России? 
7.Когда в России был введен комплекс ГТО? 
8.Кто ввел занятия по физической культуре в учебных заведениях России?
9.Какая страна является родоначальницей многих видов спорта?
10.В каком году было создано первое ДСО?
Подготовка к тестированию:
1. С телесным бытием людей, их физическим состоянием связана: 
1) духовная культура; 
2) физическая культура; 
3) материальная культура. 
2. Физическая культура – это: 
1) стремление к высшим спортивным достижениям; 
2) разновидность развлекательной деятельности человека; 
3) часть человеческой культуры. 
3. Сложное и многогранное социальное явление, выражающееся в деятельности человека по
развитию и реализации заложенных в нем психофизических способностей – это: 
1) духовная культура; 
2) материальная культура; 
3) физическая культура. 
4. К ценностям физической культуры относят: 
1) ценности двигательного характера; 
2) ценности технологий формирования физической культуры; 
3) нравственные ценности; 
4) материальные ценности. 
5.  Появление  физической  культуры  обусловлено  причинами,  лежащими  в  сфере
взаимодействия: 
1) социальных групп; 
2) отдельных индивидов. 
6. Лучшие образцы моторной деятельности, достигаемые в процессе физического воспитания
и спортивной подготовки относят к ценностям: 
1) двигательного характера; 
2) интенционного характера; 
3) мобилизационным. 
7. Причиной появления физической культуры в первобытном обществе стало: 
1) необходимость специальной подготовки к участию в вооруженных конфликтах; 
2) потребность в профессиональной физической подготовке охотников; 
3) трудовая деятельность. 
8. Физическая культура приобретает военно-прикладную направленность, начиная с: 
1) рабовладельческого общества; 
2) феодального общества; 
3) капиталистического общества. 
9. В феодальном обществе основным фактором развития физической культуры явилось: 
1) разделение труда; 
2) улучшение финансового положения господствующего класса; 



3) развитие торговли. 
10.  Физическая  культура  впервые  становится  средством  всестороннего  развития
представителей  господствующего  класса  и  способом  рационального  проведения  свободного
времени в: 
1) рабовладельческомобществе; 
2) феодальномобществе; 
3) капиталистическомобществе. 
11.  Первой  социальной  группой,  организовавшей  физкультурно-спортивную  деятельность  в
рабовладельческом обществе являлись: 
1) эксплуататорские классы; 
2) рабы. 
12. В феодальном обществе физическая культура сохраняет: 
1) только классовую сущность, 
2) только специальную военно-прикладную направленность; 
3) классовую сущность и специальную военно-прикладную направленность. 
13. В буржуазном обществе физическая культура: 
1) теряет военно-прикладную направленность; 
2) становится средством всестороннего развития представителей господствующего класса; 
3) становиться способом рационального проведения свободного времени; 
4) имеет все вышеперечисленные черты. 
14. Впервые всеобщей потребностью физическая культура становиться в: 
1) первобытном обществе; 
2) феодальном обществе; 
3) капиталистическом обществе. 
15. Физическая культура приобретает массовый характер в: 
1) первобытном обществе; 
2) феодальном обществе; 
3) капиталистическом обществе.
Тема 2. Нордическая ходьба / терренкур / 
оздоровительная ходьба.

Основная учебная литература: 1, 2, 3
Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

Подготовить комплекс упражнений суставной гимнастики с палками на занятиях нордической
ходьбой / оздоровительной ходьбы / терренкура. 
Тема 3. Спортивные игры Основная учебная литература: 1, 2, 3

Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

Закрепление  и  совершенствование  техники  верхней  прямой  подачи,  тактики  защиты  и
нападения в волейболе, приемов игры в волейбол.
Закрепление и совершенствование техники ведения мяча на месте и в движении в баскетболе,
техники бросков по кольцу с места, техники защиты и нападения в баскетболе. 
Заполнение учебного, научного и спортивного модулей "Дневника самоконтроля".
Подготовка к тестированию:
1. Размер волейбольной площадки:
1) 24 х 12 м;
2) !18 х 9 м;
3) 16 х 9 м;
4) 16 х 8 м; 



2. Как начинается игра в баскетбол?
1) жеребьёвкой;
2) вводом мяча из-за боковой линии;
3) !спорным броском.
3. Как разыгрывается начало игры в волейбол?
1) передачей из-за лицевой линии; 
2) !подачей из-за лицевой линии;
3) подачей из зоны защиты;
4) нападающим ударом из 4 зоны.
4.В баскетболе запрещено:
1) играть руками; 
2) !играть ногами;
3) играть под кольцом; 
4) бросать в кольцо.
5.Подводящей игрой к волейболу является:
1) баскетбол; 
2) !пионербол; 
3) снайпер; 
4) стритбол.
6. Какой термин относится к баскетболу?
1) !фол; 
2) угловой; 
3) пенальти; 
4) офсайд.
7. Игрок какой зоны вводит мяч в игру в волейболе?
1) !первой;
2) шестой;
3) не имеет значения;
4) пятой.
8. До какого счета играют в классический волейбол в каждой партии кроме 5-й?
1) до 15; 
2) до 21;
3) !до 25; 
4) до 11.
9. Переход из одной зоны в другую в волейболе выполняется:
1) произвольно; 
2) против часовой стрелки; 
3) !по часовой стрелке; 
4) переход не выполняется вообще.
10.Слово «волейбол» означает:
1) !«летающий мяч»;
2) «игра с мячом через сетку»; 
3) «игра в мяч»; 
Тема 4. Легкая атлетика Основная учебная литература: 1, 2, 3

Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

Закрепление техники бега на короткие дистанции. Бег по дистанции. Финиш. Специальные 



подводящие упражнения.
Подготовиться  к  выполнению  нормативов  по  физической  подготовленности:  Бег  100  м,  бег
2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжок в длину с места толчком двумя ногами, наклоны
туловища за  1  мин.  (девушки),  поднимание ног  в  висе  на  перекладине (юноши),  сгибание  и
разгибание  рук  в  упоре  лежа  на  полу  (девушки),  подтягивание  из  виса  на  высокой
перекладине  (юноши),  наклон  вперёд  из  положения,  стоя  с  прямыми  ногами  на
гимнастической скамье.
Заполнение учебного, научного и спортивного модулей "Дневника самоконтроля".
Подготовка к тестированию:
1. Вид легкой атлетики – это:
1) !бег;
2) плавание;
3) подвижные игры.
2. К нормативу общей физической подготовленности студентов в «НГПУ» не относится:
1) бег на 100 м;
2) !прыжок в высоту;
3) прыжок в длину с места толчком двумя ногами.
3. Средняя дистанция в лёгкой атлетике:
1) 5000 м;
2) !2000 м;
3) 400 м.
4.  Сколько  попыток  даётся  при  выполнении  норматива  «Прыжок  в  длину  с  места  толчком
двумя ногами»:
1) !1;
2) 2;
3) 3.
5. Техника низкого старта используется в:
1) !спринте;
2) беге на длинные дистанции;
3) беге на средние дистанции.
6. К лёгкоатлетическим дисциплинам НЕ относят:
1) бег;  
2) прыжки и метания; 
3) !поднятие тяжести.
7. Как называется бег на короткую дистанцию:
1) !спринт;
2) марафон;
3) кросс.
8. Бег на длинную дистанцию начинают с:
1) !высокого старта;
2) спиной;
3) низкого старта.
9.Технику прыжка в длину с места условно принято разделять на следующие фазы:
1) разбег, отталкивание, приземление;
2) !отталкивание, полет, приземление;
3) разбег, фаза полета, приземление.
10. Старт в беге начинают с команды:
1) «На старт!»;



2) !«Марш!»;
3) «Внимание!».

Шестой семестр
Тема 1. Тренажеры, приспособления и 
устройства в индивидуальных 
оздоровительных и спортивных программ 

Основная учебная литература: 1, 2, 3
Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

Написать реферат на тему "Народные подвижные игры и физическое воспитание школьников"
Подготовить 3-4 игры с элементами общеразвивающих упражнений
Работа с учебно-методической литературой. 
Подготовка к устному опросу по вопросам:
1.Что такое тренажер?
2.С какой целью используются тренажеры для технической подготовки? 
3.С какой целью используются тренажеры для физической подготовки?
4.С какой целью используются тренажеры для тактической подготовки?
5.В  каких  тренажерах  используются  электронные  средства  контроля  за  уровнем физической
нагрузки?
6.Конструктивная особенность и направленность многофункциональных тренажеров?
7.Конструктивная особенность и направленность монофункциональных тренажеров?
8.С какой целью используются тренажеры локального воздействия?
9.Какие чаще всего используются методики при занятиях на тренажерах?
Подготовка к тестированию:
1. Основным специфическим средством физического воспитания являются: 
1) физические упражнения; 
2) оздоровительные силы природы; 
3) гигиенические факторы; 
4) тренажеры и тренажерные устройства. 
2. Физические упражнения – это: 
1) двигательные действия, направленные на формирование двигательных умений и навыков; 
2)  виды  двигательных  действий,  направленные  на  морфологические  и  функциональные
перестройки организма; 
3) двигательные действия, направленные на реализацию задач физического воспитания; 
4) виды двигательных действий, направленные на изменение форм телосложения и развитие
физических качеств. 
3. Ритм как комплексная характеристика техники физических упражнений отражает: 
1)  закономерный  порядок  распределения  усилий  во  времени  и  пространстве,
последовательность и меру их изменения в динамике действия; 
2) частоту движений в единицу времени; 
3) взаимодействие внутренних и внешних сил в процессе движения; 
4) точность двигательного действия и его конечный результат. 
4. Под методами физического воспитания понимаются: 
1)  основные  положения,  определяющие  содержание,  организационные  формы  учебного
процесса в соответствии с его общими целями и закономерностями; 
2)  руководящие  положения,  которые  раскрывают  отдельные  стороны  применения  принципа
обучения; 
3) способы применения физических упражнений. 
5. Распределение нагрузки на отдельных занятиях лучше всего проводить на основе: 
1)  на  основе  данных  о  соотношении  работы,  выполняемой  в  различных  периодах
учебно-тренировочного процесса; 



2) на основе данных о физическом развитии занимающихся; 
3)  на  основе  данных  о  динамике  работоспособности  и  деятельности  основных
функциональных  систем  при  выполнении  программ  занятий  различной  преимущественной
направленности; 
4) на основе данных об уровне физической подготовленности занимающихся. 
6. Число движений в единицу времени характеризует: 
1) темп движений; 
2) ритм движений; 
3) скоростную выносливость; 
4) сложную двигательную реакцию. 
7. В качестве средств развития гибкости используют: 
1) скоростно-силовые упражнения; 
2) упражнения на растягивание; 
3) упражнения «ударно-реактивного» воздействия; 
4) динамические упражнения с предельной скоростью движения. 
8.  Укажите,  какому  весу  отягощения  соответствует  максимальное  количество  повторений
упражнений силовой направленности в одном подходе от 4 до 7 
1) предельному; 
2) околопредельному; 
3) большому; 
4) малому. 
9. Тренажер – это: 
1)  устройство  для  обучения  и  совершенствования  техники  движений,  физических  качеств  и
анализаторных функций организма; 
2) гимнастическая перекладина; 
3) разновысокие брусья; 
4) гимнастическая стенка. 
10. Тренажеры с отягощениями используются с целью:
1) совершенствования силы; 
2) совершенствования техники физического упражнения; 
3) совершенствования гибкости; 
4) совершенствования анализаторных функций организма. 
11. Тренажеры для технической подготовки используются с целью: 
1) совершенствования силы; 
2) совершенствования техники физического упражнения; 
3) совершенствование гибкости; 
4) совершенствование анализаторных функций организма. 
12. Тренажеры для тактической подготовки используются с целью: 
1) совершенствования силы; 
2) совершенствования техники физического упражнения; 
3) совершенствования гибкости; 
4) совершенствование анализаторных функций организма. 
13.  Для  совершенствования  определённых  мышечных  групп  или  одной  мышцы  наиболее
эффективно использование: 
1) тренажеров для совершенствования гибкости; 
2) тренажеров локального воздействия; 
3) тренажеров для совершенствования анализаторных функцийорганизма; 
4) тренажеров для тактической подготовки. 



14. Для лиц, имеющих заболевания сердечно-сосудистой системы, эффективнее заниматься на
тренажерах: 
1) для физической подготовки; 
2) для тактической подготовки; 
3) для технической подготовки; 
4) на тренажерах локального воздействия. 
15. С какой целью используются устройства и приспособления для массажа и реабилитации? 
1) для совершенствования силы; 
2) для совершенствования выносливости; 
3) для совершенствования гибкости; 
Тема 2. Лыжная подготовка и катание на 
коньках

Основная учебная литература: 1, 2, 3
Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

Закрепление  и  совершенствование  техники  подъемов  на  лыжах:  лесенкой,  полуелочкой,
елочкой,  ступающим  и  скользящим  шагом;  техник  торможения;  техник  поворотов  в
движении; способов перехода с хода на ход. 
Закрепление и совершенствование техники торможения «полуплугом» и «плугом» на коньках;
техники скольжения спиной вперед на коньках.
Заполнение учебного, научного и спортивного модулей "Дневника самоконтроля".
Подготовка к тестированию:
Вопрос 1. Основная фаза попеременного двухшажного лыжного хода, является:
1. ! Свободного одноопорного скольжения.
2. Поздний отрыв пятки стопы при отталкивании.
3. Остановка лыжи при отталкивании.
4. Ранняя постановка лыжи на снег.
Вопрос 2. Первым рекомендуется изучать:
1. Одновременный бесшажный.
2. ! Попеременный двухшажный.
3.  Скользящий шаг.
4. Одновременный двухшажный.
Вопрос 3. Грубые ошибки в технике попеременного двухшажного хода:
1. !Двухопорное скольжение.
2. Незаконченное отталкивание.
3. Низкая посадка.
4. Высокая стойка.
Вопрос 4. Компонентами физической нагрузки, являются:
1. Объем и интенсивность.
2. Объем и скорость передвижения.
3. Объем и время.
4. Скорость и время.
Вопрос  5.  ЧСС=190  ударов  в  минуту,  для  какой  зоны  интенсивности  является  наиболее
эффективной?
1. Максимальной.
2. !Соревновательной.
3. Средней.
4. Слабой. 
Вопрос 6. Наиболее эффективное средство для воспитания выносливости, является: 
1.!Поход.



2. Игры на лыжах.
3. Переменная тренировка.
Вопрос 7. Какими видами лыжного спорта не могут заниматься женщины?
1. Биатлон.
2. !Двоеборье.
3. Фристайл.
Вопрос 8. Какова предельная классификационная длина дистанций у женщин в России?
1. 20 км.
2. !30 км.
3. 50 км.
Вопрос  9.  Для  свободного  стиля  в  соревнованиях  можно  использовать  лыжи  и  палки
размерами…
1.  Лыжи не выше роста, палки ниже.
2. Лыжи не выше роста спортсмена, палки тоже.
3. !Лыжи не ниже, а палки не выше роста.
Вопрос 10. С чего начинается скольжение при катании на коньках?
1. !отталкивания согнутой в колене сзади стоящей ногой
2 толчком коньками обеих ног одновременно
3. внешним ребром конька маховой ноги
Вопрос 11.  При прямолинейном движении на коньках при отталкивании ото льда толчковая
нога…
1. заканчивает движение, слегка согнутая в колене
2. !выпрямляется полностью
3. остается согнутой под углом 90°
Вопрос  12.  Какое  физическое  качество  преимущественно  развивается  при  катании  на
коньках?
1. сила
2. !ловкость
3. быстрота
4. выносливость.
Тема 3. Подвижные игры Основная учебная литература: 1, 2, 3

Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

Представить  3-4  игры  на  развитие  скоростно-силовых  и  координационных  способностей  и
провести 1 игру с группой с определением результатов.
Заполнение учебного, научного и спортивного модулей "Дневника самоконтроля".
Подготовка к тестированию:
1. Подвижная игра – это:
1)  !вид деятельности,  для  которой характерны активные творческие  двигательные действия,
мотивированные ее сюжетом;
2) вид спорта, в процессе которой команды соревнуются на спортивной площадке;
3)  разновидность  гимнастики,  включающая  физические  упражнения  для  развития  ловкости,
силы, гибкости.
2. Оздоровительное значение подвижных игр:
1) !повышение функциональных способностей организма;
2) совершенствование двигательных умений и навыков;
3) нравственное воспитание.
3. Образовательное значение подвижных игр:



1) повышение функциональных способностей организма;
2) !совершенствование двигательных умений и навыков;
3) нравственное воспитание.
4. Как начинается игра в баскетбол?
1) жеребьёвкой;
2) вводом мяча из-за боковой линии;
3) !спорным броском.
5. В баскетболе запрещено:
1) играть руками; 
2) !играть ногами;
3) играть под кольцом; 
4) бросать в кольцо.
6. Подводящей игрой к волейболу является:
1) баскетбол; 
2) !пионербол; 
3) снайпер; 
4) стритбол.
7. Какой термин относится к баскетболу?
1) !фол; 
2) угловой; 
3) пенальти; 
4) офсайд.
8.Технический приём в волейболе, с помощью которого мяч вводится в игру, называется:
1) Передача;
2) Подбор;
3) !Подача.
9. Подача в волейболе может выполняться:
1) !только одной кистью руки;
2) одной кистью или любой частью руки;
3) любой частью руки или ноги
10. Формируя равные по силам команды, лучше это сделать: 
1) !путем расчета; 
2) путем фигурной маршировки; 
3) преподавателю.
Тема 4. Легкая атлетика Основная учебная литература: 1, 2, 3

Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3

Совершенствование  техники  ходьбы  и  бега.  Легкоатлетические  многоборья.  Спортивная
ходьба.Специальные подводящие упражнения.
Подготовиться  к  выполнению  нормативов  по  физической  подготовленности:  Бег  100  м,  бег
2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжок в длину с места толчком двумя ногами, наклоны
туловища за  1  мин.  (девушки),  поднимание ног  в  висе  на  перекладине (юноши),  сгибание  и
разгибание  рук  в  упоре  лежа  на  полу  (девушки),  подтягивание  из  виса  на  высокой
перекладине  (юноши),  наклон  вперёд  из  положения,  стоя  с  прямыми  ногами  на
гимнастической скамье.
Заполнение учебного, научного и спортивного модулей "Дневника самоконтроля".
Подготовка к тестированию:
1. Вид легкой атлетики – это:



1) !бег;
2) плавание;
3) подвижные игры.
2. К нормативу общей физической подготовленности студентов в «НГПУ» не относится:
1) бег на 100 м;
2) !прыжок в высоту;
3) прыжок в длину с места толчком двумя ногами.
3. Средняя дистанция в лёгкой атлетике:
1) 5000 м;
2) !2000 м;
3) 400 м.
4.  Сколько  попыток  даётся  при  выполнении  норматива  «Прыжок  в  длину  с  места  толчком
двумя ногами»:
1) !1;
2) 2;
3) 3.
5. Техника низкого старта используется в:
1) !спринте;
2) беге на длинные дистанции;
3) беге на средние дистанции.
6. К легкоатлетическим дисциплинам НЕ относят:
1) бег;  
2) прыжки и метания; 
3) !поднятие тяжести.
7. Как называется бег на короткую дистанцию:
1) !спринт;
2) марафон;
3) кросс.
8. Бег на длинную дистанцию начинают с:
1) !высокого старта;
2) спиной;
3) низкого старта.
9.Технику прыжка в длину с места условно принято разделять на следующие фазы:
1) разбег, отталкивание, приземление;
2) !отталкивание, полет, приземление;
3) разбег, фаза полета, приземление.
10. Старт в беге начинают с команды:
1) «На старт!»;
2) !«Марш!»;
3) «Внимание!».
Подготовка к зачету Основная учебная литература: 1, 2, 3

Дополнительная учебная литература: 1, 2, 
3, 4, 5
Ресурсы открытого доступа: 1, 2, 3



5 РЕСУРСЫ, НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ  ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 
ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ

    5.1 Информационные технологии
Образовательный  процесс  осуществляется  с  применением  локальных  и  распределенных

информационных технологий (таблицы 4, 5).

Локальные информационные технологии
Таблица 4

Группа программных 
средств

Перечень лицензионного и 
свободно распространяемого 
программного обеспечения, в 

том числе отечественного 
производства

Аудитор
ия

Реквизиты 
подтверждающего 

документа

Архиваторы файлов WinRAR Standart License
Поточная 
аудитория 

№1

Лицензионное соглашение 
№ от 15.11.2012

Договор №ПО12/530 от 
15.11.2012

Браузеры 
(веб-обозреватели) Chrome

Поточная 
аудитория 

№1

https://www.google.com/intl
/ru_ALL/chrome/privacy/eul

a_text.html

Операционные 
системы Windows 7 Professional

Поточная 
аудитория 

№1, 216

Лицензионное соглашение 
№60735976 от 01.08.2012

Договор №172 от 
14.08.2012

Офисные 
приложения

Office Standard 2010
Поточная 
аудитория 

№1, 216

Лицензионное соглашение 
№60735976 от 01.08.2012

Договор №172 от 
14.08.2012

МойОфис Образование 216

Лицензионное соглашение 
№б/н от 01.08.2019
Договор №б/н от 

01.08.2019

Распределенные информационные технологии
Таблица 5

Группа Наименование
Библиотеки и образовательные 

ресурсы (в том числе персональные 
сайты преподавателей НГПУ)

Электронная библиотека НГПУ http://lib.nspu.ru

5.2 Материально-техническое обеспечение дисциплины
Таблица 6

Номер и наименование 
(при наличии) помещения 

для осуществления 
образовательной 

деятельности

Перечень основного оборудования

Адрес места 
осуществления 

образовательной 
деятельности 

(местоположение 
согласно лицензии)

Учебная аудитория для проведения учебных занятий лекционного типа



Ауд. №Поточная 
аудитория №1 «Поточная 

аудитория №1»(Здание 
(Учебный корпус №1))

Комплект учебной мебели
Компьютерное оборудование:
Компьютер  в  комплекте  (с  выходом  в  сеть
"Интернет"  и  доступом  к  электронной
информационно-образовательной  среде
университета)  - 1шт.
Проекционное оборудование:
Мультимедиа  проектор  -  1шт.,  Экраны
рулонные (настенные, на штативе) - 1шт.

630126, г. 
Новосибирск, 

Октябрьский район, 
ул. Вилюйская, дом 

28

Учебная аудитория для проведения учебных занятий семинарского типа (практические 
занятия, лабораторные занятия)/ Учебная аудитория для проведения групповых и 

индивидуальных консультаций/ Учебная аудитория для проведения текущего контроля и 
промежуточной аттестации

Ауд. №Поточная 
аудитория №1 «Поточная 

аудитория №1»(Здание 
(Учебный корпус №1))

Комплект  учебной  мебели,  Доска
аудиторная - 1шт.
Компьютерное оборудование:
Компьютер  в  комплекте  (с  выходом  в  сеть
"Интернет"  и  доступом  к  электронной
информационно-образовательной  среде
университета)  - 1шт.
Проекционное оборудование:
Мультимедиа  проектор  -  1шт.,  Экраны
рулонные (настенные, на штативе) - 1шт.

630126, г. 
Новосибирск, 

Октябрьский район, 
ул. Вилюйская, дом 

28

Помещение для самостоятельной работы обучающихся

Ауд. №216 «Помещение 
для самостоятельной 

работы»(Здание (Учебный 
корпус № 3))

Комплект  учебной  мебели,  Доска
аудиторная - 1шт.
Компьютерное оборудование:
Моноблок  (с  выходом  в  сеть  "Интернет"  и
доступом  к  электронной
информационно-образовательной  среде
университета)  - 5шт.
Печатное и сканирующее оборудование:
Принтеры - 1шт.
Проекционное оборудование:
Мультимедиа  проектор  -  1шт.,  Экраны
рулонные (настенные, на штативе) - 1шт.

630126, г. 
Новосибирск, 

Октябрьский район, 
ул. Вилюйская, дом 

28

Помещение для хранения и профилактического обслуживания учебного оборудования

Ауд. №5 «Помещение для 
хранения и 

профилактического 
обслуживания учебного 
оборудования»(Здание 
(Учебный корпус №1))

Здания/Сооружения:
Сооружения - 1шт.
Учебное  оборудование  и  наглядные
пособия:
Милливольтметры  -  1шт.,  Генераторы  -
1шт., Измерители - 1шт.
Печатное и сканирующее оборудование:
МФУ - 1шт.

630126, г. 
Новосибирск, 

Октябрьский район, 
ул. Вилюйская, дом 

28



6 ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ
6.1 Оценочные материалы для проведения текущего контроля успеваемости

Таблица 7
№ п/п Наименование темы Код компетенции Формы проверки

Второй семестр

1 Тема  1.  Основная  или
художественная гимнастика УК-7 1. Практическое задание

2 Тема 2. Подвижные игры УК-7 1. Реферат
2. Практическое задание

3
Тема  3.  Нордическая  ходьба  /
терренкур  /  оздоровительная
ходьба.

УК-7 1. Реферат
2. Практическое задание

4 Тема 4. Легкая атлетика УК-7 1. Устный опрос
2.  Практическое задание

Третий семестр

5
Тема  1.  Физическая  культура  и
спорт  в  режиме  учёбы,  труда,
отдыха

УК-7 1. Реферат
2. Тестирование

6
Тема  2.  Нордическая  ходьба  /
терренкур  /  оздоровительная
ходьба.

УК-7 1. Реферат
2. Контрольное задание

7 Тема 3. Спортивные игры УК-7 1. Реферат

8 Тема 4. Легкая атлетика УК-7 1. Реферат
2. Контрольное задание

Четвертый семестр

9
Тема  1.  Основы  методики
регуляции  эмоциональных
состояний человека

УК-7 1. Реферат
2. Тестирование

10 Тема  2.  Лыжная  подготовка  и
катание на коньках УК-7 1. Реферат

2. Контрольное задание

11 Тема 3. Спортивные игры УК-7 1. Реферат
2. Контрольное задание

12 Тема 4. Легкая атлетика УК-7 1. Реферат
2. Контрольное задание

Пятый семестр

13 Тема  1.  История  физической
культуры УК-7 1. Реферат

2. Тестирование

14
Тема  2.  Нордическая  ходьба  /
терренкур  /  оздоровительная
ходьба.

УК-7 1. Контрольное задание

15 Тема 3. Спортивные игры УК-7 1. Реферат
2. Практическое задание

16 Тема 4. Легкая атлетика УК-7 1. Контрольное задание
Шестой семестр

17

Тема  1.  Тренажеры,
приспособления  и  устройства  в
индивидуальных
оздоровительных  и  спортивных
программ 

УК-7 1. Реферат
2. Тестирование

18 Тема  2.  Лыжная  подготовка  и
катание на коньках УК-7 1. Реферат

2. Контрольное задание



19 Тема 3. Подвижные игры УК-7 1. Реферат
2. Контрольное задание

20 Тема 4. Легкая атлетика УК-7 1. Реферат
2. Контрольное задание

6.2 Оценочные материалы для проведения промежуточной аттестации обучающихся
Таблица 8

Оценочные материалы для промежуточной аттестации
Второй семестр (Зачет)

Код компетенции: УК-7
1.  Как  принято  называть  виды  двигательной  активности,  благотворно  влияющие  на
физическое состояние и развитие человека?
2.  Пульсовые  режимы  рациональной   нагрузки  для  лиц  с  ограниченными  возможностями
здоровья студенческого возраста.
3. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и ¶функционального
состояния студентов в экзаменационный период.¶
4.  Что  такое  ловкость?  Посредством  каких  физических  упражнений  наиболее  эффективно
формируется физическое качество - ловкость.
5. На каких дистанциях в лёгкой атлетике используются барьеры? Перечислите. 
6. Что послужило основой (источником) возникновения физического воспитания в обществе? 
7. Отчего зависит эффективность использования физических упражнений? 
8. В каком возрасте целесообразнее развивать координационные способности?
9.  Педагогический  процесс,  направленный  на  системное  освоение  рациональных  способов
управления своими движениями, приобретение необходимых двигательных навыков, умений,
а также связанных с этим процессом знаний, называется. 
10.  Оптимальная  степень  владения  техникой  действия,  характеризующаяся
автоматизированным  (т.  е.  при  минимальном  контроле  со  стороны  сознания)  управлением
движениями, высокой прочностью и надежностью исполнения, называется. 
11. Какие основные три группы методов обучения вы знаете? 
12. Основным отличительным признаком двигательного навыка является. 
13.  Реакция  организма  занимающихся  на  физическую  нагрузку  по  окончании  занятия
определяется с помощью … 
14. В чем состоит отличие спортивной тренировки от практических занятий по физическому
воспитанию? 
15. Методические рекомендации по организации занятий нордической ходьбой со студентами,
отнесёнными к специальной медицинской группе
16. Расскажите о значении игр в нравственном выспитании человека
17. Назовите и кратко опишите несколько игр с элементами общеразвивающих упражнений
18.  Докажите  необходимость  использования  игр  в  детских  оздоровительных  лагерях  и  во
дворах
19. Какое место занимает игра в системе воспитания?
20.  Средства  физической  культуры  в  регулировании  психоэмоционального  и
¶функционального состояния студентов в экзаменационный период.¶
21. Охарактеризовать эстетическое воспитание посредством спорта
22. Перечислить средства и методы мышечной релаксации
23. В какое время начался подъем физкультурного движения в России?
24. Кто ввел занятия по физической культуре в учебных заведениях России?
25.  Охарактеризовать пульсовые режимы рациональной  нагрузки для лиц с  ограниченными
возможностями здоровья студенческого возраста.
26.  Перечислить  виды  диагностики,  ее  цели,  задачи  и  значение  для  лиц  с  ограниченными
возможностями здоровья.



27. Художественная гимнастика, история развития. 
28. Перечислить и охарактеризовать основные гимнастические системы.
29. К какой группе методов физического воспитания относится круговой метод? 
30. Дайте определение понятий "Народная игра", "Форма игры".

Четвертый семестр (Зачет)
Код компетенции: УК-7
1.  Используя  Интернет,  сопоставьте  образ  жизни  молодежи  в  России,  Западной  Европе  и
США.
2. Перечислить и охарактеризовать показатели здоровья человека.
3. Какие факторы влияют на здоровье?
4. Перечислить основные составляющие здорового образа жизни.
5. Раскройте основной механизм влияния физических нагрузок на организм.
6. Раскройте понятие кинезофилия.
7. Перечислить  компоненты здорового образа жизни.
8. Как можно оценить Ваш образ жизни.
9.  Какая  оптимальная  двигательная  активность  и  ее  воздействие  на  здоровье  и
работоспособность?
10. Охарактеризовать основные требования к организации здорового образа жизни студента. 
11.  Какие  существуют  приемы  регуляции  и  саморегуляции  неблагоприятных  психических  и
физических состояний?
12.  Формы  занятий  физическими  упражнениями  в  режиме  учебно-трудовой  деятельности
студента, их характеристика.
13. Перечислите и покажите упражнения, рекомендованные при утомлении органа зрения, для
нормализации мозгового кровообращения, для снятия утомления с плечевого пояса, рук, ног,
туловища. 
14. Классификация методов психорегуляции.
15. Какие методы саморегуляции вы знаете?
16. Что относится к вербальным методам гетерорегуляции?
17. Что относится к невербальным методам ауторегуляции?
18. Назовите комплекс процедур при борьбе с фрустрацией?
19. Основные принципы «психорегулирующей тренировки»?
20. Назовите основные правила аутогенной тренировки?
21. Каковы принципы релаксации?
22.  Какие  качества  спортсмена  необходимо  учитывать  при  регуляции  психоэмоционального
состояния?
23. Используете ли вы методики саморегуляции и какие?
24. Раскрыть взаимосвязь физической и умственной работоспособности.
25. Изменение работоспособности в течение учебной недели.
26.  Назвать  особенности  проведения  учебных  занятий  по  физическому  воспитанию  для
повышения работоспособности студентов.
27. Изменение работоспособности по семестрам и в целом за учебный год.
28.  Какой  принцип  предусматривает  оптимальное  соответствие  задач,  средств  и  методов
физического воспитания возможностям занимающихся? 
29.  Какой  принцип  предусматривает  планомерное  увеличение  объема  и  интенсивности
физической нагрузки по мере роста функциональных возможностей организма? 
30.  Владение  прикладными  и  спортивными  навыками,  гармоничное  развитие  форм  тела  и
полноценное здоровье – это.. 

Шестой семестр (Зачет)
Код компетенции: УК-7
1. Что такое тренажер?



2. С какой целью используются тренажеры для технической подготовки? 
3. С какой целью используются тренажеры для физической подготовки?
4. С какой целью используются тренажеры для тактической подготовки?
5. В каких тренажерах используются электронные средства контроля за уровнем физической
нагрузки?
6. Конструктивная особенность и направленность многофункциональных тренажеров?
7. Конструктивная особенность и направленность монофункциональных тренажеров?
8. С какой целью используются тренажеры локального воздействия?
9. Какие чаще всего используются методики при занятиях на тренажерах? 
10. Каковы возможности использования тренажеров для восстановления работоспособности и
реабилитации человека?
11.  Назовите  исторические  этапы  развития  физической  культуры.  Охарактеризуйте  один  из
этапов.
12. Что входит в понятие «Оздоровительная физическая культура»?
13. Какие системы занятий физической культурой появились в 18-19 веках в Европе?
14.  Назовите  имена  педагогов,  внесших  большой  вклад  в  развитие  физической  культуры  в
период нового времени.
15. В какое время начался подъем физкультурного движения в России? 
16. Когда в России был введен комплекс ГТО? 
17. Кто ввел занятия по физической культуре в учебных заведениях России?
18. Какая страна является родоначальницей многих видов спорта?
19. В каком году было создано первое Добровольные спортивные общества (ДСО)?
20. Медицинский  контроль как условие допуска к занятиям физической культурой и спортом,
раскрыть его содержание и периодичность.
21.  Методы  стандартов,  антропометрических  индексов,  номограмм,  функциональных  проб,
упражнений – тестов для оценки физического развития и физической подготовленности и их
значение для лиц с ограниченными возможностями здоровья.
22. Врачебно-педагогический контроль, раскрыть его содержание.
23. Охарактеризовать субъективные и объективные показатели самоконтроля.
24. Чему равна длина марафонской дистанции? 
25. Какие показатели характеризуют физическое развитие человека? 
26. Какие физические качества развиваются, совершенствуются в процессе подвижных игр?
27. Как правильно подготовиться к проведению игры?
28. Дайте характеристику нескольких игр с бегом на скорость.
29. Какие Вы знаете игры с лазанием и перелезанием?
30. Дайте характеристику нескольким зимним подвижным играм.

Критерии выставления отметок
Отметка  «отлично»  /  «зачтено»  (высокий  уровень  сформированности  компетенций  (-ии))
выставляется  обучающемуся,  который  в  процессе  изучения  дисциплины  и  по  результатам
промежуточной  аттестации,  обнаружил  системные  знания  по  всем  разделам  программы
дисциплины  /  модуля  /практики,  продемонстрировал  способность  к  их  самостоятельному
пополнению,  в  том  числе  в  рамках  учебно-исследовательской  и  научно-исследовательской
деятельности;  при  выполнении  заданий,  предусмотренных  программой,  успешно
продемонстрировал осваиваемые в рамках дисциплины / модуля / практики профессиональные
умения;  представил   результаты   выполнения   всех   заданий   для   самостоятельной   работы
полностью   и  качественно,   на  творческом   уровне,  выразил   личностную   значимость
деятельности;  при    устном    ответе    высказал    самостоятельное    суждение    на    основе
исследования  теоретических    источников,    логично    и    аргументированно    изложил
материал,    связал  теорию  с  практикой  посредством  иллюстрирующих  примеров,  свободно
ответил на дополнительные вопросы; при выполнении письменного задания представил 



содержательный,  структурированный,  глубокий  анализ  сути  и  путей  решения  проблемы
(задачи,  задания);  при  выполнении  тестовых  заданий  дал  правильные  ответы  на  85  –  100  %
заданий.

Отметка  «хорошо»  /  «зачтено»  (средний  уровень  сформированности  компетенций  (-ии))
выставляется  обучающемуся,  который  в  процессе  изучения  дисциплины  и  по  результатам
промежуточной  аттестации,  обнаружил  знание  основного  материала  по  всем  разделам
программы дисциплины /модуля  /  практики в  объёме,  необходимом для  дальнейшей учебы и
предстоящей  работы  по  профессии,  продемонстрировал  способность  к  их  самостоятельному
пополнению;  при  выполнении  заданий,  предусмотренных  программой,  смог
продемонстрировать осваиваемые профессиональные умения, но допустил непринципиальные
ошибки  в  их  выполнении,  которые  смог  исправить  при  незначительной  помощи
преподавателя; представил   результаты   выполнения   всех   заданий   для   самостоятельной
работы, указанных в программе дисциплины / модуля / практики, при этом задания выполнены
полностью  и  качественно;  при    устном    ответе    объяснил    учебный    материал,
интерпретировал    содержание,  экстраполировал  выводы;  при  выполнении  письменного
задания представил репродуктивную позицию элементы анализа   в   описании   сути   и   путей
решения   проблемы   (задачи,   задания),   изложил логическую последовательность вопросов
темы; при выполнении тестовых заданий дал правильные ответы на 75 – 84 % заданий.

Отметка    «удовлетворительно»    /    «зачтено»    (пороговый    уровень    сформированности
компетенций    (-ии))    выставляется    обучающемуся,    который    в    процессе    изучения
дисциплины  и  по  результатам  промежуточной  аттестации,  обнаружил  знание  основного
материала  по  всем  разделам  программы  дисциплины  /модуля  /  практики   в  объёме,
необходимом  для  дальнейшей  учебы  и  предстоящей  работы  по  профессии,  но  знания  имеют
пробелы  и  плохо  структурированы;  при    выполнении    заданий,    предусмотренных
программой,   в   целом   смог продемонстрировать осваиваемые профессиональные умения, но
допустил  ошибки  в  их  выполнении,  которые  смог  исправить  при  незначительной  помощи
преподавателя;  представил   результаты   выполнения   всех   заданий   для   самостоятельной
работы, указанных в программе дисциплины / модуля / практики, при этом задания выполнены
формально,  кратко,  рефлексия  неполная  или  носит  формальный  характер,  представлено
поверхностное описание; при устном ответе продемонстрировал знание базовых положений и
ключевых  понятий,  верно  воспроизвел  учебное  содержание  без  использования
дополнительного  материала;  при  выполнении  письменного  задания  представил
репродуктивную позицию в описании сути и путей решения проблемы (задачи, задания); при
выполнении тестовых заданий дал правильные ответы на 60 – 74 % заданий.

Отметка  «неудовлетворительно»  /  «не  зачтено»  (компетенция(-ии)  не  сформирована(-ы))
выставляется  обучающемуся,  который  в  процессе  изучения  дисциплины  и  по  результатам
промежуточной  аттестации,   обнаружил  отсутствие  знаний  либо  фрагментарные  знания  по
основным  разделам  программы  дисциплины  /  модуля  /  практики;  при  выполнении  заданий,
предусмотренных программой, не смог продемонстрировать осваиваемые   профессиональные
умения   (допустил   принципиальные   ошибки   в   их выполнении, которые не смог исправить
при  указании  на  них  преподавателем),  либо  не  выполнил  задания;  не  выполнил
предусмотренные  учебным  планом  практические,  лабораторные  задания;  не  полностью
выполнил задания для самостоятельной работы, указанных в программе дисциплины / модуля /
практики, либо задания выполнены неверно, очевиден плагиат; при   устном   ответе   допустил
фактические    ошибки    в    использовании    научной  терминологии  и  изложении  учебного
содержания,  сделал  ложные  выводы;  при  выполнении  тестовых  заданий  дал  правильные
ответы на 0 – 59 % заданий.


