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1. Пояснительная записка 

 

Цель изучения учебной дисциплины: 

Цель – формирование у обучающихся знаний, методических и практических 

умений и навыков в области адаптивного физического воспитания, которые играют 

важную роль в гармоничном развитии обучающихся с ограниченными возможностями 

здоровья как личностей и будущих профессионалов. 

Место учебной дисциплины в учебном плане: 

Учебная дисциплина «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту. 

Адаптационная физическая культура» относится к дисциплинам по выбору модуля 

здоровья и безопасности обязательной части учебного плана по специальности 31.05.03 

Стоматология. 

Перечень планируемых результатов обучения по учебной дисциплине, 

соотнесенных с индикаторами достижения компетенций:  

 

Компетенция 

(код и наименование) 
Индикаторы 

компетенций 

(код и наименование) 

Результаты обучения 

УК-7. Способен 

поддерживать должный 

уровень физической 

подготовленности для 

обеспечения полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

УК-7.1 Выбирает здоровье 

сберегающие технологии 

для поддержания 

здорового образа жизни с 

учетом физиологических 

особенностей организма  

Знать: 

социально-биологические 

основы физической культуры 

и спорта; современные 

здоровье сберегающие 

технологии. 

Уметь: 

самостоятельно выбирать 

виды спорта или систему 

физических упражнений для 

укрепления здоровья. 

Владеть: 

основами организации 

физкультурно-спортивной 

деятельности. 

УК-7.2 Планирует свое 

рабочее и свободное время 

для оптимального 

сочетания физической и 

умственной нагрузки и 

обеспечения 

работоспособности  

Знать: 

психофизиологические основы 

труда и интеллектуальной 

деятельности, средства 

физической культуры и спорта 

в регулировании 

работоспособности. 

Уметь: 

использовать методы и 

средства физической культуры 

для обеспечения полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности. 

Владеть: 

основами методики 

самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

УК-7.3 Соблюдает и Знать: 



пропагандирует нормы 

здорового образа жизни в 

различных жизненных 

ситуациях и в 

профессиональной 

деятельности 

факторы, систему и методы 

укрепления здоровья. 

Уметь: 

формировать ценностное 

отношение к здоровью и 

ведению здорового образа 

жизни. 

Владеть: 

способностью соблюдать и 

пропагандировать нормы 

здорового образа жизни. 

 

Формы текущего контроля успеваемости обучающихся: устный опрос, доклад, 

практические задания, тест.  

 

Форма промежуточной аттестации: зачеты, зачет с оценкой. 



 

2. Структура учебной дисциплины для очной формы обучения 

 

Общая трудоёмкость учебной дисциплины составляет 328 ч., в том числе 

контактная работа обучающихся с преподавателем 204 ч., самостоятельная работа 

обучающихся 124ч., 2 - 7 семестры. 

 

№ 
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1 Легкая атлетика (адаптивные формы и 

виды) 

62 - 40   22 

2 Гимнастика для лиц с ОВЗ 76 - 50   26 

3 Профилактическая и производственная 

гимнастика 

64 - 40   24 

4 Нетрадиционные оздоровительные 

технологии 

70 - 40   30 

5 Общая физическая подготовка для лиц 

с ОВЗ 

54 - 32   22 

 зачет - - - - - - 

 зачет с оценкой 2 - 2 - -  

 итого: 328 - 204 - - 124 



3. Содержание учебной дисциплины 

 

№  Наименование раздела 

учебной дисциплины 

/темы 

Содержание 

1 Легкая атлетика 

(адаптивные формы и 

виды) 

Перечень вопросов, выносимых на Семинар/ 

практическое занятие 

Организация учебного процесса по адаптивной 

физической культуре. Правила техники безопасности на 

занятиях по адаптивной физической культуре. 

Самоконтроль в процессе занятий адаптивной 

физической культурой. 

Обучение технике ходьбы. 

Упражнения для развития быстроты, совершенствование 

двигательных реакций повторным реагированием на 

различные (зрительные, звуковые, тактильные) сигналы. 

Бег и его разновидности. Оздоровительный бег. Обучение 

технике высокого старта и бега на короткие дистанции. 

Обучение технике выполнения общеразвивающих 

упражнений (ОРУ) стоя и в движении. 

Обучение технике специальных беговых упражнений. 

Перечень вопросов, выносимых на самостоятельное 

изучение, с указанием вида самостоятельной работы  

Совершенствование техники высокого старта и бега на 

короткие дистанции. 

Совершенствование техники выполнения 

общеразвивающих упражнений (ОРУ) стоя и в движении. 

Совершенствование техники бега. Развитие скоростных 

качеств. 

Подготовка докладов 

2 Гимнастика для лиц с 

ОВЗ 

Перечень вопросов, выносимых на Семинар/ 

практическое занятие 

Обучение технике общеразвивающих упражнений стоя 

лёжа. Совершенствование техники выполнения 

общеразвивающих упражнений (ОРУ) стоя и в движении. 

Комплекс упражнений для профилактики и лечения 

плоскостопия. 

Обучение технике общеразвивающих упражнений у 

гимнастической стенки. ОРУ с мячом. Укрепление 

мышечного корсета. 

Совершенствование техники общеразвивающих 

упражнений у гимнастической стенки, с мячом. 

Обучение технике выполнения упражнений на 

растягивание у гимнастической стенки и в парах. 

Перечень вопросов, выносимых на самостоятельное 

изучение, с указанием вида самостоятельной работы 

Совершенствование техники общеразвивающих 

упражнений стоя, в движении, лёжа. 

Совершенствование техники общеразвивающих 

упражнений у гимнастической стенки. ОРУ с мячом. 

Укрепление мышечного корсета. 

Совершенствование техники выполнения упражнений на 



растягивание. 

Подготовка докладов 

3 Профилактическая и 

производственная 

гимнастика 

Перечень вопросов, выносимых на Семинар/ 

практическое занятие 

Обучение технике выполнения специальных упражнений 

для профилактики заболеваний (в зависимости от 

нозологии заболевания). 

Совершенствование техники выполнения специальных 

упражнений для профилактики заболеваний 

Перечень вопросов, выносимых на самостоятельное 

изучение, с указанием вида самостоятельной работы 

Подготовка докладов 

4 Нетрадиционные 

оздоровительные 

технологии 

Перечень вопросов, выносимых на Семинар/ 

практическое занятие 

Формирование навыков правильного дыхания во время 

выполнения упражнений. Обучение дыхательным 

упражнениям. Рациональное дыхание. 

Элементы дыхательной гимнастики для восстановления 

носового дыхания. Упражнения, закаливающие носовое 

дыхание. 

Трёхфазное дыхание. 

Дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой. 

Обучение методам проведения анализа 

психоэмоционального состояния организма с 

применением релаксационных методик. Обучение 

методам снятия психоэмоционального напряжения 

(общее расслабление под музыку, аутотренинг). 

Гимнастика для глаз (хатха-йога, метод Г.Г. 

Демирчогляна, метод У. Бейтса, метод Е.Е. Сомова). 

Антистрессовая пластическая гимнастика. 

Двигательная пластика Л.Н. Слядневой. 

Перечень вопросов, выносимых на самостоятельное 

изучение, с указанием вида самостоятельной работы 

Самостоятельная практика дыхательной гимнастики А.Н. 

Стрельниковой. 

Самомассаж (метод А.А. Уманской). 

Самостоятельная практика. Гимнастика для глаз (хатха-

йога, метод Г.Г. Демирчогляна, метод У. Бейтса, метод 

Е.Е. Сомова). 

Самостоятельная практика. Антистрессовая пластическая 

гимнастика. 

Подготовка докладов 

5 Общая физическая 

подготовка для лиц с 

ОВЗ 

Перечень вопросов, выносимых на Семинар/ 

практическое занятие 

Обучение технике выполнения силовых упражнений. 

Силовые упражнения у гимнастической стенки. 

Суставная гимнастика М.С. Норбекова. 

Элементы автономной гимнастики В.Г. Фохтина. 

Обучение комплексу упражнений с отягощением (в 

основной стойке, в движении, в партере). 

Обучение комплексу упражнений для мышц брюшного 

пресса и спины без предметов и с отягощением. 



Обучение комплексу упражнений на координацию. 

Обучение технике выполнения комплекса упражнений с 

использованием тренажёра. 

Обучение комплексу упражнений и прыжкам со 

скакалкой. 

Обучение комплексу упражнений для развития гибкости. 

Перечень вопросов, выносимых на самостоятельное 

изучение, с указанием вида самостоятельной работы 

Совершенствование комплекса упражнений с 

отягощением (в основной стойке, в движении, в партере). 

Совершенствование комплекса упражнений для мышц 

брюшного пресса и спины без предметов и с 

отягощением. 

Совершенствование комплекса упражнений на 

координацию. 

Подготовка докладов 

 

Распределение трудоемкости СРС при изучении учебной дисциплины 

Вид самостоятельной работы Трудоемкость (час) 

Подготовка к зачету 28 

Проработка конспекта лекций  36 

Подготовка к практическим (семинарским) 

занятиям 

20 

Проработка учебного материала 20 

Написание докладов и рефератов 20 

Решение отдельных задач - 

 

4. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 

 

Основная литература 

Физическая культура : учебник : [16+] / Л. В. Захарова, Н. В. Люлина, 

М. Д. Кудрявцев [и др.] ; Сибирский федеральный университет, Красноярский 

государственный педагогический университет им. В.П. Астафьева, Сибирский 

государственный университет науки и технологий им. акад. М.Ф. Решетнева, Сибирский 

юридический институт МВД России. – Красноярск : Сибирский федеральный университет 

(СФУ), 2017. – 612 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151 - (ЭБС «Университетская 

библиотека онлайн»). 

Марченкова, Л. Ф. Физическая культура: использование координационных 

упражнений на занятиях со студентами специальной медицинской группы : учебное 

пособие : [16+] / Л. Ф. Марченкова, Л. А. Опарина, Л. Д. Паршакова ; Новосибирский 

государственный технический университет. – Новосибирск : Новосибирский 

государственный технический университет, 2017. – 39 с. : ил., табл. – Режим доступа: по 

подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=576418 - (ЭБС 

«Университетская библиотека онлайн»). 

Физическая культура : в 3 частях / В. А. Гриднев, Н. В. Шамшина, С. Ю. Дутов [и 

др.] ; Тамбовский государственный технический университет. – Тамбов : Тамбовский 

государственный технический университет (ТГТУ), 2017. – Часть 2. Особенности 

проведения учебных занятий для студентов с ограниченными возможностями здоровья. – 

112 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=499008 - (ЭБС «Университетская 

библиотека онлайн»). 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=576418
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=499008


Алаева, Л. С. Гимнастика: общеразвивающие упражнения : учебное пособие : [16+] 

/ Л. С. Алаева, К. Г. Клецов, Т. И. Зябрева ; Министерство спорта Российской Федерации, 

Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, Кафедра теории 

и методики гимнастики и режиссуры. – Омск : Сибирский государственный университет 

физической культуры и спорта, 2017. – 72 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483271 - (ЭБС «Университетская 

библиотека онлайн»). 

 

Дополнительная литература 

Физическая культура : учебное пособие : в 2 частях : [16+] / сост. Ю. В. 

Гребенникова, Н. А. Ковыляева, Е. В. Сантьева, Н. С. Рыжова [и др.]. – Кемерово : 

Кемеровский государственный университет, 2019. – Часть 2. – 91 с. : ил., табл. – Режим 

доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=572859 - (ЭБС 

«Университетская библиотека онлайн»). 

Небытова, Л. А. Физическая культура : учебное пособие : [16+] / Л. А. Небытова, 

М. В. Катренко, Н. И. Соколова ; Северо-Кавказский федеральный университет. – 

Ставрополь : Северо-Кавказский Федеральный университет (СКФУ), 2017. – 269 с. : ил. – 

Режим доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483844 - 

(ЭБС «Университетская библиотека онлайн»). 

 

5. Материально-техническое обеспечение учебной дисциплины 

 

Материально-техническую базу для проведения лекционных и практических 

занятий по учебной дисциплине составляют: 

 

Наименование специальных 

помещений и помещений для 

самостоятельной работы 

Оснащенность 

специальных помещений и 

помещений для 

самостоятельной работы 

Перечень лицензионного 

программного обеспечения 

(реквизиты подтверждающего 

документа) 
Спортивный зал 

 
Спортивная гимнастическая 

стенка-лестница, баскетбольные 

щиты, волейбольная сетка, 

канат, гимнастические 

скамейки, столы для 

настольного тенниса, ракетки 

для настольного тенниса, 

баскетбольные мячи, 

волейбольные мячи, 

футбольные мячи, скакалки, 

гири, гантели, набор для игры в 

дартс, шахматы, шашки; 

Комплекс для лазерных стрельб 

по мишеням "РУБИН" ИЛТ-001 

"Патриот" 

 

Малый  спортивный  зал №1, каб.№ 
116 

Татами (борцовские ковры), 

зеркала, скамейки; спортивный 

тренировочный инвентарь - 

стандартный боккен из 

японского дуба для занятий 

кендо и айкидо; тренировочный 

инвентарь основной 

фехтовальный для занятий 

кендо (Синай); напольное 

покрытие (татами "Ласточкин 

хвост") (ЛХ2 Россия 4,0 см, 

EVA, красно-синий, размером 

1х1 м); спортивный 

 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483271
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=572859
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483844


тренировочный инвентарь - 

короткий шест (Дзё, белый, 

японский дуб, 127 см, 2,4 см) 

для занятий кендо и айкидо; 

тренировочный инвентарь 

(Шото, вакидзаси) для занятий 

по кендо и айкидо (белый 

Selection, с цубой, дуб); 

спортивный тренировочный 

инвентарь (макивара 

прямоугольная тяжёлая 

(Л32ТП, 35х50х8 см, 2,9 кг, 

синтетическая ткань с ПВХ 

покрытием (тент)); 

спортивный инвентарь "Лапа-

ракетка" (Л4И1, 20х44 см., 360 

гр., иск.кожа); спортивный 

тренажер для карате Grozz 

GrozzMan; 

комплект для отработки ударов; 

мешок боксёрский 

комбинированный с кольцом 

Малый  спортивный  зал №2, 

каб.№№ 109б 

 

Татами (борцовские ковры),  

зеркала, боксерская груша, 

скамейка; напольное покрытие 

(татами "Ласточкин хвост") 

(ЛХ2 Россия 4,0 см, EVA, 

красно-синий, размером 1х1 м); 

спортивный тренировочный 

инвентарь - короткий шест (Дзё, 

белый, японский дуб, 127 см, 

2,4 см) для занятий кендо и 

айкидо; тренировочный 

инвентарь (танто, 29 см, белый 

Selection, дуб) для занятий 

айкидо и карате; спортивный 

тренировочный инвентарь 

(макивара прямоугольная 

тяжёлая (Л32ТП, 35х50х8 см, 

2,9 кг, синтетическая ткань с 

ПВХ покрытием (тент)); 

спортивный инвентарь "Лапа-

ракетка" (Л4И1, 20х44 см., 360 

гр., иск.кожа); тренировочный 

инвентарь - мешок боксёрский 

жесткий c кольцом для занятий 

карате (М41И , 30х120, 55 кг); 

спортивный тренажер для 

карате Grozz GrozzMan 

 

Кабинет для самостоятельной 

работы (№302) 
 

Рабочее место преподавателя, 

доска, специализированная  

учебная мебель,  

автоматизированные рабочие 

места(10 компьютеров), с 

возможностью подключения к 

сети «Интернет» и 

обеспечением доступа в 

электронную информационную 

образовательную среду 

организации (ASUSTeK Intel(R) 

Celeron(R) CPU G3930 @ 

2.90GHz/4096 (DIMM_B1-

4096.00)) 

СПС «Консультант Плюс», СПС «Гарант» 

(договор о сотрудничестве от 23.09.2013 г. 

с ЗАО «Компьютерные технологии» (ПС 

Гарант)), регистрационный лист 

зарегистрированного пользователя ЭПС 

«Система ГАРАНТ» от 16.02.2012 г. №12-

40272-000944; договоры с ООО 

«КонсультантПлюс Марий Эл» №2017-СВ-

4 от 28.12.2016 г. Windows 7 Professional 

(Средства для разработки и 

проектирования, доступные по подписке 

Microsoft Imagine Premium). Sys Ctr 

Endpoint Protection ALNG Subscriptions VL 

OLVS E 1Month AcademicEdition Enterprise 



 Per User (Сублиц. договор № Tr000171440 

от 17.07.2017). Office Standart, 2010 

(Microsoft Open License). Архиватор 7-zip 

(GNU LGPL). Adobe Acrobat Reader DC 

(Бесплатное ПО). Adobe Flash Player 

(Бесплатное ПО) 

Аудитория текущего контроля и 

промежуточной аттестации  

(№ 304) 

 

Специализированная учебная 

мебель 38 шт.,  рабочее место 

ПЭВМ (компьютеры) 35 шт., 

стулья 38 шт., шкаф для 

хранения личных вещей 2 шт. 

 

Залы: 

Библиотека, читальный зал с 

выходом в сеть «Интернет», каб. 

№409 

 

Специализированная  учебная 

мебель: компьютерные столы 7 

шт.,  компьютерные столы 

линейные 5 шт, ученические 

столы одноместные 4 шт, 

ученические столы 

двухместные 10 шт, 

ученические столы линейные 5 

шт, шкаф для документов 1 шт, 

демонстрационные столы 3 шт, 

стулья 46,   

технические средства обучения: 

многофункциональный принтер 

1шт, принтер-сканер 5 шт, 

принтер 1 шт, 16 рабочих мест 

ПЭВМ (16 компьютеров Asus 

P7H57D – VEVO Intel Core i3 

540@3066 M Гц), с доступам к 

базам данных и сети Интернет. 

 

 

Актовый зал Экран, проектор, кресла 

тройные 180 шт., камера, 

светотехника, усилитель QSC 

Audio, усилитель LTO Mac 2.2, 

эквалайзер SAMSON, кроссовер 

S-3-way, радиомикрофон 

SHURE, радиомикрофон 

AUDIO, колонки, кафедра, 

стойка микрофона, магнитофон 

PHILIPS, гитара акустическая, 

стулья ученические, стол 

ученический, шторы, занавес, 

огнетушитель 

 

 

 



6. Методические указания для обучающихся по усвоению дисциплины 
 

Методические указания для обучающихся с целью подготовки к лекционным 

занятиям 

В ходе лекций преподаватель излагает и разъясняет основные, наиболее сложные 

для понимания темы, а также связанные с ней теоретические и практические проблемы, 

дает рекомендации на семинарское занятие и указания на самостоятельную работу. 

В ходе лекционных занятий необходимо:  

 вести конспектирование учебного материала, обращать внимание на категории, 

формулировки, раскрывающие содержание тех или иных явлений и процессов, научные 

выводы и практические рекомендации.  

 желательно оставлять в рабочих конспектах поля, на которых делать пометки из 

рекомендованной литературы, дополняющие материал прослушанной лекции, а также 

подчеркивающие особую важность тех или иных теоретических положений.  

 задавать преподавателю уточняющие вопросы с целью уяснения теоретических 

положений, разрешения спорных ситуаций; 

 дорабатывать конспект лекции, делая в нем соответствующие записи из 

литературы, рекомендованной преподавателем и предусмотренной учебной программой – 

в ходе подготовки к семинарам изучить основную литературу, ознакомиться с 

дополнительной литературой, новыми публикациями в периодических изданиях 

журналах, газетах и т.д. При этом учесть рекомендации преподавателя и требования 

учебной программы.  

 

Методические указания для подготовки к практическим (семинарским) занятиям 

Начиная подготовку к семинарскому занятию, необходимо обратить внимание на 

конспект лекций, разделы учебников и учебных пособий, которые способствуют общему 

представлению о месте и значении темы в изучаемом курсе. Затем следует поработать с 

дополнительной литературой, сделать записи по рекомендованным источникам. 

Подготовка к семинарскому занятию включает 2 этапа: 

- 1й этап - организационный;  

- 2й этап - закрепление и углубление теоретических знаний.  

На первом этапе обучающийся планирует свою самостоятельную работу, которая 

включает: 

 - уяснение задания, выданного на самостоятельную работу:  

- подбор рекомендованной литературы;  

- составление плана работы, в котором определяются основные пункты 

предстоящей подготовки. 

Составление плана дисциплинирует и повышает организованность в работе. 

Второй этап включает непосредственную подготовку обучающегося к занятию. 

Начинать надо с изучения рекомендованной литературы. Необходимо помнить, что на 

лекции обычно рассматривается не весь материал, а только его часть. Остальная её часть 

восполняется в процессе самостоятельной работы. В связи с этим работа с 

рекомендованной литературой обязательна. Особое внимание при этом необходимо 

обратить на содержание основных положений и выводов, объяснение явлений и фактов, 

уяснение практического применения рассматриваемых теоретических вопросов.  

В процессе этой работы обучающийся  должен стремиться понять и запомнить 

основные положения рассматриваемого материала, примеры, поясняющие его, а также 

разобраться в иллюстративном материале. Заканчивать подготовку следует составлением 

плана (конспекта) по изучаемому материалу (вопросу). Это позволяет составить 

концентрированное, сжатое представление по изучаемым вопросам. В процессе 

подготовки к занятиям рекомендуется взаимное обсуждение материала, во время которого 

закрепляются знания, а также приобретается практика в изложении и разъяснении 



полученных знаний, развивается речь. При необходимости следует обращаться за 

консультацией к преподавателю. Готовясь к консультации, необходимо хорошо 

продумать вопросы, которые требуют разъяснения. 

Ввиду трудоемкости подготовки к семинару следует продумать алгоритм действий, 

еще раз внимательно прочитать записи лекций и уже готовый конспект по теме семинара, 

тщательно продумать свое устное выступление.  

Записи имеют первостепенное значение для подготовки к семинарским работы 

обучающихся. Они помогают понять построение изучаемого материала, выделить 

основные положения и проследить их логику. Ведение записей способствует 

превращению чтения в активный процесс, мобилизует, наряду со зрительной, и моторную 

память. Следует помнить: у обучающегося, систематически ведущего записи, создается 

свой индивидуальный фонд подсобных материалов для быстрого повторения 

прочитанного, для мобилизации накопленных знаний. Особенно важны и полезны записи 

тогда, когда в них находят отражение мысли, возникшие при самостоятельной работе. 

Важно развивать умение сопоставлять источники, продумывать изучаемый материал.  

Большое значение имеет совершенствование навыков конспектирования. 

Преподаватель может рекомендовать обучающимся следующие основные формы записи: 

план (простой и развернутый), выписки, тезисы.  

Результаты конспектирования могут быть представлены в различных формах.  

План - это схема прочитанного материала, краткий (или подробный) перечень 

вопросов, отражающих структуру и последовательность материала. Подробно 

составленный план вполне заменяет конспект. 

Конспект - это систематизированное, логичное изложение материала источника. 

Различаются четыре типа конспектов.  

План-конспект - это развернутый детализированный план, в котором достаточно 

подробные записи приводятся по тем пунктам плана, которые нуждаются в пояснении. 

Текстуальный конспект – это воспроизведение наиболее важных положений и 

фактов источника.  

Свободный конспект - это четко и кратко сформулированные (изложенные) 

основные положения в результате глубокого осмысливания материала. В нем могут 

присутствовать выписки, цитаты, тезисы; часть материала может быть представлена 

планом. 

Тематический конспект составляется на основе изучения ряда источников и дает 

более или менее исчерпывающий ответ по какой-то схеме (вопросу).  

На семинаре каждый его участник должен быть готовым к выступлению по всем 

поставленным в плане вопросам, проявлять максимальную активность при их 

рассмотрении Выступление должно строиться свободно, убедительно и аргументировано 

Необходимо следить, чтобы выступление не сводилось к репродуктивному уровню 

(простому воспроизведению текста), не допускать и простое чтение конспекта. 

Необходимо, чтобы выступающий проявлял собственное отношение к тому, о чем он 

говорит, высказывал свое личное мнение, понимание, обосновывал его и мог сделать 

правильные выводы из сказанного. 

Выступления других обучающихся необходимо внимательно и критически 

слушать, подмечать особенное в суждениях обучающихся, улавливать недостатки и 

ошибки. При этом обратить внимание на то, что еще не было сказано, или поддержать и 

развить интересную мысль, высказанную выступающим. Изучение обучающимися 

фактического материала по теме практического занятия должно осуществляться 

заблаговременно. Под фактическим материалом следует понимать специальную 

литературу по теме занятия, систему нормативных правовых актов, а также арбитражную 

практику по рассматриваемым проблемам. Особое внимание следует обратить на 

дискуссионные теоретические вопросы в системе изучаемого вопроса: изучить различные 

точки зрения ведущих ученых, обозначить противоречия современного законодательства. 



Для систематизации основных положений по теме занятия рекомендуется составление 

конспектов.  

При этом следует обратить внимание на:  

- составление списка нормативных правовых актов и учебной и научной 

литературы по изучаемой теме;  

- изучение и анализ выбранных источников;  

- изучение и анализ арбитражной практики по данной теме, представленной в 

информационно - справочных правовых электронных системах и др.; 

 - выполнение предусмотренных программой заданий в соответствии с 

тематическим планом;  

- выделение наиболее сложных и проблемных вопросов по изучаемой теме, 

получение разъяснений и рекомендаций по данным вопросам с преподавателями кафедры 

на консультациях; 

 - проведение самоконтроля путем ответов на вопросы текущего контроля знаний, 

решения представленных в учебно-методических материалах кафедры задач, тестов, 

написания рефератов и эссе по отдельным вопросам изучаемой темы.  

Семинарские занятия завершают изучение наиболее важных тем учебной 

дисциплины. Они служат для закрепления изученного материала, развития умений и 

навыков подготовки докладов, сообщений, приобретения опыта устных публичных 

выступлений, ведения дискуссии, аргументации и защиты выдвигаемых положений, а 

также для контроля преподавателем степени подготовленности обучающихся по 

изучаемой дисциплине.  

 

Методические указания для обучающихся по освоению учебной дисциплины в ходе 

самостоятельной работы 

Методика организации самостоятельной работы обучающихся зависит от 

структуры, характера и особенностей изучаемой дисциплины, объема часов на ее 

изучение, вида заданий для самостоятельной работы обучающихся, индивидуальных 

особенностей обучающихся и условий учебной деятельности.  

При этом преподаватель назначает обучающимся варианты выполнения 

самостоятельной работы, осуществляет систематический контроль выполнения 

обучающимися графика самостоятельной работы, проводит анализ и дает оценку 

выполненной работы.  

Своевременное и качественное выполнение самостоятельной работы базируется на 

соблюдении настоящих рекомендаций и изучении рекомендованной литературы. 

Обучающийся может дополнить список использованной литературы современными 

источниками, не представленными в списке рекомендованной литературы, и в 

дальнейшем использовать собственные подготовленные учебные материалы при 

написании контрольных (РГР), курсовых и выпускных квалификационных работ. 

Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в аудиторной и 

внеаудиторной формах. Самостоятельная работа обучающихся в аудиторное время может 

включать: 

 - конспектирование (составление тезисов) лекций, выполнение контрольных работ; 

- решение задач;  

- работу со справочной и методической литературой;  

- работу с нормативными правовыми актами; 

 - выступления с докладами, сообщениями на семинарских занятиях;  

- защиту выполненных работ;  

- участие в оперативном (текущем) опросе по отдельным темам изучаемой 

дисциплины;  

- участие в собеседованиях, деловых (ролевых) играх, дискуссиях, круглых столах, 

конференциях;  



- участие в тестировании и др. 

Самостоятельная работа обучающихся во внеаудиторное время может состоять из: 

- повторение лекционного материала; 

 - подготовки к семинарам (практическим занятиям);  

- изучения учебной и научной литературы;  

- изучения нормативных правовых актов (в т.ч. в электронных базах данных);  

- решения задач, выданных на практических занятиях;  

- подготовки к контрольным работам, тестированию и т.д.;  

- подготовки к семинарам устных докладов (сообщений);  

- подготовки рефератов, эссе и иных индивидуальных письменных работ по 

заданию преподавателя;  

- выполнения курсовых работ, предусмотренных учебным планом;  

- выделение наиболее сложных и проблемных вопросов по изучаемой теме, 

получение разъяснений и рекомендаций по данным вопросам с преподавателями кафедры 

на их еженедельных консультациях;  

- проведение самоконтроля путем ответов на вопросы текущего контроля знаний, 

решения представленных в учебно-методических материалах кафедры задач, тестов;  

- написания рефератов и эссе по отдельным вопросам изучаемой темы. 

- подготовки к семинарам устных докладов (сообщений); 

 - подготовки рефератов, эссе и иных индивидуальных письменных работ по 

заданию преподавателя;  

- выполнения курсовых работ, предусмотренных учебным планом;  

- выполнения выпускных квалификационных работ и др.  

 

 



Приложение к РПУД 

 

АНО ВО «Межрегиональный открытый социальный институт» 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Фонд оценочных средств  

для проведения текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации 

 

 

по дисциплине Элективные дисциплины по физической культуре и 

спорту. Адаптационная физическая культура 

 (наименование) 

Образовательная программа 31.05.03 Стоматология 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Йошкар-Ола, 2022 
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компетенций ................................................................................................................................. 41 



1. Перечень планируемых результатов обучения по учебной дисциплине, 

соотнесенных с индикаторами достижения компетенций. Описание показателей 

оценивания компетенций.  

 

В процессе освоения образовательной программы обучающиеся осваивают 

компетенции указанные в федеральных государственных образовательных стандартах 

высшего образования, сопоставленные с видами деятельности. Освоение компетенций 

происходит поэтапно через последовательное изучение учебных дисциплин, практик, 

подготовки ВКР и других видов работ, предусмотренных учебным планом АНО ВО 

МОСИ. 

№ 

п/п 

Планируемые 

результаты 

освоения 

программы (код и 

содержание 

компетенции) 

Индикаторы 

достижения 

компетенций 

Планируемые 

результаты обучения по 

дисциплине 

Оценочные 

средства 

представление 

в ФОС 

1 УК-7. Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

УК-7.1 Выбирает 

здоровье 

сберегающие 

технологии для 

поддержания 

здорового образа 

жизни с учетом 

физиологических 

особенностей 

организма  

Знать: 

социально-

биологические основы 

физической культуры 

и спорта; современные 

здоровье сберегающие 

технологии. 

Уметь: 

самостоятельно 

выбирать виды спорта 

или систему 

физических 

упражнений для 

укрепления здоровья. 

Владеть: 

основами организации 

физкультурно-

спортивной 

деятельности. 

Темы 

докладов, 

Вопросы для 

устного 

опроса, 

Практические 

задания, 

Тест, 

Перечень 

вопросов к 

зачету 

УК-7.2 Планирует 

свое рабочее и 

свободное время для 

оптимального 

сочетания 

физической и 

умственной 

нагрузки и 

обеспечения 

работоспособности  

Знать: 

психофизиологические 

основы труда и 

интеллектуальной 

деятельности, средства 

физической культуры 

и спорта в 

регулировании 

работоспособности. 

Уметь: 

использовать методы и 

средства физической 

культуры для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

Темы 

докладов, 

Вопросы для 

устного 

опроса, 

Практические 

задания, 

Тест, 

Перечень 

вопросов к 

зачету 



деятельности. 

Владеть: 

основами методики 

самостоятельных 

занятий физическими 

упражнениями. 

УК-7.3 Соблюдает и 

пропагандирует 

нормы здорового 

образа жизни в 

различных 

жизненных 

ситуациях и в 

профессиональной 

деятельности 

Знать: 

факторы, систему и 

методы укрепления 

здоровья. 

Уметь: 

формировать 

ценностное отношение 

к здоровью и ведению 

здорового образа 

жизни. 

Владеть: 

способностью 

соблюдать и 

пропагандировать 

нормы здорового 

образа жизни. 

Темы 

докладов, 

Вопросы для 

устного 

опроса, 

Практические 

задания, 

Тест, 

Перечень 

вопросов к 

зачету 



2. Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценки 

знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности в процессе освоения 

образовательной программы, критерии оценивания.  

 

Текущая аттестация по дисциплине Элективные дисциплины по физической 

культуре и спорту. Адаптационная физическая культура 
Обучающиеся по специальности 31.05.03 Стоматология проходят текущую 

аттестацию во 2 - 7 семестрах.  

Оценочные средства текущего контроля:  

– доклад;  

– устный опрос;  

– практические задания. 

 

Основные виды оценочных средств по темам представлены в таблице 

№ 

п\п 

Контролируемые разделы 

(темы) дисциплины 

Код контролируемой 

компетенции/ Индикаторы 

достижения компетенций   

Наименование 

оценочного 

средства 

1 Легкая атлетика (адаптивные 

формы и виды) 

УК 7.1 – УК 7.3 Устный опрос 

Практические 

задания 

Доклад 

Тест 

2 Гимнастика для лиц с ОВЗ УК 7.1 – УК 7.3 Устный опрос 

Практические 

задания 

Доклад 

Тест 

3 Профилактическая и 

производственная гимнастика 

УК 7.1 – УК 7.3 Устный опрос 

Практические 

задания 

Доклад 

Тест 

4 Нетрадиционные 

оздоровительные технологии 

УК 7.1 – УК 7.3 Устный опрос 

Практические 

задания 

Доклад 

Тест 

5 Общая физическая подготовка 

для лиц с ОВЗ 

УК 7.1 – УК 7.3 Устный опрос 

Практические 

задания 

Доклад 

Тест 

 

Вопросы для устного опроса 

1. Перечислите группы физических упражнений. 

2. Назовите методы физического воспитания и охарактеризуйте их. 

3. Как классифицируются методы строго регламентированных упражнений? 

4. В чем заключаются особенности игрового метода? 

5. Назовите отличительные признаки соревновательного метода. 

6. Назовите элементы нагрузки, дайте им определение и приведите примеры, 

характеризующие выполнение физических упражнений с разной нагрузкой. 

7. В чем отличие двигательного умения от двигательного навыка? 



8. Назовите этапы обучения двигательному действию. 

9. Объясните положительный и отрицательный перенос двигательного навыка. 

10. Дайте определение понятия "сила". С помощью каких упражнений развиваются 

силовые способности человека? 

11. Дайте определение понятия "быстрота". С помощью каких упражнений 

развиваются скоростные способности человека? 

12. Дайте определение понятия "гибкость". С помощью каких упражнений 

развивается гибкость? 

13. Дайте определение понятия "ловкость". С помощью каких упражнений можно 

развить ловкость? 

14. Дайте определение понятия "выносливость". Какие виды выносливости вы 

знаете? 

15. Какие типы утомления вам известны? 

16. Назовите зоны интенсивности физической нагрузки (по ЧСС). 

17. В чем отличие общей физической подготовки от специальной? 

18. Опишите структуру занятия физической культурой. 

19. Какие существуют формы самостоятельных занятий физической культурой? 

20. Характеристика утренней гигиенической гимнастики. 

21. Методика самостоятельных занятий оздоровительной ходьбой и бегом. 

22. Как определить оптимальную интенсивность ходьбы? 

23. Охарактеризуйте зоны тренировки при занятиях оздоровительным бегом. 

24. Методика самостоятельных занятий оздоровительным плаванием. 

25. Методика самостоятельных занятий силовыми упражнениями. 

26. Методика самостоятельных занятий на лыжах и велосипеде. 

27. Особенности самостоятельных занятий женщин. 

28. Факторы, учитывающиеся при дозировании физических нагрузок. 

29. Физиологические критерии различных видов нагрузок. 

30. Планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

31. Учет и контроль при самостоятельных занятиях физической культурой. 

32. Энергозатраты при различных физических нагрузках. 

33. Гигиена самостоятельных занятий. 

34. Методика закаливания. 

35. Субъективные показатели самоконтроля при занятиях физическими 

упражнениями. 

36. Объективные показатели самоконтроля при занятиях физическими 

упражнениями. 

 

Средство оценивания: устный опрос  

Шкала оценивания:  

– оценка «отлично» выставляется, если обучающийся не только глубоко и прочно 

усвоил весь программный материал, но и проявил знания, выходящие за его пределы, 

почерпнутые из дополнительных источников (учебная литература, научно-популярная 

литература, научные статьи и монографии, сборники научных трудов и интернет-ресурсы 

и т. п.); умеет самостоятельно обобщать программный материал, не допуская ошибок, 

проанализировать его с точки зрения различных школ и взглядов; увязывает знания с 

практикой; приводит примеры, демонстрирующие глубокое понимание материала или 

проблемы; 

 – оценка «хорошо» выставляется, если обучающийся твердо знает программный 

материал, грамотно и последовательно его излагает, увязывает с практикой, не допуская 

существенных неточностей в ответе на вопросы;  

– оценка «удовлетворительно» выставляется, если обучающийся усвоил только 

основной программный материал, но не знает отдельных положений, в ответе допускает 



неточности, недостаточно правильные формулировки, нарушает последовательность в 

изложении программного материала;  

– оценка «неудовлетворительно» выставляется, если обучающийся не знает 

значительной части основного программного материала, в ответе допускает существенные 

ошибки, неправильные формулировки. 

 

Перечень тем докладов  

1. Характеристика спортивных соревнований.  

2. Роль соревнований в решении задач физического воспитания студентов.  

3. Агитационно-пропагандистское значение спортивных соревнований.  

4. Возрастные особенности развития силы, быстроты, выносливости, скоростно – 

силовых качеств. Сенситивные периоды развития.  

5. Методы развития физических качеств.  

6. Комплексное развитие силы, быстроты и выносливости на учебных занятиях.  

7. Формы активного отдыха студентов (гимнастика до начала занятий, 

физкультминутки, занятия в секциях, кружках, самостоятельные занятия).  

8. Содержание активного отдыха с использованием двигательной деятельности.  

9. Проверка знаний по оценке двигательных навыков и физических качеств.  

10. Характеристика двигательных (физических) качеств.  

11. Способы измерения двигательных (физических) качеств.  

12. Измерение силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости  

13. Измерение скоростно-силовых качеств.  

14. Что означает «физическая активность человека».  

15. Влияние физических упражнений на сердечно-сосудистую систему.  

16. Физические упражнения и система дыхания.  

17. Воздействие физических упражнений на опорно-двигательный аппарат.  

18. Влияние физических упражнений на другие системы организма.  

19. Понятие «Здоровье», его содержание и критерии.  

20. Функциональные возможности проявления здоровья человека в различных 

сферах жизнедеятельности.  

21. Влияние образа жизни и условий окружающей среды на здоровье.  

22. Физическое самовоспитание и самосовершенствование как необходимое 

условие здорового образа жизни.  

23. Степень влияния факторов физиологического, физического, психического 

характера на работоспособность студентов.  

24. Общие закономерности изменения работоспособности студентов в учебном 

дне, неделе, семестре, учебном году.  

25. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и 

функционального состояния студентов в период экзаменационной сессии.  

26. Объективные и субъективные признаки усталости, утомления, переутомления. 

Причины и профилактика.  

27. Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующая 

биологическая система.  

28. Характеристика самоконтроля при занятиях физическими упражнениями и 

спортом  

29. Содержание самоконтроля, его цель и задачи.  

30. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами 

физической культуры.  

31. Критерии самоконтроля.  

32. Дневник самоконтроля.  

33. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и 

спортом по результатам показателей контроля  



34. Содержательные основы оздоровительной физической культуры.  

35. Основы построения оздоровительной тренировки.  

36. Физическое воспитание детей школьного возраста с ослабленным здоровьем.  

37. Профилактика и коррекция основных отклонений в состоянии здоровья у 

обучающихся.  

38. Физическое воспитание студентов с ослабленным здоровьем.  

39. Старение и задачи направленного физического воспитания в пожилом и 

старшем возрасте.  

40. Содержание и организационно-методические основы занятий физическими 

упражнениями.  

41. Оценка состояния здоровья и физической подготовленности занимающихся 

оздоровительной физической культурой.  

42. Определение понятия профессионально-прикладная физическая подготовка 

(ППФП), её цели, задачи, средства.  

43. Место ППФП в системе физического воспитания студентов.  

44. Личная и социально-экономическая необходимость специальной 

психофизической подготовки человека к труду.  

 

Средство оценивания: доклад 

Шкала оценивания: 

 Оценка «отлично» выставляется, если:  

– доклад производит выдающееся впечатление, сопровождается иллюстративным 

материалом;  

– обучающийся представил демонстрационный материал и прекрасно в нем 

ориентировался;  

– автор отвечает на вопросы аудитории; 

– показано владение специальным аппаратом; 

– выводы полностью отражают поставленные цели и содержание работу. 

Оценка «хорошо» выставляется, если: 

– доклад четко выстроен; 

– демонстрационный материал использовался в докладе, хорошо оформлен, но есть 

неточности; 

– обучающийся не может ответить на некоторые вопросы; 

– докладчик уверенно использовал общенаучные и специальные термины; 

– выводы докладчика не являются четкими. 

Оценка «удовлетворительно» выставляется, если: 

– доклад зачитывается; 

– представленный демонстрационный материал не использовался докладчиком или 

был оформлен плохо, неграмотно; 

– докладчик не может четко ответить на вопросы аудитории; 

– показано неполное владение базовым научным и профессиональным аппаратом; 

– выводы имеются, но они не доказаны. 

Оценка «неудовлетворительно» выставляется, если: 

– содержание доклада не соответствует теме; 

– отсутствует демонстрационный материал; 

– докладчик не может ответить на вопросы; 

– докладчик не понимает специальную терминологию, связанную с темой доклада; 

– отсутствуют выводы. 

 

Перечень практических заданий 

Примерный комплекс упражнений с гимнастической палкой в парах 



1. И. п. – стоя лицом друг к другу, палка внизу спереди. 1. – Одновременно мах 

левой ногой в сторону, палка вверх. 2. – И. п. То же на другой ноге. Повторить 4 – 6 раз. 

2. И. п. – стоя спиной друг к другу, палка вверху над головой. 1. – Одновременно 

выпад вперед левой ногой. 2. – И. п. То же на другой ноге. Повторить 4 – 6 раз. 

3. И. п. – А – ноги шире плеч, палка на лопатках. Б стоя сзади, ноги на ширине 

плеч, хват за палку согнутыми в локтях руками. 1 – 3. – А – наклоны влево; Б – легко 

нажимая на палку, помогает наклониться. 4. – И. п. Повторить 4 – 6 раз. 

4. И. п. – сед с прямыми ногами спиной друг к другу, палка вверху. 1. – А – наклон 

вперед; Б, сгибая ноги, упираясь стопами в пол, ложится на плечи А. 2. – И. п. Повторить 

4 – 6 раз. 

5. И. п. – А лежа на животе, палка на лопатках, прижата согнутыми за головой 

руками, пальцы переплетены; Б стоя ноги врозь, наклон вперед, взявшись за палку. 1 – 2 . 

– А медленно прогибается назад, Б легко тянет палку вверх. 3 – 4. – А медленно 

опускается в и. п.; Б слегка придерживает палку. Повторить 4 - 6 раз. 

6. И. п. – А лежа на спине, палка на лопатках, прижата, пальцы переплетены; Б 

ноги врозь, в наклоне, хватом двумя руками за палку. 1 – 2. – Б тянет палку вверх и 

поднимает А на ноги (девушки – до положения сидя). 3 – 4 – и. п. Повторить 4 – 6 раз. 

7. И. п. – стоя лицом друг к другу ноги врозь, правая рука вперед – кверху, левая 

вперед – книзу, хват за палку, расположенную вертикально между партнерами. 1. – 

Одновременно присесть. 2 – 3. – А выкручивает палку из рук партнера, Б умеренно 

сопротивляется. 4. – И. п. Повторить 4 - 6 раз. 

8. И. п. – А лежа на спине, палка горизонтально впереди; Б со стороны головы упор 

лежа с опорой о палку руками. 1. – А – руки прямые, Б сгибает руки в локтях. 2. – А – 

руки прямые, Б разгибает руки. 3. – А сгибает руки, Б – руки прямые. 4. – И. п. Повторить 

4 - 6 раз. 

9. И. п. – стоя спиной друг к другу, палка горизонтально вверху. 1 – 2. – А, 

наклоняясь вперед, поднимает на спину Б. 3 – 4. – Б выполняет кувырок назад с опорой 

руками о палку в стойку на полу. Повторить 4 – 6 раз. 

10. И. п. – А – ноги врозь, держит палку горизонтально перед собой на уровне 

пояса двумя руками справа за один конец; Б, стоя против палки, кладет левую руку на 

плечо А, правой захватывает палку, опираясь левой рукой на плечо А. 1 – 2. – Б выполняет 

прыжок, согнув ноги, через палку. 

11. И. п. – стоя лицом друг к другу на расстоянии трех – четырех шагов. 

Перебрасывание палки горизонтально двумя руками хватом снизу, сверху; то же другой 

рукой; то же – бросать палку так, чтобы она все время сохраняла вертикальное положение. 

Выполнять в течение 30 – 50 сек. 

Под буквой А описываются действия одного студента, под буквой Б – другого. 

Основные способы держания гимнастической палки: 

1. Хват двумя руками: за концы; за середину; одной рукой за середину, другой за 

конец. 

2. Хват одной рукой: за конец, за середину. 

Хваты двумя и одной рукой могут быть в любой части палки. 

Хваты различают исходя из положения кистей: 

а) сверху (при положении палки внизу, тыльная сторона кисти направлена вперед); 

б) снизу (при положении палки внизу, пальцы рук направлены вперед); 

в) смешанный (одна рука сверху, другая снизу); 

г) обратный (получается из хвата снизу в результате поворота руки внутрь, 

например при выкручивании). 

Основные положения палки: 

1. Палка к плечу. Палку держат за один конец правой кистью (указательным и 

большим пальцами) у правого плеча. Из этого исходного положения палка переводится в 



исходное положение вниз (захватом левой рукой за свободный конец). При передвижении 

бегом рекомендуется палку держать не к плечу, а в «руку» (хватом за середину). 

2. С палкой «вольно». Гимнастическая стойка «вольно», левый конец палки 

касается пола около носка левой ноги. 

3. Палка внизу. Руки опущены, палка прижата к бедрам и удерживается хватом за 

концы. 

4. Палка спереди. Палку держат за концы на высоте плеч прямыми руками. 

5. Палка на груди. Палку удерживают за концы согнутыми руками на высоте плеч. 

6. Палка на лопатках. Палку удерживают за концы согнутыми руками за головой, 

касаясь лопаток. 

7. Палку вверх (над головой). Палку держат за концы поднятыми вверх прямыми 

руками. 

8. Палка на голове. Руки согнуты так, что палка касается головы сверху. 

9. Палка за головой. Палку удерживают за концы согнутыми руками на уровне 

шеи. 

10. Палка внизу сзади (за спиной). Палку удерживают за концы прямыми руками, 

касаясь бедер сзади. 

11. Палка спереди смешанным хватом. Правая рука сверху, левая внизу, палка 

параллельна туловищу. 

Промежуточные положения палки: 

1. Палка вперед – книзу. Палку удерживают за концы впереди, руки согнуты под 

углом 45 градусов вперед вниз. 

2. Палка впереди – кверху. То же, но руки под углом 45 градусов вперед – вверх. 

Перемена высоты и положения палки: 

Палку из одного в другое положение перемещают: 

1) кратчайшим путем (обычно подниманием и опусканием, сгибанием и 

разгибанием рук); 

2) дугообразными и круговыми движениями (палка перемещается вместе с руками 

или поворачивается вокруг одного из концов – свободный конец описывает круг или 

дугу); 

3) переворачиванием (положение палки изменяется одновременно с изменением 

хвата снизу в обратный хват) и выкручиванием (движение в обратном направлении, не 

выпуская палку из рук). 

Примерный комплекс упражнений со скакалкой: 

1. И. п. – основная стойка, скакалка сложена вчетверо, держать в прямых 

опущенных руках. 1 – 2. – Натягивая скакалку, поднять руки вверх, прогнуться, отставляя 

левую ногу в сторону на носок. 3 – 4. – Вернуться в и. п., натягивая скакалку. Повторить 4 

– 6 раз. 

2. И. п. – основная стойка, скакалка сложена вчетверо сзади. 1 – 3. – Наклоняясь 

вперед, опустить скакалку до середины голени, три пружинящих наклона; сгибая руки, 

каждый раз притягивать туловище к ногам. 4. – И. п. Повторить 6 - 8 раз. 

3. И. п. – стойка на коленях, скакалку сложенную вдвое, держать внизу. 1. – 

Натягивая скакалку, поднять руки вверх, левую ногу в сторону на носок. 2 – 3. – 

Пружинящие наклоны влево. 4. – И. п. То же в другую сторону. Повторить 5 – 6 раз. 

4. И. п. – ноги врозь, скакалка под стопой левой ноги. Руки согнуты в локтях, 

скакалка натянута. 1. – Стоя на правой ноге, поднять левую, согнутую в колене. 2 – 3. – 

Выпрямить левую ногу вперед, натягивая скакалку ногой, держать равновесие. 4. – И. п. 

То же другой ногой. Повторить 6 – 8 раз. 

5. И. п. – основная стойка, стоя на скакалке, концы ее в руках. 1. – Выпад левой 

вперед, руки в стороны, натягивая скакалку. 2 – 3. – Пружинящие сгибания левой ноги. 4. 

– И. п. То же другой ногой. Повторить 6 – 8 раз. 



6. И. п. – упор сидя сзади, ноги врозь; скакалка сложена вдвое в руках, натянута. 1. 

– Наклониться вперед, делая круг руками вперед, опуская скакалку за стопу. 2. – И. п. 

Повторить 6 - 8 раз. 

7. И. п. – лежа на животе, руки прямые за спиной. Держать скакалку, сложенную 

вдвое. 1. – Отвести прямые ноги назад, одновременно поднять руки назад, растягивая 

скакалку, прогнуться. 2 – 3. – Держать. 4. – И. п. Повторить 6 - 8 раз. 

8. И. п. – лежа на спине, ноги вместе прямые вверх, скакалка сложена вдвое, 

натянута руками на ступнях ног. 1. – Перекат назад, касаясь носками пола, скакалка 

натянута, ноги не сгибать. 2. – И. п. Повторить 6 – 8 раз. 

9. И. п. – основная стойка, скакалка в прямых руках сзади. 1- 4. – Прыжки на обеих 

ногах, вращая скакалку назад. 5 – 8. – Шаги на месте. Повторить 5 – 6 раз. 

10. И. п. – полуприсед, скакалка сложена вдвое в левой руке. 1 – 4. – Прыжки на 

обеих ногах через скакалку, вращая ее вперед. 5 – 8. – Ходьба на месте, вращая скакалку 

назад сбоку в левой руке. Повторить 5 – 6 раз. 

11.И. п. – основная стойка, скакалка сзади в опущенных руках. 1 – 4. – Круг руками 

вперед скрестно, четыре прыжка на обеих ногах, вращая скакалку вперед. Повторить 5 – 6 

раз. 

Примерный комплекс упражнений в парах 

1. И. п. – стоя спиной друг к другу, руки внизу; Б держит А за кисти рук. 1. – 

Отставить левую ногу на носок, поднимая правую руку, наклон влево. 2. – И. п. То же в 

другую сторону. Повторить 5 – 6 раз. 

2. И. п. – стоя лицом друг к другу, ноги врозь, наклонившись вперед, руки на 

плечи. 1. – Пружинящий наклон вперед. 2. – Поворот налево. То же с поворотом в другую 

сторону. Повторить 5 – 6 раз. 

3. И. п. – стоя спиной друг к другу, руки вверху. 1. – Выпад левой вперед, 

наклониться назад. 2. – И. п. То же другой ногой. Повторить 6 – 8 раз. 

4. И. п. – стоя спиной друг к другу, зацепив руки под локти. 1. – Присесть. 2. – И. п. 

Повторить 6 – 8 раз. 

5. И. п. – стоя спиной друг к другу; руки на плечи партнера. 1. – Мах левой ногой 

вправо – вперед. 2. – И. п. То же другой ногой. Повторить 6 – 8 раз. 

6. И. п. – сидя на полу лицом друг к другу, держась за руки, ноги согнуты в 

коленях, упираются ступнями. 1. – Выпрямить левую ногу вверх. 2. – и. п. 3 – 4. – То же 

правой ногой. 5 – 6. – Выпрямить обе ноги вверх. 7 – 8. – и. п. Повторить 5 –6 раз. 

7. И. п. – сидя лицом друг к другу, ноги врозь, упираясь ступнями; хват правыми 

руками. 1. – Один партнер наклоняется вперед (другой назад). 2. – И.п. 3. – Наклониться в 

другую сторону. 4. – И. п. То же, хват левыми руками. Повторить 5 – 6 раз. 

8. И. п. – упор лежа, ноги врозь; Б удерживает ноги А у пояса. 1. – А согнуть руки, 

Б – присесть. 2. – И. п. Повторить 6 – 8 раз. 

9. И. п. – А стоя на коленях, левую руку вперед, правую вверх; Б стоя к нему 

лицом, левая нога впереди, правая держит левую руку А. 1 – 2. – Наклониться назад. 3 – 4. 

– И. п. Повторить 6 – 8 раз. 

10. И.п. Передвижение вперед с партнером на плечах 20 – 25 м. 

11. И. п. – стоя лицом друг к другу; Б удерживает левую ногу А у пояса. 1 – 3. – 

Прыжки на правой ноге; смена положения ног. 4. – и. п. То же на другой ноге. Повторить 

6 – 8 раз. 

А – один партнер, Б – другой. 

Примерный комплекс упражнений с использованием гимнастических скамеек 

1. И. п. – основная стойка. Ходьба по рейке скамейки на носках, руки в стороны, 

вверху. Ходьба на пятках. Ходьба левым (правым) боком. Выполнять 1 – 2 мин. 

2. И. п. – основная стойка на полу продольно лицом к скамейке. 1. – Поставить 

прямую левую ногу на скамейку, руки вперед ладонями вниз. 2. – Согнуть левую ногу в 



колене и перенести на нее тяжесть тела, руки поставить на пояс. 3. – Встать на скамейку с 

поворотом направо и опустить руки вниз. 4. – И. п. Повторить 4 – 6 раз. 

3. И. п. – основная стойка, стоя на скамейке. 1. – Наклониться вперед, захватив 

руками края скамейки. 2 – 3. – Пружинящие наклоны с помощью рук. . 4. – И. п. 

Повторить 4 – 6 раз. 

4. И. п. – стоя левым боком к скамейке, руки внизу. 1. – Поставить левую ногу на 

скамейку, поднять руки. 2. – Наклониться влево, руки за голову. 3. – Выпрямиться. 4. – 

Приставить ногу в и. п. То же в другую сторону. Повторить 5 – 6 раз. 

5. И. п. – сидя продольно на скамейке, взяться руками за передний край, ноги 

прямые. 1. – Поднять правую ногу вверх. 2. – И. п. 3. – Поднять левую ногу вверх. 4. – И. 

п–. 5. – Поднять обе ногу вверх. 6 – 7. – Держать. 8. – и. п. Повторить 4 6 раз. 

6. И. п. – то же. Партнер держит за голеностопные суставы сидящего, руки 

которого или на поясе, или за головой, или подняты вверх. 1 – 2. – Прогнуться назад, 

касаясь затылком пола. 3 – 4. – И. п. Повторить 6 - 8раз. 

7. И. п. – стоя продольно лицом к скамейке, ноги врозь, руки на пояс. 1 – 2. – Упор 

лежа, согнув руки на скамейке, поднять левую ногу вверх. 3. – Выпрямить руки, опустив 

ноги. 4. – Сильно оттолкнувшись руками, и. п. То же другой ногой. Повторить 4 - 6 раз. 

8. И. п. – стоя продольно лицом к скамейке. 1 – 2. – Встать на правое колено на 

скамейке, поднять левую ногу и правую руку вверх. 3 – 4. – Опустить ногу и руку, встать 

на четвереньки, сильно согнув спину (сгруппироваться). То же поднимая правую ногу и 

левую руку. Повторить 6 - 8 раз. 

9. И. п. – лежа на животе поперек скамейки, руки в упоре на полу. 1. – 

Оттолкнувшись руками от пола, руки в стороны ладонями вниз, прогнуться. 2– 3. – 

Держать. 4. И. п. – Повторить 4 – 6 раз. 

10. И. п. – стоя продольно лицом к скамейке. 1. – Шаг левой на скамейку, руки в 

стороны (равновесие). 2 – 3. – Держать. 4. – И. п. Повторить 4 – 6 раз. 

11. И. п. – стоя ноги врозь, скамейка между ногами. 1. – Прыгнуть на скамейку, 

руки развести в стороны. 2. – Прыгнуть на пол, руки опустить вниз. Повторить 6 – 8 раз. 

Примерный комплекс ОРУ с гантелями 

1. И. п. – о.с., гантели к плечам. 1 – 2 – встать на носки, гантели вверх; 3 – 4 – и. п. 

2. И. п. – о.с., гантели к плечам. 1 – выпад правой вперед, гантели вверх; 2 – и. п.; 3 

– 4 – то же с левой ноги. 

3. И. п. – о.с., гантели вверх. 1 – 3 – пружинистые наклоны вперёд, гантели к 

плечам; 4 – и. п. 

4. И. п. – о.с., гантели вниз. 1 – согнуть руки в локтях, гантели к плечам; 2 – и. п. 

5. И. п. – сед, гантели вверх. 1 – 2 – лечь, гантели к плечам; 3 – 4 –и.п. 

6. И. п. – лежа на спине, гантели в стороны. 1 – 2 – гантели вперед; 3 – 4 – и. п. 

7. И. п. – стойка ноги врозь, гантели к плечам. 1 – наклон вправо, левую руку вверх; 

2 – и. п.; 3 – 4 – то же влево. 

8. И. п. – о.с., гантели внизу. 1 – 4 – четыре прыжка на месте; 5 – прыжок ноги 

врозь, гантели к плечам; 6 – прыжок ноги вместе, гантели вниз; 7 – прыжок ноги врозь, 

гантели к плечам; 8 – прыжок ноги вместе, гантели вниз. 

Примерный комплекс упражнений с резиновым бинтом длиной 2м шириной 5 см 

1. И. п. – наступить на середину бинта, концы в руках. 1 – растягивая бинт, руки 

вверх; 2 – и. п. 

2. И. п. – бинт, сложенный вдвое, руки вперед. 1 – 3 – три пружинящих движения 

руками в стороны, растягивая бинт. 4 – и. п. 

3. И. п. – бинт, сложенный вдвое, руки вверх. 1 – 3 – три пружинящих движения 

руками в стороны, 4 – и. п. 

4. И. п. – наступить на середину бинта, концы в руках. 1 – согнуть руки к плечам; 2 

– руки вверх; 3 – руки к плечам; 4 – и. п. 



5. И. п. – наступить на середину бинта. 1 – левую руку в сторону вверх; 2 – правую 

руку в сторону вверх; 3 – левую руку в сторону вниз; 4 – правую руку в сторону вниз. 

6. И. п. – левую руку вверх, правую назад. 1 – 2 – два рывка руками назад; 3 – 4 – 

переменить положение рук и два рывка руками назад. 

7. И. п. – бинт, сложенный вдвое, за голову, руки согнуты. 1 – 3 – три раза, 

прогибаясь, растягивать бинт в стороны, разгибая руки; 4 – и.п. 

8. И. п. – бинт, сложенный вдвое, за спиной, правая рука согнута к плечу – левая за 

спиной. 1 – 3 – Три раза растянуть бинт, разгибая руки (правую вверх-в сторону, левую 

вниз – в сторону); 4 – и. п. 

Примерный комплекс упражнений сидя и лежа на полу 

1. И. п. – сесть, ноги врозь, руки к плечам. 1 – разгибая руки вверх - в стороны, 

прогнуться; 2 – и. п. 

2. И. п. – сесть, опереться руками сзади. 1 – 2 – прогнуться вперед; 3 – 4 – и. п. 

3. И. п. – сесть, ноги врозь, руки в стороны – наклониться вперед, левой рукой 

коснуться ступни правой ноги; 2 – и. п. 

4. И. п. – сесть, руки на поясе. 1 – 3 – 3 пружинящих наклона вперед, стараясь 

коснуться руками ступней; 4 – и. п. 

5. И. п. – сесть, ноги врозь, руки к плечам. 1 – 2 – разгибая руки в стороны, 

ладонями кверху, прогнуться; 3 – 4 – и. п. 

6. И. п. – сесть, ноги врозь, левую руку на пояс, правую руку за голову. 1 – 3 

пружинящих наклона, старясь коснуться локтем колена левой ноги; 4 – и. п. 

7. И. п. – сесть, опереться руками сзади. 1 – прогибаясь вперед, согнуть левую ногу 

вперед; 2 – и. п. То же, сгибая правую ногу. 

8. И. п. – сесть, руки вперед. 1 – поднять левую ногу и сделать хлопок под ногой; 2 

– и. п. То же правой ногой. 

9. И. п. – сесть, руки вперед. 1 – поднять обе ноги и сделать хлопок под ногами; 2 – 

и. п. 

10. И. п. – сесть, ноги врозь, опереться руками сзади. 1 – 2 – опираясь на правую 

руку, прогнуться поворотом туловища направо, левую руку вверх; 3 – 4 – и. п. То же с 

поворотом влево. 

11. И. п. – сесть и опереться сзади на предплечья. 1 – поднять ноги вперед; 2 – ноги 

врозь; 3 – соединить ноги; 4 – и. п. 

12. И. п. – встать на колени, руки впереди. 1 – 2 – без помощи рук сесть на коврик 

слева; 3 – 4 – без помощи рук в и. п. То же вправо. 

13. И. п. – сесть на пятки (стоя на коленях), руки на коврик подальше вперед. 1 – 2 

– разгибая ноги, лечь, пригибая голову к коврику; 3 – 4 – разгибая руки, прогнуться и 

сесть в и. п. Кисти рук не отрывать и не скользить ими по коврику («волна»). 

14. И. п. – встать на четвереньки. 1 – опуская голову, сделать круглую спину; 2 – 

прогибаясь в пояснице, голову вверх («кошка»). 

15. И. п. - встать на четвереньки. 1 – 3 – 3 маховых движения левой ногой назад - 

вверх; 4 – и. п. То же правой ногой. 

16. И. п. - упор лежа лицом вниз, левая нога согнута, правую ногу назад на носок. 1 

– прыжком переменить положение ног (правую вперед, левую назад); 2 – прыжком в и. п. 

17. И. п. – то же, но лицом вверх. Прыжком менять положение ног. 

18. И. п. – упор присев. 1 – прыжком упор лежа; 2 – прыжком и. п. 

19. И. п. – лечь на спину. 1 – поднять ноги вперед; 2 – и. п. 

20. И. п. – лечь на спину, руки вверху. 1 – 3 – мах руками вперед, сесть и 3 

пружинистых наклона вперед, стараясь коснуться руками носков ног; 4 – и. п. 

21. И. п. – лечь на спину, руки в стороны ладонями книзу, ноги вперед. 1 – 

опустить ноги влево; 2 – и. п. («маятник»). То же опуская ноги вправо. 



22. И. п. – лечь на спину. 1 – 3 – поднимая левую ногу вперед, обхватить её руками 

за голень и, слегка приподнимаясь, коснуться 3 раза головой колена; 4 – и. п. То же 

другой ногой. 

23 . И. п. – лечь на спину, руки в стороны ладонями книзу. 1 – 4 – движением влево 

сделать круг ногами в лицевой плоскости. То же с кругом вправо. 

24. И. п. – лечь на спину, руки вверху. 1 – 3 – махом рук и сгибая ноги, обхватить 

руками голени прижать голову к коленям («группировка»); 4 – и. п. 

25. И. п. – лечь на спину, руки вниз в стороны ладонями книзу. 1 – ноги вперед; 2 – 

ноги врозь; 3 – соединить ноги; 4 – опустить в и. п. 

26. И. п. – лечь на левый бок, опираясь на левое предплечье, правую руку на пояс. 1 

– опираясь на предплечье и ступни, прогнуться вправо; 2 – и. п. 

27. И.п. – то же. 1 – 3 – 3 маховых движения правой ногой в стороны вверх. 4. – и. 

п. 

28. И. п. – стойка, ноги врозь. 1 – 4 – не сгибая ног, перебирая по полу руками 

вперед, лечь, 5 – 8 – не сгибая ног, перебирая руками, встать в и. п. 

Примерный комплекс упражнений со стулом 

1. И. п. – сесть на стул, руки к плечам. 1 – 2 – руки вверх, потянуться - вдох; 3 – 4 – 

и. п. выдох. 

2. И. п. – сесть на стул, руки и ноги вперед, кисти сжаты в кулак. 1 – 8 – 8 кругов 

кистями и ступнями внутрь; 1 – 8 – 8 кругов кистями и ступнями наружу. 

3. И. п. – сесть на стул, руки на коленях. 1 – 8 – 8 кругов головой в одну сторону. 

4. И. п. – сесть на стул. 1 – 2 – сгибая, поставить левую ногу на сиденье, голени 

обхватить руками; 3 – касания головой колена; 4 – и. п. 

5. И. п. – сесть на стул, руки на поясе, ноги врозь. 1 – 3 – 3 пружинистых наклона 

вперед, касаясь руками ступней; 4 – и. п. 

6. И. п. – сесть на стул левым боком к спинке, левая рука на спинке, правая на 

сиденье. 1 – 2 – поднять ноги вперед под углом 45 градусов; 3 – 4 – и. п. 

7. И. п. – сесть на край стула, опереться руками о сиденье, ноги под углом впереди. 

1 – развести ноги в стороны; 2 – скрестить ноги, левая нога сверху; 3 – развести ноги в 

стороны; 4 – скрестить ноги, правая нога сверху. 

8. И. п. – то же. 1 – левую ногу вверх, правую вниз; 2 – правую ногу вверх, левую 

вниз («кроль»). 

9. И. п. – сесть, левая рука на спинке стула, правая рука на сиденье, ноги вперед. 1 

– 8 – 8 кругов ногами наружу; 1 – 8 – 8 кругов ногами внутрь. 

10. И. п. – то же, ноги вперед. Круги ногами, имитируя езду на велосипеде. 

11. И. п. – то же, прямые ноги на полу. 1 – согнуть ноги вперед; 2 – разогнуть ноги 

вперед; 3 – согнуть ноги вперед; 4 – и. п. 

12. И. п. – сесть на стул. 1 – 8 – 8 кругов ступнями внутрь; 1 – 8 – 8 кругов 

ступнями наружу. 

13. И. п. – сесть на стул, руками держаться за спинку стула. 1 – наклониться влево, 

левая рука скользит вдоль ножки стула вниз, правая вверх («насос»); 2 – и. п. 

14. И. п. – встать за стулом, руки на поясе или в стороны. 1– 2 – перенести левую 

ногу через спинку стула; 3 – 4 – перенести правую ногу через спинку стула. 

15. И. п. – встать за стулом, руки на его спинке. 1 – мах левой ногой в сторону; 2 – 

мах левой вправо перед правой ногой. 

16. И. п. – стоя левым боком к спинке стула, левая рука на спинке стула, правая на 

поясе. 1 – мах левой ногой вперед; 2 – мах левой ногой назад. То же другой ногой. 

17. И. п. – опереться руками о сиденье стула, ноги назад (упор лежа). 1 – согнуть 

руки; 2 – отжимаясь, разогнуть руки. 

18. И. п. – сесть на пол перед стулом, руки на сиденье стула. 1 – опираясь руками, 

прогнуться вперед; 2 – и. п. 



19. И. п. – встать лицом к стулу, левая рука на спинке стула, правую ногу на стул, 

спинка стула слева. 1– 2 – вставая на стул, перенести левую ногу через стул и отпустить её 

вперед на пол; 3 – 4 – то же назад в и. п. 

20. И. п. – опереться руками о сиденье стула (упор лежа). 1 – прыжком ноги в 

стороны; 2 – прыжком ноги вместе. 

21. И. п. – опереться руками о сиденье стула, левую ногу назад, правую согнуть. 1 – 

прыжком левую ногу согнуть вперед, правую ногу назад; 2 – прыжком в и. п. 

22. И. п. – сесть на стул лицом к спинке, ноги закрепить, руки на поясе. 1 – 2 – 

наклонить туловище назад; 3 – 4 – и. п. 

23. И. п. – стоя за стулом. Стул держать за сиденье над головой в вытянутых вверх 

руках, ноги врозь. 1 – 2 –2 небольших пружинящих движения туловища влево; 3 – 4 – то 

же вправо. 

24. И. п. – стоя спиной к спинке стула в шаг – от стула. 1 – 3 – поворачивая 

туловище налево, взять руками стул за спинку и, поворачивая туловище направо, 

поставить его; 4 – и. п. 

Упражнения для укрепления мышц живота и спины  

1. И. п. – лежа на спине. Руки с книгами – над головой. Туловище медленно 

перемещают из положения лежа в положение, сидя и наклоняют вперед до тех пор, пока 

книги не коснутся пальцев ног. Дыхание свободное. Повторить 3 – 12 раз. 

2. И. п. – лежа на спине. Между ступнями ног зажата подушка или книга, руки за 

головой. Ноги сгибают в коленях и подтягивают к животу, совершая круговые движения, 

как при езде на велосипеде. Дыхание свободное. Повторить 5 – 10 раз. 

3. И. п. – равновесное положения сидя. Ноги слегка согнуты в коленях. Из этого 

положения тело перемещают вперед на седалищных мышцах, не отрывая пяток от пола. 

Дыхание свободное. Повторить несколько раз. 

4. И. п. – лежа на спине. Руки за головой. Медленно переходят из положения лежа в 

положение сидя. Повторить 2 – 6 раз. 

5. И. п. – лежа на спине. Обеими ногами одновременно производят круговые 

движения снизу вверх до угла 90 градус. Затем ноги возвращаются в и. п. Повторить 4 – 

12 раз. 

6. И. п. – лежа на спине. Между ступнями ног зажата подушечка или книга, руки 

разведены в стороны. Ноги поднимают и отводят в сторону до тех пор, пока подушечка 

(книга) не коснется пальцев сначала левой, потом правой руки. Дыхание свободное. 

Повторить 3 – 12 раз. 

7. И. п. – лежа на спине. Руки с книгой впереди. Резким движением изменяют 

положение – из положения лежа в положение сидя, подтягивая ноги, чтобы коленями 

коснуться книги. Повторить 4 – 12 раз. 

8. И. п. – лежа на спине. Между ступнями зажата книга (подушечка, мешочек, 

заполненный песком). Ноги поднимают (быстро) 10 раз под углом 15градусов, не касаясь 

пятками пола. Повторить 3 – 12 раз. 

9. И. п. – лежа на спине. Обеими ногами в воздухе пишут числа 1, 4, 5, 8 – снизу 

вверх и наоборот. Дыхание свободное. Повторить 4 – 12 раз. 

10. Лежа на спине, поставьте обе стопы на пол, зажмите между колен теннисный 

мячик и сложите руки в замок. Резко выдохните, оторвав плечи от пола. Одновременно 

втянув живот. Затем, на вдохе, вернитесь в и.п. 

Упражнения для развития мышц груди и рук  

1. Исходное положение – стоя, ноги чуть шире плеч. Поднимите грудную клетку, 

сводя и опуская лопатки, и сплетите пальцы в замок за спиной. На вдохе слегка нагните 

спину вперед. На выдохе опуститесь максимально вниз. Задержитесь в этом положении на 

10 секунд, а затем опустите руки к пояснице, согните колени и округлите спину. 



2. Сидя прямо, поднимите согнутые в локтях руки так, чтобы кисти оказались на 

одном уровне с плечами. Не прогибаясь в пояснице, отведите руки назад, пытаясь 

максимально раскрыть грудную клетку. 

3. Сидя прямо, возьмитесь за локоть и, не поднимая плеча растягиваемой руки, 

потяните его в противоположную сторону. Следите за тем, чтобы корпус оставался 

неподвижным. 

4. Отжимания. Исходное положение: упритесь в пол ладонями и носками ног, 

пальцы рук смотрят вперед, руки и ноги прямые, лопатки соединены, мышцы пресса 

напряжены. Не расслабляя мышцы пресса, отожмитесь. При этом тело должно 

образовывать прямую линию от макушки до пяток. Смотрите точно вперед, но голову при 

этом не опускайте. Опуститесь так, чтобы грудная клетка была в 5см от пола. 

Выталкивайте тело на выдохе, с помощью мышц пресса и ног удерживая тело прямо. Не 

напрягайте спину и держите лопатки вместе. Локти должны быть на уровне плеч – не 

отводите их назад. Начните с одного подхода из 10 повторов. Выполните столько 

отжиманий, сколько сможете сделать правильно. А остальные (10) делайте, опираясь на 

согнутые колени при скрещенных лодыжках. 

5. Отжимание с упором на колено. Исходное положение – стоя на четвереньках, 

ладони на ширине плеч. Передвигайте руки вперед до тех пор, пока тело не образует 

прямую линию от головы до колен. Выпрямите правую ногу, оторвав носок от пола. 

Опираясь на правое колено, выполните отжимание. В конечной точке движения угол в 

локтях должен составлять 90 градусов. Одновременно слегка согните правую ногу, 

касаясь коленом пола. Вернитесь в исходное положение. Сделайте 3 подхода из 12 – 15 

повторов. 

Цифра 4. Исходное положение - сидя на устойчивой скамейке, опираясь ладонями 

о ее край, поставив ноги на ширину бедер. Втяните живот, чуть приподнимитесь, 

переступите ногами вперед и согните колени под прямым углом. Положите левую 

щиколотку на правое колено: ноги должны образовать цифру 4. Грудная клетка 

расправлена, пресс напряжен. Опускайте бедра, пока угол в локтях не составит 90 

градусов. Усилием трицепсов вернитесь в исходную позицию и задержитесь на 2 секунды. 

Повторите 12 – 15 раз и поменяйте ноги. Выполните по 2 подхода с каждой ноги.  

Упражнения для укрепления мышц ног и ягодиц  

1. Качели. И. п. – стоя прямо, руки на поясе, ноги на ширине плеч. Согните левую 

ногу в колене, а правую вытяните как можно дальше вперед, касаясь пола внешней 

стороной стопы. Поднимите правую руку вертикально вверх. Не выпрямляя левую ногу, 

оторвите от пола носок правой и согните ее в колене. Наклоните корпус немного вперед и 

перенесите правую ногу назад, поставив ее на носок. Одновременно отведите правую руку 

в сторону. Это будет один повтор. Не возвращаясь в исходную позицию, сделайте 12 – 15 

повторов, затем поменяйте ноги. 

2. Выпад на месте. И. п. – о. с. Поставьте левую ногу вперед на расстоянии 

большого шага, правая пятка приподнята. Напрягите пресс, распределяя вес тела 

равномерно на обе ноги. Сгибая колени, опуститесь вниз: левое колено находится точно 

над лодыжкой, а правое бедро – строго перпендикулярно полу. Вернитесь в исходную 

позицию, выполните 2 – 3 подхода по 12 – 15 повторов сначала с одной, затем с другой 

ноги.  

3. Выпад с подъемом ноги в сторону. И. п. – стоя прямо и напрягая пресс. Сделайте 

шаг правой ногой, заводя ее по диагонали за левую и отрывая пятку от пола. Опуститесь в 

выпад: левое колено не выходит за носок, а правое смотрит в пол. Оттолкнитесь правой 

ногой от пола и отведите ее в сторону, слегка приподняв. Одновременно выпрямите левую 

ногу. Вернитесь в и. п. Повторите упражнение с другой ноги. Выполните 2 – 3 подхода по 

10 – 15 повторов. 

4. Кресло. И. п. – ноги врозь, руки впереди, ладони смотрят вниз. Согните колени и 

присядьте так, чтобы бедра были почти параллельны полу. Затем приподнимитесь на 



носки, согните локти и разведите их в стороны. Не касаясь пятками пола, выпрямите ноги 

и поднимите руки над головой. Вернуться в и. п. Выполните 2 – 3 подхода по 8 – 10 

повторов. 

5. Приседание и мах в сторону. И. п. – ноги врозь. Напрягите мышцы пресса и, 

перенеся вес тела на пятки, сделайте глубокое приседание, руки вперед, бедра почти 

параллельно полу. Колени не должны заходить на носки. Вернитесь в и. п. и сразу же 

отведите правую ногу в сторону, носок на себя, позвоночник в нейтральном положении. 

Выполните 2 – 3 подхода по 10 – 15 повторов сначала с одной, затем другой ноги. 

6. Приседание у стены. И. п.: опираясь спиной и ягодицами о стену, поставьте ноги 

на ширине плеч на расстоянии 60сантиметров от стены. Не отрывая корпус от стены, 

присядьте, чтобы колени были согнуты под углом около 135 градусов. Задержитесь в этом 

положении на 10 секунд. Затем опуститесь еще ниже, чтобы бедра были параллельны 

полу. Задержитесь в этом положении на 20 секунд. Вернитесь в предыдущее положение, 

задержитесь на 20 секунд. Полностью выпрямите ноги и задержитесь на 20 секунд. 

7. Отведение ноги вперед и в сторону. И. п.: ноги врозь, пресс напряжен, руки 

скрещены на груди. Слегка согнув правую ногу, поднимите левое колено так, чтобы левая 

щиколотка оказалась на уровне правой икры. Усилием мышц бедра выпрямите левую 

ногу перед собой пяткой вперед. Вернитесь в предыдущую позицию, после чего отведите 

рабочую ногу в сторону, держа корпус прямым. Снова займите предыдущую позицию. 

Выполните 2 – 3 подхода по 10 – 15 повторов сначала с одной, затем другой ноги. 

8. Приседание на одной ноге. И. п.: стоя прямо, перенесите вес тела на левую ногу 

и слегка наклонитесь вперед. Правую ногу согните в колене под углом. Руки свободно 

опущены, пресс напряжен. Опуститесь в полуприсед. Задержитесь в этом положении 

несколько секунд. Выпрямитесь. Выполните 2 – 3 подхода по 10 – 15 повторов сначала с 

одной, затем другой ноги. 

9. Поза конькобежца. И. п.: стоя прямо, руки положите на ягодицы. Отведите 

правую ногу в сторону, касаясь носком пола. Поднимите правую ногу как можно выше и 

балансируйте на левой ноге. Согните левое колено. Выполните 2 – 3 подхода по 10 – 15 

повторов сначала с одной, затем другой ноги. 

10. Мах ногой назад. И.п.: стоя на мягкой поверхности, например на 

гимнастическом коврике. Встаньте на колени, руками обопритесь о пол. Позвоночник 

параллелен полу, шея на одной линии с позвоночником, не опускайте голову вниз и не 

закидывайте ее назад. Не отрывая ступни от пола, вытяните правую ногу назад. Медленно 

поднимите ее, чтобы бедро было параллельно полу. Затем поднимите левую руку вверх 

чуть выше уровня плеча. Задержитесь на мгновение и медленно вернитесь в и. п.: сначала 

опустите руку, затем ногу. Выполняя упражнение, напрягайте мышцы пресса, чтобы не 

прогибать спину. Таз и грудная клетка должны быть параллельны полу. Для увеличения 

нагрузки на лодыжки можно надеть утяжелители весом по 1,5кг каждый. Выполните 2 – 3 

подхода по 10 – 15 повторов сначала с одной, затем другой ноги. 

11. Отведение ноги в положении лежа. И. п.: лежа на правом боку, слегка согните 

правую ногу, левая нога прямая. Напрягая пресс, поднимите левую ногу до уровня бедер, 

затем разверните ступню наружу, чтобы носок смотрел в потолок. Верните ступню в 

прежнее положение и опустите ногу. Для увеличения нагрузки, на лодыжки можно надеть 

утяжелители весом по 1,5кг каждый. Выполните 2 – 3 подхода по 10 – 15 повторов 

сначала с одной, затем другой ноги. 

12. «Ножницы» лежа на боку. И. п.: лежа на правом боку, подложив под голову 

согнутую в локте правую руку, ноги вместе. Носки вытянуты. Для опоры поставьте левую 

ладонь на пол перед собой, сведите лопатки и напрягите пресс. На выдохе приподнимите 

ноги на несколько сантиметров приподнимите ноги не отрывая таз от пола. Медленно 

разведите ноги в противоположных направлениях: правую – вперед, левую – назад. При 

этом корпус должен оставаться неподвижным. На вдохе поменяйте положение ног, но 

пола ими не касайтесь. Повторите необходимое количество раз, вернитесь в и. п. и 



перевернитесь на другой бок. Для увеличения нагрузки заведите за голову обе руки. Это 

потребует от вас больших усилий, поскольку придется еще и удерживать равновесие. 

Выполните 2 – 3 подхода по 10 – 15 повторов. 

13. Наклонный мостик. И. п.: лежа на спине, ноги согнуты, ступни стоят на полу на 

ширине плеч. Напрягите мышцы пресса, чтобы поясница была плотно прижата к полу. 

Напрягите мышцы ягодиц и потяните лобковую кость к бедрам. Задержитесь в этом 

положении на 2 секунды. Расслабьтесь. Выполните 2 – 3 подхода по 10 – 15 повторов 

сначала с одной, затем другой ноги. 

14. Наклонный «мостик» на одной ноге. И. п.: лежа на спине, вытянув руки вдоль 

корпуса ладонями вниз. Согните ноги в коленях, поставив ступни на пол. Втяните живот, 

чтобы стабилизировать положение таза, затем вытяните правую ногу под углом 45 

градусов к полу, колени – на одном уровне. Усилием мышц ягодиц и задней поверхности 

бедер плавно поднимите таз, чтобы тело от плеч до бедер образовывало прямую линию. 

Равномерно распределяя нагрузку на верхнюю и нижнюю часть корпуса, задержитесь 

несколько секунд. Плавно опуститесь вниз, держа ногу прямой. Для увеличения нагрузки 

на лодыжки можно надеть утяжелители весом по 1,5кг каждый. Выполните 2 – 3 подхода 

по 10 – 15 повторов сначала с одной, затем другой ноги. 

Бег, прыжки, метание гранаты 

Отработка техники бега на короткие дистанции ( 100 м., 200 м., 400 м.). Отработка 

техники эстафетного бега, передача и прием эстафетной палочки. Отработка техники бега 

на средние и длинные дистанции: 500м.,1000м.,2000м.,3000м, кросс. Отработка техники 

бега на различных участках дистанции, бег по пересеченной местности, финиширование. 

Выполнение специальных упражнений прыжка в длину: разбег, толчок, полет и 

приземление. Совершенствование техники прыжка способом «согнув ноги». Выполнение 

специальных упражнений прыгуна в высоту. Выполнение специальных упражнений для 

обучения метанию гранаты. Отработка техники метания гранаты.  

Атлетическая гимнастика 

Выполнение силовых упражнений для развития мышц плечевого пояса 

Выполнение силовых упражнений для развития мышц брюшного пресса. Выполнение 

упражнений для развития силы с отягощением: гири разного веса. Выполнение 

упражнений для развития силы с отягощением: штанга. Выполнение комплексных 

упражнений на тренажерах. 

Самостоятельное выполнение упражнений: 

 - для интенсивного развития силы и веса тела – наибольшее количество 

повторений (5-6 раз) с относительно большими отягощениями; 

 для общего развития мускулатуры среднее количество повторений (8-10 раз) с 

умеренными отягощениями; 

 для удаления жировых отложений, выработки рельефа и повышения мышечной 

выносливости – большее количество повторений (15 и более) с относительно небольшими 

отягощениями. 

 

Средство оценивания: выполнение упражнений  

Отлично Обучающийся демонстрирует полное и правильное выполнение 

упражнений, направленных на развитие конкретной физической 

способности. 

Хорошо Имеются незначительные ошибки или неточности в выполнение 

упражнений, направленных на развитие конкретной физической 

подготовки. 

Удовлетворительно Обучающийся допускают грубые ошибки в выполнении 

упражнений, направленных на развитие конкретной физической 

подготовки. 

Неудовлетворительно Обучающийся не способен выполнить упражнения, 



направленные на развитие конкретной физической подготовки. 

 

Тестовые задания 

1. Способность противостоять утомлению при достаточно длительных нагрузках 

силового характера называется: 

а. быстротой б. гибкостью в. силовой выносливостью 

 

2. Нарушение осанки приводит к расстройству: 

а. сердца, легких б. памяти в. зрения 

 

3. Если во время игры в волейбол мяч попадает в линию, то: 

а. мяч засчитан б. мяч не засчитан в. переподача мяча 

 

4. При переломе голени шину фиксируют на: 

а. голеностопе, коленном суставе 

б. бедре, стопе, голени 

в. голени 

 

5. К подвижным играм относятся: 

а. плавание б. бег в мешках в. баскетбол 

 

6. Скоростная выносливость необходима занятиях: 

а. боксом б. стайерским бегом в. баскетболом 

 

7. Оказывая первую доврачебную помощь при тепловом ударе необходимо: 

а. окунуть пострадавшего в холодную воду 

б. расстегнуть пострадавшему одежду и наложить холодное полотенце 

в. поместить пострадавшего в холод 

 

8. Последние летние Олимпийские игры современности состоялись в: 

а. Лейк-Плесиде б. Солт-Лейк-Сити в. Пекине 

 

9. В однодневном походе дети 16-17 лет должны пройти не более: 

а. 30 км б. 20км в. 12 км 

 

10. Энергия, необходимая для существования организма измеряется в: 

а. ваттах б. калориях в. углеводах 

 

11. Отсчет Олимпийских игр Древней Греции ведется с: 

а. 776 г. до н.э. б. 876 г. до н.э. в. 976 г. до н.э. 

 

12. Вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект развития гибкости – 

это: 

а. бокс б. гимнастика в. керлинг 

 

13. Для опорного прыжка в гимнастике применяется: 

а. батут б. гимнастика в. керлинг 

 

14. Под физической культурой понимается: 

а. выполнение физических упражнений 

б. ведение здорового образа жизни 

в. наличие спортивных сооружений 



 

15. Кровь возвращается к сердцу по: 

а. артериям б. капиллярам в. венам 

 

16. Идея и инициатива возрождению Олимпийских игр принадлежит: 

а. Хуан Антонио Самаранчу б. Пьеру Де Кубертену в. Зевсу 

 

17. ЧСС у человека в состоянии покоя составляет: 

а. от 40 до 80 уд\мин б. от 90 до 100 уд\мин в. от 30 до 70 уд\мин 

 

18. Длина круговой беговой дорожки составляет: 

а. 400 м б. 600 м в. 300 м 

 

19. Вес мужской легкоатлетической гранаты составляет: 

а. 600 г б. 700 г в. 800 г 

 

20. Высота сетки в мужском волейболе составляет: 

а. 243 см б. 220 см в. 263 см 

 

Средство оценивания: тест 

 Тестовые задания 

Отлично 90-100 % правильно выполненных заданий 

Хорошо 70-90 % правильно выполненных заданий 

Удовлетворительно 50-70 % правильно выполненных заданий 

Неудовлетворительно менее 50% правильно выполненных заданий 

 



Промежуточная аттестация по дисциплине Элективные дисциплины по физической 

культуре и спорту. Адаптационная физическая культура 

Обучающиеся по специальности 31.05.03 Стоматология проходят промежуточную 

аттестацию в форме зачета во 2 - 7 семестрах.  

При проведении зачета по дисциплине Элективные дисциплины по физической 

культуре и спорту. Адаптационная физическая культура может использоваться устная 

или письменная форма проведения. 

Примерная структура зачета по дисциплине Элективные дисциплины по 

физической культуре и спорту. Адаптационная физическая культура: 

1. устный ответ на вопросы  

Обучающемуся на зачете дается время на подготовку вопросов теоретического 

характера и практического задания. 

2. выполнение тестовых заданий  

Тестовые задания выполняются в течение 30 минут и состоят из 20-30 вопросов 

разных типов. Преподаватель готовит несколько вариантов тестовых заданий. 

 

Ответ обучающегося на зачете должен отвечать следующим требованиям: 

 научность, знание и умение пользоваться понятийным аппаратом; 

 изложение вопросов в методологическом аспекте, аргументация основных 

положений ответа примерами из современной практики/ из опыта профессиональной 

деятельности; 

 осведомленность в важнейших современных вопросах философии. 

Выполнение практического задания должно отвечать следующим 

требованиям: 

 владение профессиональной терминологией; 

 последовательное и аргументированное изложение решения. 

 

Критерии оценивания ответов на зачете 

Уровень 

освоения 

компетенции 

Формулировка требований к степени 

сформированности компетенций 

Шкала оценивания 

Компетенции 

сформированы 

Имеет представление об социально-

биологических основах физической 

культуры и спорта; современные здоровье 

сберегающие технологии. 

Демонстрирует знание 

психофизиологических основ труда и 

интеллектуальной деятельности, средств 

физической культуры и спорта в 

регулировании работоспособности. 

Знает факторы, систему и методы 

укрепления здоровья. 

Самостоятельно выбирает виды спорта или 

систему физических упражнений для 

укрепления здоровья. 

Использует методы и средства физической 

культуры для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной 

деятельности. 

Формирует ценностное отношение к 

здоровью и ведению здорового образа 

жизни. 

зачтено 



Владеет основами организации 

физкультурно-спортивной деятельности. 

Обладает основами методики 

самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

Владеет способностью соблюдать и 

пропагандировать нормы здорового образа 

жизни. 

Компетенции не 

сформированы 

Не соответствует критериям оценки зачтено Не зачтено 

 

Рекомендации по проведению зачета 

1. Обучающиеся должны быть заранее ознакомлены с Положением о текущем 

контроле успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся АНО ВО МОСИ.  

2. С критериями оценивания зачета преподаватель обязан ознакомить 

обучающихся до начала зачета. 

3. Преподаватель в ходе зачета проверяет уровень полученных в течение 

изучения дисциплины знаний, умений и навыков  и сформированность компетенций. 

4. Тестирование по дисциплине проводится в Центре оценки и контроля качества 

образования МОСИ. 

 

Перечень вопросов к зачету 

1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке  

студентов. 

2. Ценности физической культуры. 

3. Социальное значение физической культуры. 

4. Физическая культура в обеспечении здоровья. 

5. Организм человека – саморазвивающаяся и самоорганизующаяся 

биологическая система. 

6. Физическая культура в управлении функциональным состоянием организма. 

7. Двигательная функция и повышение устойчивости организма человека. 

8. Влияние физических упражнений на психофизические процессы и системы 

организма. 

9. Принципы и методические приемы в физической культуре. 

10. Основы здорового образа жизни. 

11. Здоровье – личная и социальная ценность человека. 

12. Здоровый образ жизни и его составляющие. 

13. Факторы риска для здоровья. 

14. Психофизиологические характеристики учебного труда студента. 

15. Динамика работоспособности студентов в учебном году и факторы ее 

определяющие. 

16. Физическая культура в оптимизации работоспособности. 

17. Физическая культура в профилактике нервно-эмоционального и 

психологического утомления студентов. 

18. Методика тренировки силы. 

19. Методика тренировки выносливости. 

20. Методика аэробной тренировки. 

21. Методика тренировки гибкости. 

22. Структура учебно-тренировочного занятия. 

23. Спорт в современном обществе. 

24. Основы врачебного контроля.  

25. Основы педагогического контроля. 



26. Профессионально-прикладная физическая подготовка студента. 

27. Профессионально-прикладная физическая подготовка данной специальности. 

28. Методика развития ловкости. 

29. Лечебная физическая культура при различных заболеваниях. 

30. Методика проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий. 

 

Перечень практических заданий 

Примерный комплекс упражнений сидя и лежа на полу 

1. И. п. – сесть, ноги врозь, руки к плечам. 1 – разгибая руки вверх - в стороны, 

прогнуться; 2 – и. п. 

2. И. п. – сесть, опереться руками сзади. 1 – 2 – прогнуться вперед; 3 – 4 – и. п. 

3. И. п. – сесть, ноги врозь, руки в стороны – наклониться вперед, левой рукой 

коснуться ступни правой ноги; 2 – и. п. 

4. И. п. – сесть, руки на поясе. 1 – 3 – 3 пружинящих наклона вперед, стараясь 

коснуться руками ступней; 4 – и. п. 

5. И. п. – сесть, ноги врозь, руки к плечам. 1 – 2 – разгибая руки в стороны, 

ладонями кверху, прогнуться; 3 – 4 – и. п. 

6. И. п. – сесть, ноги врозь, левую руку на пояс, правую руку за голову. 1 – 3 

пружинящих наклона, старясь коснуться локтем колена левой ноги; 4 – и. п. 

7. И. п. – сесть, опереться руками сзади. 1 – прогибаясь вперед, согнуть левую ногу 

вперед; 2 – и. п. То же, сгибая правую ногу. 

8. И. п. – сесть, руки вперед. 1 – поднять левую ногу и сделать хлопок под ногой; 2 

– и. п. То же правой ногой. 

9. И. п. – сесть, руки вперед. 1 – поднять обе ноги и сделать хлопок под ногами; 2 – 

и. п. 

10. И. п. – сесть, ноги врозь, опереться руками сзади. 1 – 2 – опираясь на правую 

руку, прогнуться поворотом туловища направо, левую руку вверх; 3 – 4 – и. п. То же с 

поворотом влево. 

11. И. п. – сесть и опереться сзади на предплечья. 1 – поднять ноги вперед; 2 – ноги 

врозь; 3 – соединить ноги; 4 – и. п. 

12. И. п. – встать на колени, руки впереди. 1 – 2 – без помощи рук сесть на коврик 

слева; 3 – 4 – без помощи рук в и. п. То же вправо. 

13. И. п. – сесть на пятки (стоя на коленях), руки на коврик подальше вперед. 1 – 2 

– разгибая ноги, лечь, пригибая голову к коврику; 3 – 4 – разгибая руки, прогнуться и 

сесть в и. п. Кисти рук не отрывать и не скользить ими по коврику («волна»). 

14. И. п. – встать на четвереньки. 1 – опуская голову, сделать круглую спину; 2 – 

прогибаясь в пояснице, голову вверх («кошка»). 

15. И. п. - встать на четвереньки. 1 – 3 – 3 маховых движения левой ногой назад - 

вверх; 4 – и. п. То же правой ногой. 

16. И. п. - упор лежа лицом вниз, левая нога согнута, правую ногу назад на носок. 1 

– прыжком переменить положение ног (правую вперед, левую назад); 2 – прыжком в и. п. 

17. И. п. – то же, но лицом вверх. Прыжком менять положение ног. 

18. И. п. – упор присев. 1 – прыжком упор лежа; 2 – прыжком и. п. 

19. И. п. – лечь на спину. 1 – поднять ноги вперед; 2 – и. п. 

20. И. п. – лечь на спину, руки вверху. 1 – 3 – мах руками вперед, сесть и 3 

пружинистых наклона вперед, стараясь коснуться руками носков ног; 4 – и. п. 

21. И. п. – лечь на спину, руки в стороны ладонями книзу, ноги вперед. 1 – 

опустить ноги влево; 2 – и. п. («маятник»). То же опуская ноги вправо. 

22. И. п. – лечь на спину. 1 – 3 – поднимая левую ногу вперед, обхватить её руками 

за голень и, слегка приподнимаясь, коснуться 3 раза головой колена; 4 – и. п. То же 

другой ногой. 



23 . И. п. – лечь на спину, руки в стороны ладонями книзу. 1 – 4 – движением влево 

сделать круг ногами в лицевой плоскости. То же с кругом вправо. 

24. И. п. – лечь на спину, руки вверху. 1 – 3 – махом рук и сгибая ноги, обхватить 

руками голени прижать голову к коленям («группировка»); 4 – и. п. 

25. И. п. – лечь на спину, руки вниз в стороны ладонями книзу. 1 – ноги вперед; 2 – 

ноги врозь; 3 – соединить ноги; 4 – опустить в и. п. 

26. И. п. – лечь на левый бок, опираясь на левое предплечье, правую руку на пояс. 1 

– опираясь на предплечье и ступни, прогнуться вправо; 2 – и. п. 

27. И.п. – то же. 1 – 3 – 3 маховых движения правой ногой в стороны вверх. 4. – и. 

п. 

28. И. п. – стойка, ноги врозь. 1 – 4 – не сгибая ног, перебирая по полу руками 

вперед, лечь, 5 – 8 – не сгибая ног, перебирая руками, встать в и. п. 

 

Примерный тест  

1. Способность выполнять координационно-сложные двигательные действия 

называется: 

а. ловкостью б. гибкостью в. силовой выносливостью 

 

2. Плоскостопие приводит к: 

а. микротравмам позвоночника 

б. перегрузкам организма 

в. потере подвижности 

 

3. Во время игры в баскетбол игра начинается при наличии на площадке: 

а. трех игроков б. четырех игроков в. пяти игроков 

 

4. При переломе плеча шиной фиксируют: 

а. локтевой, лучезапястный суставы 

б. плечевой, локтевой суставы 

в. лучезапястный, локтевой суставы 

 

5. К спортивным играм относится: 

а. гандбол б. лапта в. салочки 

 

6. Динамическая сила необходима при: 

а. толкании ядра б. гимнастике в. беге 

 

7. Расстояние от центра кольца до линии 3-х очкового броска в баскетболе 

составляет: 

а. 5 м б. 7м в. 6,25 м 

 

8. Наиболее опасным для жизни является …… перелом. 

а. открытый б. закрытый с вывихом в. закрытый 

 

9. Продолжительность туристического похода для детей 16-17 лет не должна 

превышать: 

а. пятнадцати дней б. десяти дней в. пяти дней 

 

10. Основным строительным материалом для клеток организма являются: 

а. углеводы б. жиры в. белки 

 

11. Страной - родоначальницей Олимпийских игр является: 



а. Древний Египет б. Древний Рим в. Древняя Греции 

 

12. Наибольший эффект развития координационных способностей обеспечивает: 

а. стрельба б. баскетбол в. бег 

 

13. Мужчины не принимают участие в: 

а. керлинге  

б. художественной гимнастике 

в. спортивной гимнастике 

 

14. Самым опасным кровотечением является: 

а. артериальное б. венозное в. капиллярное 

 

15. Вид спорта, который не является олимпийским – это: 

а. хоккей с мячом б. сноуборд в. керлинг 

 

16. Нарушение осанки приводит к расстройству: 

а. сердца, легких б. памяти в. зрения 

 

17. Спортивная игра, которая относится к подвижным играм: 

а. плавание б. бег в мешках в. баскетбол 

 

18. Мяч заброшен в кольцо из-за площадки при вбрасывании. В игре в баскетбол 

он: 

а. засчитывается 

б. не засчитывается 

в. засчитывается, если его коснулся игрок на площадке 

 

19. Видом спорта, в котором обеспечивается наибольший эффект развития 

гибкости, является: 

а. гимнастика б. керлинг в. бокс 

 

20. Энергия для существования организма измеряется в: 

а. ваттах б. калориях в. углеводах 

 

Практические задания 

 



3. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений, 

навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы формирования 

компетенций 

 

Средство оценивания: устный опрос 

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПРИ ПОДГОТОВКЕ К УСТНОМУ ОПРОСУ 

Устный опрос - удобная форма текущего контроля знаний. Целью устного опроса 

является обобщение и закрепление изученного материала. Главное преимущество – 

занимает мало времени от 5 до 7 мин., при этом в зависимости от количества вопросов, 

позволяет проверить большой объем и глубину знаний. Устный опрос может проводиться 

несколько раз за тему, что позволяет диагностировать, контролировать и своевременно 

корректировать усвоение материала, что значительно повышает эффективность обучения 

и закрепляет знания учащихся.  

Для успешной подготовки к устному опросу, студент должен изучить/ законспектировать 

рекомендованную литературу. Внимательно осмыслить лекционный материал. При ответе 

особо выделить главную мысль, сделать вывод. 

 

Средство оценивания: доклад 

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПОДГОТОВКЕ ДОКЛАДА 

Подготовка доклада – это вид самостоятельной работы, который способствует 

формированию навыков исследовательской работы, расширяет познавательные интересы, 

приучает критически мыслить. При написании доклада по заданной теме обучающиеся 

составляют план, подбирают основные источники. В процессе работы с источниками 

систематизируют полученные сведения, делают выводы и обобщения. Подготовка 

доклада требует от обучающегося большой самостоятельности и серьезной 

интеллектуальной работы, которая принесет наибольшую пользу, если будет включать с 

себя следующие этапы: 

– изучение наиболее важных научных работ по данной теме, перечень которых, как 

правило, дает сам преподаватель; 

– анализ изученного материала, выделение наиболее значимых для раскрытия темы 

фактов, мнений разных ученых и научных положений; 

– обобщение и логическое построение материала доклада, например, в форме 

развернутого плана; 

– написание текста доклада с соблюдением требований научного стиля. 

Построение доклада включает три части: вступление, основную часть и 

заключение. Во вступлении указывается тема доклада, устанавливается логическая связь 

ее с другими темами или место рассматриваемой проблемы среди других проблем, дается 

краткий обзор источников, на материале которых раскрывается тема и т. п. Основная 

часть должна иметь четкое логическое построение, в ней должна быть раскрыта тема 

доклада. В заключении подводятся итоги, формулируются выводы, подчеркивается 

значение рассмотренной проблемы и т. п. 

 

Средство оценивания: тест 

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ ТЕСТОВЫХ ЗАДАНИЙ 

Непременной сопутствующей процедурой преподавания любой дисциплины 

являлся контроль уровня усвоения учебного материала. В настоящее время среди 

разнообразных форм контроля в учебном процессе стали активно применяться тестовые 

задания, которые позволяют относительно быстро определить уровень знаний 

обучающегося. Тестовые задания является одной из наиболее научно обоснованных 

процедур для выявления реального качества знания у обучающегося. Впрочем, 

тестирование не может заменить собой другие педагогические средства контроля, 

используемые сегодня преподавателями. В их арсенале остаются устные экзамены, 



контрольные работы, опросы обучающихся и другие разнообразные средства. Они 

обладают своими преимуществами и недостатками и посему они наиболее эффективны 

при их комплексном применении в учебной практике. 

По этой причине каждое из перечисленных средств применяется преподавателями 

на определенных этапах изучения дисциплины. Самое главное преимущество тестов – в 

том, что они позволяют преподавателю и самому обучающемуся при самоконтроле 

провести объективную и независимую оценку уровня знаний в соответствии с общими 

образовательными требованиями. Наиболее важным положительным признаком тестового 

задания является однозначность интерпретации результатов его выполнения. Благодаря 

этому процедура проверки может быть доведена до высокого уровня автоматизма с 

минимальными временными затратами. При проведении тестирования степень сложности 

предлагаемых вопросов определяются преподавателем в зависимости от уровня 

подготовленности группы. 

 

Средство оценивания: реферат 

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПОДГОТОВКЕ РЕФЕРАТА 

Тему реферата обучающийся выбирает самостоятельно, ориентируясь на 

прилагаемый примерный список. В реферате магистранты показывают знания 

дисциплины и умение реферировать, т. е. творчески анализировать прочитанный текст, а 

также умение аргументированно и ясно представлять свои мысли, с обязательными 

ссылками на использованные источники и литературу. В реферате желательно отразить 

различные точки зрения по вопросам выбранной темы. 

Реферат следует писать в определенной последовательности. Обучающемуся 

необходимо ознакомиться с рабочей программой по дисциплине, выбрать нужную тему, 

подобрать и изучить рекомендованные документы и литературу. Если заинтересовавшая 

обучающегося тема не учтена в прилагаемом списке, то по согласованию с 

преподавателем можно предложить свою. Выбирая тему реферата, необходимо 

руководствоваться личным интересом и доступностью необходимых источников и 

литературы. 

Поиск литературы по избранной теме следует осуществлять в систематическом и 

генеральном (алфавитном) каталогах библиотек (по фамилии автора или названию 

издания) на библиографических карточках или в электронном виде. Поиск литературы 

(особенно статей в сборниках и в коллективных монографиях) облегчит консультация с 

библиографом библиотеки. Возможен также поиск перечней литературы и источников по 

информационным сетевым ресурсам (Интернета). 

Ознакомившись с литературой, магистрант отбирает для своего реферата несколько 

научных работ (монографий, статей и др.). Выбирая нужную литературу, следует обратить 

внимание на выходные данные работы. 

Объем реферата колеблется в пределах 25-30 страниц формата А-4 с кеглем 14 и 

полуторным интервалом между строками в обычной компьютерной редакторской 

программе. Отредактированная работа должна быть пронумерована (номер ставится в 

верхней части страницы, по центру) и сброшюрована. 

Реферат должен быть оформлен в компьютерном варианте. Компьютерный текст 

должен быть выполнен следующим образом: 

– текст набирается на одной стороне листа; 

– стандартная страница формата А4 имеет следующие поля: правое – 10 мм, левое 

– 30 мм, верхнее и нижнее – 20 мм; 

– межстрочный интервал – полуторный; 

– гарнитура шрифта – Times New Roman; 

– кегль шрифта – 14; 

– абзацный отступ – 1,25 пт. 



На титульном листе, который не нумеруется, указывается название полное 

название Института, кафедры, полное название темы реферата, курс, отделение, номер 

учебной группы, инициалы и фамилия обучающегося, а также ученая степень, ученое 

звание, инициалы и фамилия преподавателя, который будет проверять работу. 

На второй странице размещается оглавление реферата, которое отражает структуру 

реферата и включает следующие разделы: 

– введение, в котором необходимо обосновать выбор темы, сформулировать цель и 

основные задачи своего исследования, а также можно отразить методику 

исследования; 

– основная часть, состоящая из нескольких глав, которые выстраиваются по 

хронологическому или тематическому принципу, озаглавливаются в соответствии с 

проблемами, рассматриваемыми в реферате. Главы желательно разбивать на параграфы. 

Важно, чтобы разделы оглавления были построены логично, последовательно и 

наилучшим образом раскрывали тему реферата; 

– заключение, в котором следует подвести итоги изучения темы, на основании 

источников, литературы и собственного понимания проблемы изложить свои выводы. 

Ссылки на источники и литературу, использованные в реферате, обозначаются 

цифрами в положении верхнего индекса, а в подстрочных сносках (внизу страницы) 

указывается источник, на который ссылается автор. Сноска должна быть полной: с 

указанием фамилии и инициалов автора, названия книги, места и года ее издания, 

страницы, на которую сделана ссылка в тексте. 

Цитирование (буквальное воспроизведение) текста других авторов в реферате 

следует использовать лишь в тех случаях, когда необходимо привести принципиальные 

положения, оптимально сформулированные выводы и оценки, прямую речь, фрагмент 

документа и пр. В цитате недопустима любая замена слов. Если в работе содержатся 

выдержки (цитаты) из отдельных произведений или источников, их следует заключить в 

кавычки и указать источник, откуда взята данная цитата (автор, название сочинения, год и 

место издания, страница, например: Маршалова А. С. Система государственного и 

муниципального управления: Учебное пособие. – М., 2009. – С. 10.). Издательство в 

сносках обычно не указывается. 

В реферате допускается передача того или иного эпизода или определенной мысли 

своими словами. В этом случае в тексте кавычки не ставятся, но в подстрочном 

примечании следует указать выходные данные источника. В тех случаях, когда сноска 

делается повторно на одно и то же издание, тогда в подстрочном примечании выходные 

данные не приводятся полностью. 

Например: 

Выработка политических ориентиров в значительной степени основана не на 

строго рациональном или научном анализе, а на понимании необходимости защиты тех 

или иных социальных интересов, осознании характера сопутствующей им конкуренции. 

Т.е. в первой сноске указывается автор, полное название, место, год издания, 

страницы, на которые ссылаетесь. 

В дальнейшем в сноске следует писать: Там же. – С. 98. 

Если сноска на данную работу дана после других источников, следует писать: 

Государственная политика: Учебное пособие. – С. 197. (без указания места и года 

издания). 

Ссылки на Интернет даются с обязательной датой просмотра сайта, т. к. сайты 

часто обновляются и порой невозможно найти те материалы, которые использовались в 

реферате. Например: Федеральный закон от 14 ноября 2002 г. № 161-ФЗ «О 

государственных и муниципальных унитарных предприятиях» [электронный текстовый 

документ]. – 

URL:http://www.ranatruda.ru/ot_biblio/normativ/data_normativ/11/11264/index.php [дата 

обращения: 13.11.2015]. 



Вполне возможно помещение всех сносок реферата в специальный раздел 

Примечания. 

В конце реферата приводится библиографический список, составленный в 

алфавитном порядке в соответствии с требованиями к оформлению справочно-

библиографического аппарата. Источники и литература должны быть оформлены на 

разных страницах. Следует указывать только те источники и литературу, которую 

магистрант действительно изучил. 

Библиографический список и сноски оформляются в соответствии с действующими 

стандартами. Реферат может содержать приложения в форме схем, таблиц, образцов 

документов и другие изображения в соответствии с темой исследования. 

При написании реферата должно быть использовано не менее 25 источников или 

единиц литературы (книг, статей, интернет-сайтов, документов и др.). Учебники, 

энциклопедические и справочные издания не являются основной литературой и не входят 

в круг этих 25 наименований. 

Если в реферате магистрант желает привести небольшие по объему документы или 

отдельные разделы источников, касающиеся выбранной темы, различные схемы, таблицы, 

диаграммы, карты, образцы типовых и эксклюзивных документов и другую информацию 

по основам государственного и муниципального управления, то их можно привести в 

разделе Приложения. При этом каждое приложение должно быть пронумеровано и 

снабжено указанием, откуда взята информация для него. 

Введение, заключение, новые главы, библиографический список, должны 

начинаться с нового листа. 

Все страницы работы, включая оглавление и библиографический список, 

нумеруются по порядку с титульного листа (на нем цифра не ставится) до последней 

страницы без пропусков и повторений. Порядковый номер проставляется внизу страницы 

по центру, начиная с цифры 2. 

В реферате желательно высказывание самостоятельных суждений, аргументов в 

пользу своей точки зрения на исследуемую проблему. При заимствовании материала из 

первоисточников обязательны ссылки на автора источника или интернет-ресурс, откуда 

взята информация. Реферат, значительная часть которого текстуально переписана из 

какого-либо источника, не может быть оценена на положительную оценку. 

 


