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КАФЕДРА ФБ, спорт и туризм 

Распределение часов дисциплины по семестрам 
  

  

  

  

  

  

  

                            

Семестр 
(<Курс>.<Семестр на 3 (2.1) | 4 (2.2) | 5 (3.1) |6 (3.2) курсе>) Итого 

Недель 16 16 16 16 
Вид занятий УП | РП | УП| РП | УП | РП | Уп | Рп| уп | м 

Практические 32 |32 [32 |32 |32 [32 [32 [32 [128 [128 
Итого ауд. 32 |32 |32 |32 |32 |32 [32 [32 [128 [128 
Контактная работа 32 |32 |32 [32 |32 [32 [32 [32 [128 [128 
Сам. работа 50 |50 |50 |50 |50 |50 [50 |50 [200 [200 
Итого 82 |82 |82 [82 |82 [82 [82 [32 [328 [328 

ОСНОВАНИЕ 

Учебный план утвержден учёным советом вуза от 25.02.2020 протокол № 8. 

Программу составил(и): к.п.н, проф., ВА. Денисов ;к.п.н; доцент, Э.В. Мануйленко;ст. преподаватель, М.В. 

Зав. кафедрой: к.п.н..доцент КФВ,СиТ Э.В. Мануйленко __ 27522 = = 

Методическим советом направления: к.э.н., доцент, И.А. Кон



  

1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
  

  1.1| Формирование физической культуры личности и способности направленного использования разнообразных средств: 
физической культуры, спорта и туризма для сохранения н укрепления здоровья, психофизической подготовки и 
самоподготовки к будущей профессиональной деятельности.   
  

  

  
2, ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
  ОК-8: способностью использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности   

  

  В результате освоения дисциплины обучающийся должен: 
  Знать: 

  основы социальной значимости физической культуры и её роль в развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности, |научно- биологических, педагогических и практических основ физической культуры и здорового ‘образа жизни 
  

  `Уметь: 

  использовать опыт систематических занятий физическими упражнениями и спортом для укрсилсния здоровья, активизации учебной 
и профессиональной деятельности, применять средства физической культуры и спорта в процессе профессиональной подготовки и 
повышать на этой основе свою социально- профессиональную готовность 
  |Владеть: 

    системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, 
развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической 
культуре и спорте и обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности к будущей профессии и быту 

  

  
3. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 
  

  

  

  

  

  

  

Код Наименование разделов и тем /вид занятия/ Семестр / | Часов | Компетен- | Литература 
занятия Курс ции _ 

Раздел 1. Раздел 1. Физическая культура и здоровье 

1.1 Тема 1.1 Физическая культура личности 3 16 ОК-8 Л!.1 Л1.2 Л13 
Учебно-тренировочные занятия 1 раздела Л1.4 Л1.5 
Техника безопасности при занятиях физическими упражнениями, Л1.6Л2.1 Л2.2 
освоение техники и методики выполнения физических упражнений Л2.3 Л2.4 Л2.5 
по избранному внду спорта илн по выбранной Л2.6 
физкультурно-оздоровительной системе. Общеразвивающие 
[упражнения /Пр/ 

1.2 Тема 1.2 Планирование объема и интенсивности физических 3 16 ОК-8 Л1.1 Л1.2 Л1.3 
упражнений с учетом умственной учебной нагрузки. Л1.4 Л1.5 
`Методико-практические занятия 1 раздела. Л1.6Л2,1 Л2.2 
Определение уровня развития физической культуры личности. Л2.3 Л2.4 Л2.5 
Методика составления индивидуальных программ физического Л2.6 
развития 
иСр/ 

1.3 Тема 1.3 Воздействие средствами физического воспитания на 3 16 ОК-8 Л1.1 Л1.2 Л1.3 
обеспечение устойчивости организма к факторам «риска». Л1.4 Л!.5 
Учебно-тренировочные занятия 1 раздела Л1.6Л2.1 Л2.2 
Подвижные и спортивные игры. Эстафеты, Совершенствование 12.3 Л2.4 Л2.5 
техники и методики выполнения физических упражнений по Л2.6 
избранному внду спорта или по выбранной физкультурно- 
оздоровительной системе. Общеразвивающие упражнения. 

  

  

  

И1р/ 
1-4 "Тема 1.4 Физическая культура н спорт в формировании здорового 3 34 ОК-8 Л1.1 Л1.2 Л1.3 

стиля жизни, Л1.4 Л1.5 
Методико-практические занятия 1 раздела Л1.6Л2.1 Л2.2 
Методические основы составления комплексов в режиме дня. Л2.3 Л24 Л2.5 
Оценка уровня сформированности физических качеств. Методика Л2.6 
выполнения физических упражнений ОФП. Методика проведения 
занятий оздоровительной направленности. 
/Ср/                 

1.5 |/Зачёт/ 3 0 ОК-8 71.1 Л1.2 Л1.3 
Л1.4 Л1.5 

Л1.6Л2.1 Л2.2 
Л2.3 Л2.4 Л2.5 

Л2.6 

Раздел 2. Раздел 2. Индивидуальный выбор видов спорта илн 
систем физических упражнений 

21 Тема 2.1 Оздоровительный спорт 4 16 ОК-8 Л1.1.Л1.2 ЛЗ 
Учебно-тренировочные занятия 2 раздела Л1-4 Л!.5 
Подвижные и спортивные игры. Эстафеты: Л1.6Л2.1 Л2.2 
Выполнение физических упражнений по избранному виду спорта -Л2.3 Л2.4 Л2.5 
или по выбранной физкультурно-оздоровительной системе Л2.6 Пр! 

2,2 "Тема 2.2 Теория и методика избранного вида спорта. 4 16 ОК-8 Л1.1 Л1.2 Л13 
Методико-практические занятия 2 раздела Л1.4 Л1.5 
Профилактика спортивного травматизма и оказание первой -Л1.612.1 Л2.2 
доврачебной помощи при занятнях физической культурой и спортом. Л2.3 Л2.4 Л2.5 
Формирование и развитие физических качеств, Л2.6 
Ср 

2.3 "Тема 2.3 Самоконтроль над физическим развитием и 4 16 ОК-8 Л1.1 Л1.2 Л1.3 
функциональным состоянием организма в процессе спортивной 1.4 Л1.5 
деятельности 

Л1.6Л2.1 Л2.2 
'Учебно-тренировочные занятия 2 раздела Л2.3 Л2.4 Л2.5 
Методы самоконтроля состояния здоровья и физического развития Л2.6 
(стандарты, индексы, программы, формулы и др.). Методы оценки и 
коррекции осанки и телосложения ит.д. 

Методика самоконтроля работоспособности, усталости и утомления 
при занятиях физической культурой и спортом. Методы 
регулирования психоэмоционального состояния, применяемые при 
занятиях физической культурой и спортом. 
Пт’ 

2.4 Тема 2.4 Выбор видов спорта н упражнений для повышения 4 34 ОК-8 Л1.1 Л1.2 Л1.3 
функциональных возможностей организма. Анализ отдельных Л1.4 Л1.5 
положений правил соревнований по виду спорта; проведение Л1.6Л2.1 Л2.2 
мастер-классов по судейству в избранном виде спорта. Средства и -Л2.3 Л2.4 Л2,5 
методы мышечной релаксации в спорте. Л2.6 

`Учебно-тренировочные занятия 2 раздела 

Выполнение физических упражнений по избранному виду 
адаптивного спорта или физкультурно-оздоровительной системе 
/Ср/ 

25  |Зачву 4 0 ок 12 Л13 
1.4 Л1.5 

Л1.6Л2.1 Л2.2 
Л2.3 Л2.4 Л2.5 

72.6 

Раздел 3. Раздел 3. Професснонально-прикладная физическая 
подготовка 

3.1 Тема 3.1 Физическая культура в профессиональной деятельности 8 32 ОК-8 71.1 Л1.2 Л1.3 
Учебно-тренировочные занятия 3 раздела Л1.4 Л1.5 
Выполнение физических упражнений по избранному виду спорта Л1.6Л2.1 Л2.2 
или выбранной физкультурно-оздоровительной системе, Л2.3 Л2.4 Л2.5 Тр Л256                  



    

Те 

  
  

Авторы, составители Заглавие Издательство, год Колич-во 
  71.2 Порядок организации оказания медицинской 

помощи занимающимся физической культурой и 
спортом 

Москва: Спорт, 2017 Бос ти/тае: 
х.рвр? 

раве=боок& 454525 
‘неограниченный доступ 
для зарегистрированных 

пользователей 

  

  

      
1.3 Евсеев Ю. И. Физическая культура: учебное пособие Ростов-на-Дону: Феникс, 

2014 
Вы рз//ЬЬПос1и6-гипе 

х.рНр? 
раве=боок&и=271591 
неограниченный доступ 
для зарегистрированных 

пользователей 

  

  

1.4 'Бакешин, К. П. Основы здорового образа жизни студента: учебное 
пособие 

Санкт-Петербург: Санкт- 
Петербургский 
‘государственный 
архитектурно- 
строительный 
университет, ЭБС АСВ, 
2016 

Тир: Ами иргБоокзНар.г 
1/66829. ит! 

неограниченный доступ 
для зарегистрированных 

пользователей 

  
Л1.5 Безуглов, Э. Н., 

`Ачкасов, Е. Е., 
Веселова, Л. В., Зуева, 
А. В., Конева, Е, С., 
ред., Безуглова 

Основы антидопингового обеспечения спорта Москва: Человек, 2019 ВИр:/АмулмиргбооКзВор.г 

/88473. Вит 
неограниченный доступ 
‘для зарегистрированных 

пользователей 

  
  

л1.6 Зелинский Ф. И.   Профессионально-прикладная физическая 
подготовка студентов вуза: методические 
рекомендации: методическое пособие 

Челябинск: ЧГАКИ, 2005 Вир ИБ НосиБ.гийлЧе 
х.рйр? 

раве=Боок&4=492756 
неограниченный доступ 
для зарегистрированных 

пользователей 

  5.2. Дополнительная литература 
  Авторы, составители Заглавие Издательство, год. Колич-во 
  

          

32 Тема 3.2 Основы методики самостоятельных занятий физическими 5 50 ОК-8 Л1.1.Л1.2 Л13 упражнениями. Методнко-практическое занятие 3 раздела. 
л1.4 Л1.5 Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, Формы Л1.6Л2.1 Л2.2 и содержание самостоятельных занятий. Основные понятия о формы Л2.3 Л24 Л2.5 самостоятельных занятий, мотивации их выбора. Планирование и 
Л2.6 управление самостоятельными занятиями. Гигиена самостоятельных 

занятий. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных 
занятий. Организация самостоятельных занятий физическими 
Упражнениями различной направленности. Для подготовки и 
выполнения тестов рекомендовано использование Мсгозой ОГйсе 
/Ср/ 

3.3 Зачёт 
5 0 ОК-8 Л1.1 Л1.2 Л1.3 

Л1.4 Л1.5 
Л1.6Л2.1 Л2.2 
-12.3 Л2.4 Л2.5 

Л2.6 

3.4 Тема 3.3 Характеристика возможностей влияния избранного вида 6 32 ОК-8 Л1.1 Л1.2 Л13 спорта (системы физических упражнений) на физическое развитие, Л1.4 Л1.5 функциональную подготовленность, психические качества и Л1.6Л2.1 Л2.2 свойства личности. 
-12.3 Л2.4 Л2.5 Методико-практические занятия 3 раздела Методические основы Л2.6 производственной физической культуры. Методика коррегирующей 

гимнастики для глаз и т.д, 

Пр! 
3.5 Тема 3.4 ПФП в профессиональной деятельности. Методико- 6 50 ОК-8 Л1.1Л1.2 Л1,3 практические занятия 3 раздела Влияние условий труда и быта на Л1.4 Л1.5 выбор форм, методов и средств ПФК. Характер содержания занятий Л1.6Л2.1 Л2.2 в зависимости от возраста и характера трудовой деятельности. Л2.3 Л2.4 Л2.5 Особенности самостоятельных занятий для женщин, Границы Л2.6 интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных занятий у лиц 

разного возраста. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и 
уровнем физической подготовленности. 
|Для подготовки н выполнения тестов рекомендовано использование Мисгозой Ойсе 
Ср 

3.6  |Зачву 
6 0 ок |1л2лЕЗ 

л1.4 Л1.5 
Л1.6Л2.1 Л2.2 
Л2.3 Л24 Л2.5 

Л2.6   Черкасова И. В., 
Богданов 0. Г. 

Лечебная физическая культура в специальной 
медицинской группе вуза: учебно-методическое 
пособие 

Москва, Берлин: Директ- 
Медиа, 2015 

Вирз Ино МВ. голпае: 
х.рр? 

раве-Боок&14=344711 
неограниченный доступ 
для зарегистрированных 

пользователей 

  

  

  4. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

Ланда Б. Х. Диагностика физического состояния: обучающие 
методика и технология: учебное пособие 

Москва: Спорт, 2017 Бирз: ИИ НосиБ. ги ие 
х.рр? 

раве=Боок&14=471216 
неограниченный доступ 
для зарегистрированных 

пользователей 

  
  
Структура и содержание фонда оценочных 
Приложении | к рабочей программе дисциплины. 

средств для проведения текущей и промежуточной аттестации представлены в 

  

  5; УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

|Евсесв С. П. "Адаптивная физическая культура в практике 
работы с инвалидами и другими маломобильными 
группами населения: Учебное пособие 

2014 

Москва: Советский спорт, ВНру//Амуиуи пргбооКзПор.г 
и/40766фишай 

неограниченный доступ 
для зарегистрированных 

пользователей 

  
  5.1. Основная литература 

  

            

Авторы, составители Заглавие Издательство, год Колич-во Л!.1 |Григорьев А. Ю., Формирование двигательной компетенции Красноярск: Сибирский ре: ЛЬ НасЬ.гийпае Пономарев В. В. студентов в процессе физического воспитания в государственный х.рВр? вузе: монография технологический раве-Боок&14=428860 
университет (СибГТУ), ‘неограниченный доступ 
2011 для зарегистрированных 

пользователей   

`Иванков Ч. Т., 

Литвинов С. А., 
Стефановский М. В. 

Организация и проведение студенческих 
соревнований по культивируемым видам спорта: 
учебное пособие 

Москва: Владос, 2018 Барз://ЬЬПосиБ.гип4е 
х.рНр? 

раве=боок&14=486099 
неограниченный доступ 
для зарегистрированных 

пользователей 

        2.5   Вестник спортивной науки   ‚ 2003   Вир: аргБооКзпор.г 
1/63664. ли 

неограниченный доступ 
для зарегистрированных 

пользователей      



  

Ня 
ар? 

  Авторы, составители Заглавие Издательство, год | Колич-во Л2.6 'Физкультурное образование Сибири: журнал Омск: Сибирский Вир /ЫБосиЬ гиЛпае 
государственный х.рир? 
университет физической раве=Боок&14=607579 
культуры и спорта, 2020 | неограниченный доступ 

‚для зарегистрированных 
пользователей 

  

    
  5.3 Профессиональные базы данных и информационные справочные системы 
  Консультант плюс 

База статистических данных по развитию физической культуры и спорта в РФ ре: Ититерог. вом. пи/зрог/рпузса]- сиНиге/абзбспезКауа-пГ 
  

5.4. Перечень программного обеспечения 
  Мегозой Осе 

  

  5.5. Учебно-методические матерналы для студентов с ограниченными возможностями здоровья 
    
  

  [ 6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 
Трехэтажный спортивный комплекс в учебном корпусе, расположенном по адресу: г. Ростов-на-Дону, ул. Б. Садовая, 69 площадью — 1333,0, включающий в себя 3 зала: зал для игровых видов спорта (с инвентарным обеспечением) площадью 437 м2, зал гимнастики, аэробики, фитнеса (с инвентарным обеспечением) площадью 143 м2, тренажерный зал (с инвентарным обеспечением) площадью 143 м2. 

Крыгос физкультурно-спортивное сооружение в учебном корпусе, расположенном по адресу г. Ростов-на-Дону, пер. Островского 62 площадью 611,00 м2. Данный спортивный комплекс включает 2 зала для проведения занятий гимнастикой (с инвентарным обеспечением) площадью 80 м2 и ОФП (с инвентарным обеспечением) площадью 50 м2 тренажерный зал (с инвентарным обеспечением) площадью 51 м2, 2 боксерских зала (с инвентарным обеспечением) общей площадью 116 м2. 

  

  

  Крытое физкультурно- спортивное сооружение в общежитии, по адресу: г. Ростов-на-Дону, ул. 2-я Краснодарская, 113/1, общей площадью 190,00 м2, В данный спортивный комплекс включены: залы для борьбы, гимнастикн (с инвентарным обеспечением) площадью 106 м2, тренажерный зал (с инвентарным обеспечением) площадью 40 м2. 
  

  

    

7. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) Методические указания по освоению дисциплины представлены в Приложении 2 к рабочей программе дисциплины. 
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  1.2 Шкалы оценивания: 

Текущий контроль успеваемости и промежуточная аттестация осуществляется в рамках накопительной балльно-рейтинговой системы в 100-балльной шкале. 
50-100 баллов (зачет) 
0-49 баллов (незачет) 

2. Типовые контрольные задания, необходимые для оценки знаний, умений, навыков и опыта 
деятельности, характеризующих этапы формирования компетенций в процессе освоения образовательной программы 

о
н
и
 
ь
ы
в
-
 

10. 
И. 
12. 

ВОПРОСЫ К ЗАЧЕТУ 
Вопросы к зачету 3 семестра 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 
Физическая культура - часть общечеловеческой культуры. 
Спорт - явление культурной жизни. 
Компоненты культурной жизни. 
Физическое воспитание. 
Физическое развитие. 
Оздоровительно-реабилитационная физическая культура. 
Фоновые виды физической культуры. 
Средства физической культуры. 
Физическая культура в структуре профессионального образования. 
Физическая культура личности обучающегося. 
Физическая культура и спорт как средства сохранения и укрепления здоровья обучающегося, их физического и спортивного совершенствования. 

13. — Профессиональная направленность физической культуры. 
14. — Организационно-правовые основы физической культуры и спорта. 
15. — Физическая культура и спорт в высшем учебном заведении. 
16. — Гуманитарная значимость физической культуры. 
17. — Ценностные ориентации и отношение обучающегося к физической культуре и спорту. 
18. — Основы организации физического воспитания в вузе. 
19. — Саморегуляция и самосовершенствование организма в процессе его развития. 
20. — Общее представление о строении тела человека. 
21. — Понятие об органах и физиологических системах организма человека. 
22. — Строение и функции опорно-двигательного аппарата. 
23. Нервная и гуморальная регуляция физиологических процессов в организме. Понятие о 
рефлекторной дуге. 
24. — Физиологическая характеристика утомления и восстановления. 
25. — Физиологическая классификация физических упражнений. 
26. — Показатели тренированности в покое. 
27. — Показатели тренированности при выполнении стандартных нагрузок. 

Вопросы к зачету 4 семестра 
28. — Легкая атлетика, Контрольные нормативы. Привести примеры подготовительных упражнений. 29. Легкая атлетика. Рассказать о правилах соревнований. Привести примеры оказания первой помощи.



30. — Легкая атлетика. Кроссовая подготовка. Нормативы: высокий и низкий старт, стартовый разгон, 
финиширование, 
31. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка. Нормативы: бег 100 м, эстафетный бег 4100 м, 4 400 м. 
32. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка. Нормативы: эстафетный бег 4*100 м, 4*400 м. 
38. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка. Нормативы: бег по прямой с различной скоростью. 
34. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка. Нормативы: равномерный бег на дистанцию 2000 м 
(девушки) и 3000 м (юноши). 
35. — Легкая атлетика. Кроссовая подготовка. Нормативы: прыжки в длину с разбега способом «согнув 
ноги». 
36. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка. Нормативы: прыжки в высоту способами: «прогнувшись», 
перекидной. 
37. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка. Нормативы: прыжки в высоту способами: перешагивания, 
«ножницых, 

38. — Спортивные игры. Волейбол. Рассказать о правилах игры, технике безопасности игры, игре по 
упрощенным правилам волейбола, игре по правилам. 
39. — Спортивные игры. Волейбол. Нормативы: исходное положение (стойки), перемещения, передача, 
подача, нападающий удар. 
40. Спортивные игры. Волейбол. Нормативы: прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной 
рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину. 
41. Спортивные игры. Волейбол. Нормативы: прием мяча одной рукой в падении вперед и 
последующим скольжением на груди, животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. 
42. — Спортивные игры. Футбол. Рассказать о правилах игры, технике безопасности игры. 
43. — Спортивные игры. Футбол. Рассказать об игре по упрощенным правилам на площадках разных 
размеров, игре по правилам. 
44. — Спортивные игры. Баскетбол. Рассказать о правилах игры, технике безопасности игры, игре 
по упрощенным правилам баскетбола, игре по правилам. 
45. Спортивные игры. Баскетбол. Нормативы: ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину 
(с места, в движении, прыжком). 

46. Спортивные игры. Ручной мяч. Нормативы: тактика игры, скрестное перемещение, подстраховка 
защитника, нападение, контратака. 
47. — Спортивные игры. Футбол. Нормативы: остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные 
движения, техника игры вратаря, тактика защиты, тактика напаления. 
48. Спортивные игры. Футбол. Нормативы: удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, 
удары головой на месте и в прыжке. 
49. Спортивные игры. Баскетбол. Нормативы: вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), 
прием техники защиты — перехват. 
50. — Спортивные игры. Баскетбол. Нормативы: приемы, применяемые против броска, накрывание, 
тактика нападения, тактика защиты. 
51. Спортивные игры. Ручной мяч. Нормативы: бросок мяча из опорного положения с 
сопротивлением защитнику. 
52. — Спортивные игры. Ручной мяч. Нормативы: перехваты мяча, выбивание или отбор мяча 
53. Аэробика. Рассказать об основах аэробики. 
54. — Аэробика. Привести примеры выполнения комплекса упражнений 
55. Атлетическая гимнастика. Рассказать об основах атлетической гимнастике, 
56. — Атлетическая гимнастика. Основы работы на тренажерах. 
57. Атлетическая гимнастика. Привести примеры выполнения комплекса упражнений 

Вопросы к зачету 5 семестра 
58. Внешняя среда. Природные, биологические и социальные факторы. Экологические проблемы 
современности. . 

59. Практические основы физической культуры. Антидопинговое обеспечение физкультурно- 
спортивной деятельности. 
60. — Профессионально-прикладная физическая культура. 

61. — Профессионально-прикладная физическая подготовка, Рассказать об основах дыхательной 
гимнастики. Привести примеры выполнения 
62. — Профессионально-прикладная физическая подготовка. Методика составления и проведения 
самостоятельных занятий физическими упражнениями  гигиснической и профессиональной 
направленности. 
63. Профессионально-прикладная физическая подготовка Примеры комплексов утренней, вводной и 
производственной гимнастики. 

Вопросы к зачету 6 семестра 
64. Понятие о социально-биологических основах физической культуры. 
65. — Практические основы физической культуры. Привести примеры общеразвивающих упражнений. 
66. — Профессионально-прикладная физическая подготовка Методика определения профессионально 
значимых психофизиологических и двигательных качеств. 
67. — Профессионально-прикладная физическая подготовка. Простейшие методики самооценки 
работоспособности, усталости, утомления. 

68. Профессионально-прикладная физическая подготовка. Привести примеры упражнений для 
профилактики профессиональных заболеваний. 
69. Профессионально-прикладная физическая подготовка. Привести примеры упражнений для 
коррекции зрения. 
70. — Профессионально-прикладная физическая подготовка. Привести примеры комплексов 
упражнений вводной и производственной гимнастики. 

Критерии оценивания: 
Зачет (50-100 баллов) - обучающийся применяет физкультурно-оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей Понимает сущность 
физической культуры и её места в общекультурном, социальном и физическом развитии человека. 
Формулирует ответы полно, грамотно и обоснованно. Владеет системой знаний об основах здорового 
образа жизни. Реализует знания о физической культуре на практике. 
Незачет (49-0 баллов) - обучающийся не способен оценить возможности физкультурно-оздоровительной 
деятельности для достижения собственных жизненных и профессиональных целей и применить их для 
укрепления собственного здоровья. 
Обучающийся не понимает сушности физической культуры и не может определить её место в 
общекультурном, социальном и физическом развитии человека. Обучающийся не способен 
сформулировать ответ на предлагаемые вопросы, либо отвечаег не по существу. Не владеет системой 
знаний об основах здорового образа жизни и не реализует их на практике. 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 
1. Контрольные нормативы 3 семестра 
  № Наименование нормативов Семестр Оценка в баллах 

    юэ 87 [6 
  МУЖЧИНЫ 
  1. Общая физическая подготовка 
  1.1. Общая выносливость (аэробная) 
  

                
  

  

  

                        

1. Бег 3000 м (мин, с) Е 12,00 12.35 13.10 13.50 | 14.00 
2. Модифицированный тест Купера 3 более 879-781 | 780-681 | 680-580 | Менее 

(индекс) 880 580 
1.2. Гибкость 

3. [Наклоны туловища (см) | 3 +9 | #5 | 0 -5 - <-5 
1.3. Сила и силовая выносливость 

4. |Подтягивание на перекладине (количество 3 16 14 10 7 5 Е 
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№ Наименование нормативов Семестр Оценка в баллах _] № Наименование нормативов Семестр ] Оценка в ме | 10 9 8 7 6 [Юэ [8 7 6 5. |Поднимание ног из положения вис на 3 27 23 19 15 12 1.3. Быстрота (скоростно-силовая подготовленность) гимнастической стенке до угла 90° 25. [Бег на 100 м (сек). [3 [157 [160 | 170 | №9 [| 87 (количество раз) 
2. Спортивно-техническая подготовка 6. |Сгибание и разгибание рук в упоре на 3 7 15 10 8 6 Баскетбол. Ведение с изменением 3 брусьях (количество раз) и направления (змейка) с последующим 7. |Приседания на правой и левой ноге с 3 15 14 13 12 И 26. броском после двух шагов (количество 6 5 4 3 2 опорой о стену (количество раз) раз) 

8. |Поднимание туловища на наклонной доске 3 16 15 14 13 12 Баскетбол. Штрафные броски. Количество 3 за25 с (количество раз) 
27. попаданий из 10 бросков 6 В й 3 " 1.4. Быстрота (скоростно-снловая подготовленность) Волейбол. Верхняя прямая подача 3 9. [Бег на 100м (©) 3 [132 [ 136 [ 140 | мз [ 46 28. (иблянаство т т 12 10 8 6 3 2. Спортивно-техническая подготовка ых Волейбол. Передача мяча снизу двумя 3 м я у 5 $ Атлетическая подготовка. Поднимание 3 ° [руками в стену (количество раз) 10. Гири 24 кг (рывок). весовые категории: 

° | до 70 кг 38 34 30 26 22 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка свыше 70 кг 44 40 36 32 28 36. |ПРыжки через скакалку вперед со 3 р 0 9 $ я Баскетбол. Ведение с изменением 3 ° |скрещиванием рук (количество раз) 1 И. |направления (змейка) с последующим 6 5 4 8 2 Прыжки через скакалку назад со 3 у 9 броском после двух шагов (количество раз) 31. скрещиванием рук (количество раз) р 0 8 7 12. |Баскетбол. Штрафные броски. Количество 3 6 5 4 3 2 
попаданий из 10 бросков 2. Место выполнения контрольных нормативов — спортивные комплексы, укомплектованные 13 Волейбол. Верхняя прямая подача 3 12 10 8 6 4 необходимым оборудованием в соответствии реестром материально-технического обеспечения ° (количество раз) 

дисциплины. 14. Волейбол. Передача мяча снизу двумя 3 16 14 12 10 8 3. Инструкция по выполнению руками в стену (количество раз) 
Контрольные нормативы выполняются индивидуально. 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка 4. Критерии оценки: 15. Прыжки на двух ногах через скакалку за | 3 >130 | 121-130 | 111-120 | 101-110| 100-99 Для каждого контрольного норматива: мин (количество раз) 
10-6 баллов — обучающийся т применяет физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 16. |Челночный бег 3 х10 м (с) З 7,3 7,7 8.0 82 84 здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. Развитие его физических качеств, ЖЕНЩИНЫ способностей и двигательных умений соответствует контрольным требованиям (нормативам). Владеет 1. Общая физическая подготовка системой знаний об основах здорового образа жизни. Реализует знания о физической культуре на 

| 1.1. Общая выносливость Практик 17. [Бег 2000 м (мин. ©) ге РННи 3 10.15 1050 1 5 ГР 5-0 баллов- обучающийся не применяет возможности физкультурно-оздоровительной деятельности для - - - г : - : достижения собственных жизненных и профессиональных целей и применить их для укрепления 18. |Моди ованный тест Купера (индекс 3 более 670-591 390. 510-430 | Менее собственного здоровья. Развитие его физических качеств, способностей и двигательных умений 
Читир упера (индекс) 670 5 430 

абсолютно не соответствует контрольным требованиям (нормативам). Не владеет системой знаний об 1.2. Гибкость основах здорового образа жизни и не реализует их на практике. 19. [Наклоны туловища (см) 3 [5 [ы | 0 [5 [55 Обучающийся может набрать 60 баллов суммарно в процессе выполнения, где только одна единица 1.3, Сила и силовая выносливость норматива выполняется единовременно - выполнив 6 единиц норматива в течение семестра. Поднимание туловища из положения лежа 3 
20. на спине (количество раз) 45 40 35 30 25 1. Контрольные нормативы 4 семестра Поднимание ног из положения лежа на 3 № Наименование нормативов Семестр Оценка в баллах 2. спине (количество раз) 30 25 20 С ыы ю198 [7 [6 Гиперэкстензия из положения лежа на 3 

МУЖЧИНЫ 22. 25 20 15 12 10 животе (количество раз) 
1. Общая физическая подготовка 23 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 3 15 13 12 10 6 1.1. Общая выносливость (аэробная) ° (количество раз) 

32. Бег 3000 м (мин, с} 4 12.00 12.35 13.10 13.50 | 14.00 24. |Приседания на двух ногах (количество раз) 3 55 5 [14% |4 |335 зз; | "Молефатарованыьеевст Купер 4 | 00% 379.781 | 780-681 | 680-580 | МОНО (индекс) 880 580 

          
              

  

  
 



  
  

  

  
  
  

    

  

  

            
  

  

    

  

  

      
  

    

  

          
  

    

                    
  

  

  

  

  

            
  

  

  

  

          
  

  

  

  

  

          
  

  

      
    

№ Наименование нормативов Семестр Оценка в баллах № Нанменование нормативов Семестр Оценка в баллах ЮГ [7 [6 10 9 8 7 6 
1.2. Гибкость Гиперэкстензия из положения лежа на 4 53. 34. |Наклоны туловища (см) Га [во |5 [ = животе (количество раз) > 2 г |1 

1.3. Сила и силовая выносливость 54. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа Я 15 13 12 10 6 35. |Подтягивание на перекладине (количество 4 16 14 10 7 5 (колинескее раз) 
раз) 55. |Приседания на двух ногах (количество раз) 4 55 50 45 40 35 36. |Поднимание ног из положения вис на 4 27 23 19 15 12 14. Б гимнастической стенке до угла 90° 1.4. Быстрота (скоростно-силовая подготовленность) РВ ВН 56. |Бег на 100 м (сек). 4 [157 [ 160 [ 170 | м9 | 187 

37. |Сгибание и разгибание рук в упоре на 4 17 15 10 8 6 Б В а. Е ЕН подготовка брусьях (количество раз) аскетбол. сденис с изменением 

38. |Приседания на правой и левой ноге с 4 15 14 13 12 и 57. |направления (змейка) с последую 6 5 + 3 2 опорой о стену (количество раз) броском после двух шагов (количество 
39. |Поднимание туловища на наклонной доске 4 16 15 14 13 12 рез) ва 25 © (количество раз) 58 Баскетбол. Ширафные броски. Количество 4 

° попаданий из 10 бросков 6 5 4 3 2 1.4. Быстрота (скоростно-силовая подготовленность) Волейбол. В. 40. [Бег на 100 м (©) 4 [132 [ 136 | м0 [ 43 [ м6 59. орион м прямая подача 4 12 10 8 6 3 2. Спортивно-техническая подготовка > р 
Атлетическая подготовка. Поднимание 4 60. Волейбол, Передача мяча снизу двумя 4 16 14 12. 10 8 ат. |ГИРи 24 кг (рывок), весовые категории: руками в стену (количество раз) 

° | до 70 кг 38 34 30 26 22 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка свыше 70 кг 44 40 36 32 28 п 
Баскетбол. Ведение с изменением 4 8. |ЕРЖки чорез'окахелку нперел:со * 12 10 9 8 Я 42. |направления (змейка) с последующим 6 5 4 3 2 роприненс: рук АННИНО 9) 
броском после двух шагов (количество раз) 62. Прыжки черсз скакалку назад со з 12 10 9 8 7 43 Баскетбол. Штрафные броски. Количество 4 6 5 4 3 скрещиванием рук (количество раз) 

° попаданий из 10 бросков 2 ы Волейбол. Верхняя прямая подача 4 12 То $ 6 4 2. Место выполнения контрольных нормативов — спортивные комплексы, укомплектованные и иоличесееотовв необходимым оборудованием в соответствии реестром материально-технического обеспечения — дисциплины. Волейбол. П. 
©. те: в стену (количество ре) ре ‘ 16 м 12 в Е 3. Инструкция по выполнению 

Контрольные нормативы выполняются индивидуально. 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка 4. Критерии оценки: = 
$ : 

46. ан о через скакалку зат 4 >130 | 121-130 | 111-120 | 101-110 100-99 Для каждого контрольного норматива: - р: 
10-6 баллов — обучающийся т применяет физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 47. |Челночный бег 3 х10м (с) 4 7,3 77 8,0 82 84 здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. Развитие его физических качеств, 

ЖЕНЩИНЫ способностей и двигательных умений соответствует контрольным требованиям (нормативам). Владеет 1. Общая физическая подготовка системой знаний об основах здорового образа жизни. Реализует знания о физической культуре на 
1.1. Общая выносливость практике. 48. [Бег 2000 м (мин, с) 4 10.15 10.50 15 1150 | 215 5-0 баллов- ИЕ не применяет нь физкультурно-оздоровительной деятельности для - д бонее 590. а достижения собственных жизненных и профессиональных целей и применить их для укрепления 49. Модифицированный тест Купера (индекс) 670 670-591 $11 510-430 и ы г ы собственного здоровья. Развитие его физических качеств, способностей и двигательных умений м2. Гибкость абсолютно не не, контрольным требованиям (нормативам). Не владеет системой знаний об 

основах здорового образа жизни и не реализует их на практике. 50. [Наклоны туловища (см) | 4 [№ [м И [5 [55 Обучающийся может набрать 60 баллов суммарно в процессе выполнения, где только одна единица 1.3. Сила и силовая выносливость норматива выполняется единовременно - выполнив 6 единиц норматива в течение семестра. 51. Поднимание туловища из положения лежа 4 45 40 35 30 25 1. Контрольные нормативы 5 семестра на спине (количество раз) 
№ Наименование нормативов Семестр Оценка в баллах 52. |Поднимание ног из положения лежа на 4 0 5 20 15 15 оо |7 |6 спине (количество раз) 

МУЖЧИНЫ 
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8 
 



  

  

      

  
    

  
    

    

    

    

  

  

              

  

    

  

  

        
  

  

    

  

            
  

    

  

                    

  

  

  

  

        
  

  

  

  

                  

    
  1.3. Силаи силовая выносливость     

Гм Наименование нормативов Семестр Оценка в баллах № Наименование нормативов Семестр Оценка в баллах юр |7 | 6 10 9 8 7 6 1.1. Общая выносливость (аэробная) 82 Поднимание туловища из положения лежа 5 50 45 40 35 25 63. | Бег 3000м (мин, с) 5 12.00 12.35 13.10 13.50 | 14.00 ` |на спине (количество раз) Модифицированный тест Купера более менее Поднимание ног из положения лежа на 5 о | (индекс) я 880 _| 879-781 | 780-681 | 680-580 580 83, спине (количество раз) 35 33 22 20 в 1.2. Гибкость 84 Гиперэкстензия из положения лежа на 5 30 25 20 15 12 65. `Наклоны туловища (см) 5 | +10 +6 0 ] -5 - <-5 животе (количество раз) 
1.3. Сила и силовая выносливость 85. ти рух вупорешежа ь 17 15 13 И Я 66. |Подтягивание на перекладине (количество 5 7 15 12 10 6 р 5 аз) 

86. |Приседания на двух ногах (количество раз) 60 55 50 45 40 67. |Поднимание ног из положения ы ВЯ 5 28 24 20 16 14 1.4. Быстрота (скоростно-силовая подготовленность) о до угла 87. [Бег на 100 м (сек). [$ [157 [160 | 170 | №9 [ 187 
2. Спортивно-техническая подготовка 68. и а в упорезна 5 18 16 И 9 6 Баскетбол. Ведение с изменением 5 Е — 

направления (змейка) с последующим 65. ты о еоена $ 5 16 15 к 13 12 88. броском после двух шагов (количество з 6 5 4 з 
раз) 70. нию туловища на наклонной доске 5 17 16 15 4 13 Баскетбол. Штрафные броски. Количество 5 ь за 25 с (количество раз) 

89. попаданий из 10 бросков 7 6 5 4 1.4. Быстрота (скоростно-силовая подготовленность) Волейб 5 71. [Бег на 100 м (с) [5 [132 [ 1356 | 140 | м3 [ 46 90. пе о. и прямая подача т р В 5 ё 
2. Спортивно-техническая подготовка о Атлетическая подготовка. Поднимание у 91. а двумя 3 18 16 м 12 8 72. |Гири 24 кг (рывок), весовые категории: 

ну В ” [до 70 кг 38 34 30 26 22 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка свыше 70 кг 44 40 36 32 28 Прыжки через скакалку вперед со 5 Баскетбол. Ведение с изменением 5 92. я раны рук а раз) 15 12 10 9 8 73. |направления (змейка) с последующим 7 6 5 4 3 
броском после двух шагов (количество раз) 93. не ны © и) 5 15 12 10 9 8 74 Баскетбол. Штрафные броски. Количество 5 7 6 5 д 3 рук р 
а в 10 бросков с 3 п 9 з 2. Место выполнения контрольных нормативов — спортивные комплексы, укомплектованные 75. | Олеиоол. Верхняя прямая подача з необходимым оборудованием в соответствии реестром материально-технического обеспечения (количество раз) 

дисциплины. 76. и мяча не двумя 5 17 15 13 И Я 3. Инструкция по выполнению руками в стену (количество раз Контрольные нормативы выполняются индивидуально. 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка 4. к рн ыы уат 

7т. | Прыжки на двух ногах через скакалку за 1 2 >130 | 121-130 | 111-120 |101-110| 100-99 Дия каждого контрольного норматива: мин (количество раз) 
10-6 баллов — обучающийся т применяет физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 78. |Челночный бег 3 х10м (с) 5 7,3 7,7 8,0 8,2 8,4 здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. Развитие его физических качеств, ЖЕНЩИНЫ способностей и двигательных умений соответствует контрольным требованиям (нормативам). Владеет 1. Общая физическая подготовка системой знаний об основах здорового образа жизни. Реализует знания о физической культуре на 

1.1. Общая выносливость практике: = = 
79. [Бег 2000 м (мин. ©) 5 10.15 10.59 пе 150 2с 5-0 баллов- обучающийся не применяет возможности физкультурно-оздоровительной деятельности для - 5 более : 590- МЕНЕЕ достижения собственных жизненных и профессиональных целей и применить их для укрепления 80. ’ Модифицированный тест Купера (индекс) 670 670-591 5 510-430 430 собственного здоровья. Развитие его физических качеств, способностей и двигательных умений 12. Гиб абсолютно не соответствует контрольным требованиям (нормативам). Не владест системой знаний об Е НКСТЬ основах здорового образа жизни и не реализует их на практике. 81. [Накловы туловища (см) | 5 [10 [5 Й [5 | -5 Обучающийся может набрать 60 баллов суммарно в процессе выполнения, где только одна единица норматива выполняется единовременно - выполнив 6 единиц норматива в течение семестра. 

2. Контрольные нормативы 6 семестра 
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№ Наименование нормативов Семестр Оценка в баллах ] № Наименование нормативов Семестр Оценка в баллах | ЮГ [6| 10 9 87 6 | МУЖЧИНЫ 112. |Наклоны туловища (см) 6 +10 +5 0 [5 <-5 1. Общая физическая подготовка 
1.1. Общая выносливость (аэробная) 

1.3. Сила и силовая выносливость 94. Бег 3000 м (мин, с) 6 12.00 | 12.35 | 13.10 | 13.50 | 14.00 113. | Поднимание туловища из положения лежа 6 50 45 40 35 25 95 Модифицированный тест Купера 6 более 879-781 | 780-681 | 680-580 | Менее °[на спине (количество раз) _ (индекс) 880 580 114. Поднимание ног из положения лежа на 6 35 30 25 20 15 1.2. Гибкость 
`|спине (количество раз) 

96. | Наклоны туловища (см) 6 | +10 +6 | 0 | #9 = | <-5 5 Гиперэкстензия из положения лежа на 6 30 25 20 15 12 1.3. Сила и силовая выносливость животе (количество раз) 
16 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 6 17 15 13 И 7 97. |Подтягивание на перекладине (количество 6 И 15 12 10 6 `|(количество раз) 

раз) 
117. |Приседания на двух ногах (количество раз) 6 60 55 50 45 40 98. |Поднимание ног из положения вис на 6 28 24 20 16 14 гимнастической стенке до угла 90° 

1.4. Быстрота (скоростно-силовая подготовленность) (количество раз) 118. [Бег на 100 м (сек). 6 [157 [ 160 | 170 [ М9 [ 187 99. |Сгибание и разгибание рук в упоре на 6 18 16 И 9 6 2. Спортивно-техническая подготовка брусьях (количество раз) Баскетбол. Ведение с изменением 6 100. Приседания на правой и левой ноге с 6 16 15 14 13 12 119. Направления (змейка) с последующим 7 6 5 4 3 опорой о стену (количество раз) броском после двух шагов (количество 
101. Поднимание туловища на наклонной доске 6 17 16 15 14 13 раз) за25 с (количество раз) 120 Баскетбол. Штрафные броски. Количество 6 7 в 5 4 5 

*|пюпаданий из 10 бросков 1.4. Быстрота (скоростно-силовая подготовленность) — 102. Бег на 100 м (©) Г 6 [82 [ 1356 | м0 | м3 [ м6 121. Волейбол. Верхняя прямая подача 6 14 12 10 8 6 *| (количество раз} 2. Спортивно-техническая подготовка 2 Волейбол, Передача мяча снизу двумя 6 1 ть ы ы ы Атлетическая подготовка. Поднимание 6 “руками в стену (количество раз) 
103. в кг (рывок), весовые категории: 3 за ад к 55 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка до 70 кг 

свыше 70 кг 44 40 36 32 28 123. Прыжки через скакалку вперед со 6 15 2 10 9 8 Баскетбол. Ведение с изменением 6 скрещиванием рук (количество раз) 104. | направления (змейка) с последующим 7 6 5 4 3 124. | Прыжки через скакалку назад со 6 15 12 10 9 8 
броском после двух шагов (количество раз) скрещиванием рук (количество раз) 

105 Баскетбол. Штрафные броски. Количество 6 7 6 5 4 3 
° попаданий из 10 бросков 

2. Место выполнения контрольных нормативов — спортивные комплексы, укомплектованные Волейбол. Верхняя прямая подача 6 13 и 9 7 5 необходимым оборудованием в соответствии реестром материально-технического обеспечения 106, (количество раз) дисциплины. 
107. Волейбол. Передача мяча снизу двумя 6 17 15 13 и 9 3. Инструкция по выполнению 07. руками в стену (количество раз) 

Контрольные нормативы выполняются индивидуально. 
3. Профессионально-прикладная физическая подготовка ь. Критерии оценки: в ея 1 4 ля каждого контрольного норматива: 108. Е т аз) через скакалку за >130 | 121-130 | 111-120 | 101-110 | 100-99 10-6 баллов — обучающийся т применяет физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 109. Ч В бег 3 х10м (©) 4 73 тт 8 $2 РЕ здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. Развитие его физических качеств, [А еВНОЧИЫИ ОГ Нм 2 й 2 Е . способностей и двигательных умений соответствует контрольным требованиям (нормативам). Владеет ЖЕНЩИНЫ системой знаний об основах здорового образа жизни. Реализует знания о физической культуре на 1. Общая физическая подготовка практике. 

1.1. Общая выносливость 5-0 баллов- обучающийся не применяет возможности физкультурно-оздоровительной деятельности для 110. [Бег 2000 м (мин, с) 6 10.15 10.50 11.15 11.50 | 12.15 достижения собственных жизненных и профессиональных целей и применить их для укрепления т.м и тест К а( 6 более 670-591 590- 510-430 | Менее собственного здоровья. Развитие его физических качеств, способностей и двигательных умений - Модифицированный тест Купера (индекс) 670 - 5 430 абсолютно не соответствует контрольным требованиям (нормативам). Не владеет системой знаний об 1.2. Гибкость основах здорового образа жизни и не реализует их на практике. 
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Обучающийся может набрать 60 баллов суммарно в процессе выполнения, где только одна единица 
норматива выполняется единовременно - выполнив 6 единиц норматива в течение семестра. 

КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 
1. Контрольные упражнения 3 семестра 

Упражнения ОФИП. Разминка. 
Упражнения по гимнастике. Разминка. 

3. Упражнения по гимнастике. Блок ног и ягодиц: Имитация ходьбы на месте с отрыванием от пола 
пятки свободной ноги, но остающейся на месте передней частью стопы. Подъемы на полупальцы 
при соединенных вместе ногах. Вес на внутренней части стопы. Отведение ноги в сторону с 
сохранением ровного позвоночника. Руки на талии, стопа рабочей ноги «утюжком». Прыжки на двух 
ногах, со сменой ног, на одной ноге. Бег на месте с подведением колена к животу. Бег на месте с 
захлестом: легкие «пинки» пяткой по ягодицам. Выпады вперед до достижения в колене прямого 
угла. Корпус ровный. Одна нога опорная, другая подтягивается к животу согнутым коленом. 
Сохранять равновесие и прижимать колено к себе как можно ближе. 
Упражнения по гимнастике. Кувырок вперёд 
Упражнения по гимнастике. Кувырок назад 
Упражнения по легкой атлетике. Разминка. 
Упражнения ОФП. Упражнения с набивными мячами разного веса. Последовательность 
выполнения упражнений следующая: 

9.1 Круговые вращения. 
9.2 Наклоны вперед, назад, в стороны. 
9.3 Броски вперед, назад и сбоку. 
9.4 Толяки одной рукой. 
9.5 Толчки двумя руками от груди. 
9.6 Броски из-за головы. 
9.7 Толчки от груди с подскоками. 
9.8 Броски назад между ног. 

8. Упражнения по гимнастике. Блок шеи, рук и плечевого пояса: Наклоны головы вперед и назад в 
медленном темпе. Затем вправо и влево, в попытке коснуться ухом плеча. Повороты головы вправо и 
влево, по дуге через низ, касаясь подбородком ключиц, и через верх, запрокидывая голову. Вращения 
плеч вперед и назад. Сведение плеч вперед и раскрытие с соединением лопаток, Врашения рук в 
локтевом и кистевом суставах по часовой стрелке и против нее. Руки раскрыть в стороны, заводить за 
спину пружинящими движениями, сводя лопатки. Сцепить пальцы в «замок», руки поднять над 
головой, вывернуть «замок» ладонями вверх, потянуться в потолок. Одну руку поднять над 
головой, согнуть в локте и коснуться противоположной лопатки ладонью. Другую завести за 
спину, также согнуть в локте, и соединить кисти в «замок». Полминуты на каждую сторону. 

9. Упражнения по легкой атлетике. Семенящий бег 
19. Упражнения по легкой атлетике. Бег с поднятием бедра. 
1. Упражнения по легкой атлетике. Бег на прямых ногах. 
12. Упражнения по легкой атлетике. «Велосипед». 

2. Инструкция по выполнению 
Контрольное упражнение выполняется индивидуально. Выбор упражнения осуществляется 
обучающимся с учетом индивидуальных предпочтений и рекомендаций преподавателя 
Контрольное упражнение выполняется два раза в течение семестра. Обучающийся может набрать 20 
баллов за учебный семестр. 
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3. Критерии оценки: 
Для каждого контрольного упражнения: 
10-6 баллов — упражнение выполнено верно, в процессе обучения проявляет наличие образовательной 
активности, выполнение контрольного упражнения демонстрирует наличие умения творчески применить 
средства и методы физического воспитания для профессионально-личностного развития, физического 
самосовершенствования, формирования здорового образа и стиля жизни 
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5-0 баллов — упражнение выполнено неверно, в процессе выполнения контрольного упражнения 
обучающимся не продемонстрировано наличие умения творчески применить средства и методы 
физического воспитания для профессионально-личностного развития, физического 
самосовершенствования, формирования здорового образа и стиля жизни. 
Максимальное количество баллов за одно контрольное упражнение — 10 баллов. Итого (2х10)- 20 баллов 
за семестр 

1 Контрольные упражнения 4 семестра 
13. Упражнения ОФП. Упражнения со штангой с небольшими весами — от 20 до 40 кг. 

Послеловательность выполнения упражнений: 
13.3Повороты со штангой на плечах. 
13.4Наклоны 
13.5Приседания 
13.6Толчки. 
13.7Толчки с подскоками, 
13.8Выпрыгивания со штангой на плечах. 

14. Упражнения по гимнастике. Наклон вперед и возвращение в исходную позицию через округление 
спины. 

15. Упражнения по гимнастике. Блок туловища и спины: Вращения верхней частью корпуса при 
неподвижности нижней. По часовой стрелке и против. Руки раскрыть в стороны, ноги на ширине 
плеч. Тянуться корпусом то за правой рукой, то за левой рукой. Наклоны с прямой спиной вперед и 
с небольшим прогибом назад. Наклоны в стороны с поднятой над головой рукой Прогиб назад с 
упором рук на заднюю поверхность бедра. Вращения тазом по часовой стрелке и против, верхняя 
часть корпуса статичная. 

16. Упражнения по гимнастике, Мост 
17. Упражнения по легкой атлетике. Бег с захлестыванием голени. 
18. Упражнения по легкой атлетике. Выпады Максимально широкие шаги с глубоким приседом. 

2. Инструкция по выполнению 
Контрольное упражнение выполняется индивидуально. Выбор упражнения осуществляется 
обучающимся с учетом индивидуальных предпочтений и рекомендаций преподавателя 
Контрольное упражнение выполняется два раза в течение семестра. Обучающийся может набрать 20 
баллов за учебный семестр. 

3. Критерни оценки: 
Для каждого контрольного упражнения: 
10-6 баллов — упражнение выполнено верно, в процессе обучения проявляет наличие образовательной 
активности, выполнение контрольного упражнения демонстрирует наличие умения творчески применить 
средства и методы физического воспитания для профессионально-личностного развития, физического 
самосовершенствования, формирования здорового образа и стиля жизни 
5-0 баллов — упражнение выполнено неверно, в процессе выполнения контрольного упражнения 
обучающимся не продемонстрировано наличие умения творчески применить средства и методы 
физического воспитания для профессионально-личностного развития, физического 
самосовершенствования, формирования здорового образа и стиля жизни. 
Максимальное количество баллов за одно контрольное упражнение — 10 баллов. Итого (2х10 - 20 баллов 
за семестр 

1. Контрольные упражнения 5 семестра 
19. Упражнения ОФП. Упражнения на снарядах: перекладине, гимнастической стенке и на скамейке. 

Упражнения на перекладине и гимнастической стенке: 
19.1Подтягивание на руках. 
19.2Подтягивание коленей до груди с последующим выпрямлением ног. 
19.3Подтягивание ног до перекладины. 
19,4В висе на перекладине поднять прямые ноги в положение "угол" и держать 6—10 сек, 
19.5 Упражнения скамейке: 
19.6Лежа на животе (ноги фиксируются в упоре или партнером) наклоны с последующим 

14



выпрямлением и прогибанием в пояснице. 
19.7Лежа на спине наклоны вперед с последующим выпрямлением и прогибанием назад. 

20. Упражнения по атлетической гимнастике. Разминка 
21. Упражнения по атлетической гимнастике. Упражнение на развитие бицепса 
22. Упражнения по атлетической гимнастике. Упражнение для укрепления трицепса 
23. Упражнения по атлетической гимнастике. Развитие грудных мышц 
24. Упражнения по спортивным играм. Баскетбол. Разминка 
25. Упражнения по спортивным играм. Баскетбол. Передачи и ловля мяча в парах 
26. Упражнения по спортивным играм. Баскетбол. Дриблинг на месте с заданиями 
27. Упражнения по спортивным играм. Баскетбол. Упражнение на быстроту рук с баскетбольным 

мячом 
28. Упражнения по спортивным играм. Баскетбол. Атака кольца с заланиями 

2. Инструкция по выполнению 
Контрольное упражнение выполняется индивидуально. Выбор упражнения осуществляется 
обучающимся с учетом индивидуальных предпочтений и рекомендаций преподавателя 
Контрольное упражнение выполняется два раза в течение семестра. Обучающийся может набрать 20 
баллов за учебный семестр. 

3. Критерни оценки: 
Для каждого контрольного упражнения: 
10-6 баллов — упражнение выполнено верно, в процессе обучения проявляет наличие образовательной 
активности, выполнение контрольного упражнения демонстрирует наличие умения творчески применить 
средства и методы физического воспитания для профессионально-личностного развития, физического 
самосовершенствования, формирования здорового образа и стиля жизни 
5-0 баллов — упражнение выполнено неверно, в процессе выполнения контрольного упражнения 
обучающимся не продемонстрировано наличие умения творчески применить средства и методы 
физического воспитания для профессионально-личностного развития, физического 
самосовершенствования, формирования здорового образа и стиля жизни. 
Максимальное количество баллов за одно контрольное упражнение — 10 баллов. Итого (2х10) - 20 баллов 
за семестр 

1. Контрольные упражнения 6 семестра 
29. Упражнения ОФП. Круговая тренировка. Последовательность выполнения упражнений: 

29.1 Штанга. Упражнения выполняются сериями, как указывалось выше (упражнения со 
штангой). 

29.2Гимнастическая стенка или перекладина. 
29.3 Упражнения с набивными мячами. 
29.4Легкий бег 1,5 мин. 

30. Упражнения по атлетической гимнастике. Упражнения на развитие мыши брюшного пресса 
31. Упражнения по атлетической гимнастике. Развитие заднего пучка дельт и мышц плечевого пояса 
32. Упражнения по спортивным играм. Волейбол. Разминка 
33. Упражнения по спортивным играм. Волейбол. Упражнения для обучения и совершенствования 

верхней передачи 
34. Упражнения по спортивным играм. Волейбол. Упражнения для обучения и совершенствования 

нижней передачи и приема мяча снизу 
35. Упражнения по спортивным играм. Волейбол. Упражнения для обучения и совершенствования 

техники нападающего удара 
36. Упражнения по спортивным играм. Волейбол. Упражнения для обучения и совершенствования 

техники блокирования 
37. Упражнения по спортивным играм. Волейбол. Упражнения для обучения и совершенствования 

техники подач 
38. Упражнения ОФП. Заминка 
39. Упражнения по атлетической гимнастике. Развитие широчайших мышц спины 
40. Упражнения по атлетической гимнастике. Развитие мускулатуры плеча 
41. Упражнения по атлетической гимнастике. Упражнения на развитие мышц ног 
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42. Упражнения по спортивным играм. Футбол. Разминка 
43. Упражнения по спортивным играм. Футбол. Квадрат 
44. Упражнения по спортивным играм. Футбол. Владение мячом 
45. Упражнения по спортивным играм. Футбол. Позиционная игра 
46. Упражнения по спортивным играм. Футбол. Игра в урезанных составах 

2. Инструкция по выполнению 
Контрольное упражнение выполняется индивидуально. Выбор упражнения осуществляется 
обучающимся с учетом индивидуальных предпочтений и рекомендаций преподавателя 
Контрольное упражнение выполняется два раза в течение семестра. Обучающийся может набрать 20 
баллов за учебный семестр. 

3. Критерии оценки: 
Для каждого контрольного упражнения: 
10-6 баллов — упражнение выполнено верно, в процессе обучения проявляет наличие образовательной 
активности, выполнение контрольного упражнения демонстрирует наличие умения творчески применить 
средства и методы физического воспитания для профессионально-личностного развития, физического 
самосовершенствования, формирования здорового образа и стиля жизни 
5-0 баллов — упражнение выполнено неверно, в процессе выполнения контрольного упражнения 
обучающимся не продемонстрировано наличие умения творчески применить средства и методы 
физического воспитания для профессионально-личностного развития, физического 
самосовершенствования, формирования здорового образа и стиля жизни. 
Максимальное количество баллов за одно контрольное упражнение — 10 баллов, Итого (2х10) - 20 баллов 
за семестр 

КОНТРОЛЬНЫЕ ТЕСТЫ 
1 Контрольные тесты 3 семестра 

Вопрос №1. Какие упражнения улучшают устойчивость к холоду: 
Варианты ответов: 

1. Растягивающие 

2. Силовые 
3. Аэробные 
4. Дыхательные 

Вопрос №2. Наращивание физической нагрузки в течение времени бывает: 
Варианты ответов: 

1. Линейное, ступенчатое, волнообразное 
2. Прямое, короткое, прерывистое 
3. Непрерывное, длительное 
4. Смешанное 

Вопрос №3. Какой вид выносливости вырабатывает способность человека противостоять 
неспецифическому утомлению: 
Варианты ответов: 

1. Общая 
2. Специальная 
3. Силовая 
4. Скоростная 

Вопрос №4. Что способствует успеху в конкретном виде деятельности (вид спорта, профессия, военная 
подготовка); 
Варианты ответов: 

1. Общая физическая подготовка 
2. Специальная физическая подготовка 
3. Ежедневные физические тренировки 

Вопрос №5. Что является компонентами здорового образа жизни? 
Варианты ответов: 
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1. Прием энергетических коктейлей 
2. Походы в ночной клуб 
3. Правильное питание и режим дня 
4. Физические нагрузки и отказ от вредных привычек 

Вопрос №6. Каких правил рекомендуют придерживаться в процессе занятий? 
Варианты ответов: 

Долго отдыхать после каждого упражнения 
2. Пополнять растраченные калории едой и напитками 
3. Больше активно двигаться 
4. Правильно сочетать нагрузку и интервалы отдыха по пульсу 

Вопрос №7. Укажите количество игроков из каждой команды, одновременно находящихся на игровой 
площадке во время игры в волейбол: 
Варианты ответов: 

1. По 8 игроков 
2. По 5 игроков 

3. По 6 игроков 

Вопрос №8 Понятие «Физическая культура» - это: 
Варианты ответов: 

1. Отдельные стороны двигательных способностей человека: 
2. Восстановление здоровья средствами физической реабилитации; 
3. Часть общечеловеческой культуры, направленная на разностороннее укрепление и 

совершенствование организма человека, и улучшение его жизнедсятельности посредством 
применения широкого круга средств. 

Вопрос №9 Вид воспитания, специфическим содержанием которого является овлаление специальными 
физкультурными знаниями, обучение движениям, воспитание физических качеств и формирование 
осознанной потребности в физкультурных занятиях, называется: 
Варианты ответов: 

1. Физической подготовкой 
2. Физической культурой 
3. Физическим воспитанием 

Вопрос №10 Спорт — это: 
Варианты ответов: 

1. Вид социальной деятельности, направленный на оздоровление человека и развитие его 
физических способностей 

2. Это собственно соревновательная деятельность, специальная подготовка к ней, а также 
межчеловеческие отношения и нормы, присущие этой деятельности 

3. Специализированный педагогический процесс, построенный на системе физических упражнений 
и направленный на участие в соревнованиях 

4. Педагогический процесс, направленный на морфологическое и функциональное 
совершенствование организма человека 

Вопрос №11 К специфическим функциям физической культуры относятся: 
Варианты ответов: 

1. Эмоционально-зрелищная 
2. Соревновательная 
3. Познавательная 
4. Досуга 

Вопрос №12 К функциям спорта относятся: 
Варианты ответов: 

1. Социализирующая 
2. Регламентирующая 

3. Подготовительная 
Вопрос №13 Профессионально-прикладная физическая подготовка представляет собой: 
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Варианты ответов: 
1. Педагогический процесс, направленный на воспитание физических качеств и развитие 

функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для совершенствования всех 
систем организма 

2. Специально направленное и избирательное использование средств физической культуры и спорта 
для подготовки человека к определенной профессиональной деятельности 

3. тип социальной практики физического воспитания, включающий теоретико-методические, 
Программно-нормагивные и организационные основы, обеспечивающие физическое 
совершенствование людей и формирование здорового образа жизни 

4. Процесс воспитания физических качеств и овладения жизненно важными движениями 
Вопрос №14 Физическое совершенство — это: 
Варианты ответов: 

1. Наиболее оптимальный результат воздействия средств физической культуры, определяющий 
гармоничное развитие человека и его всестороннюю подготовленность 

2. Гармоничное телосложение 
3. Высшая степень подготовленности — спортивная форма 
4. Процесс воспитания физических качеств и овладения жизненно важными движениями 

Вопрос №15 Укажите основную форму физического воспитания в вузе 
Варианты ответов: 

1. Массовые оздоровительные, физкультурные и спортивные мероприятия 
2. Занятия в спортивных секциях по выбору студентов 
3. Учебные занятия 
4. Физические упражнения в течение учебного дня 

Вопрос №16 Одной из форм физической культуры является: 
Варианты ответов: 

1. Физическая подготовленность 
2. Физическое воспитание 
3. Спортивная тренировка 
4. Общая физическая подготовка 

Вопрос №17 Для проведения занятий по физическому воспитанию все студенты распределяются в 
учебные отделения. Укажите, как они называются: 
Варианты ответов: 

1. Подготовительное, основное, медицинское 
2. Спортивное, физкультурное, оздоровительное 
3. Основное, специальное, спортивное 
4. Общеподготовительное и профессионально-прикладное 

Вопрос №18 Основным средством физического воспитания являются: 
Варианты ответов: 

1. Физические упражнения 
2. Оздоровительные силы природы; 
3. Гигиенические факторы; 
4. Тренажеры, гири, гантели, штанга, мячи. 

Вопрос №19 В процессе физического воспитания решаются следующие задачи: 
Варианты ответов: 

1. Воспитательные; 
2. Образовательные; 
3. Оздоровительные; 
4. Все перечисленные задачи. 

Вопрос №20 К показателям, характеризующим физическое развитие человека, относятся: 
Варианты ответов: 

1. Показатели телосложения, деятельности функциональных систем организма и развития 
физических качеств 

2. Показатели уровня физической подготовленности и спортивных результатов; 
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3. в) уровень и качество сформированных жизненно необходимых двигательных умений и навыков 
4. Результаты выполнения нормативов и требований государственных программ по физическому 

воспитанию 

2 Инструкция по выполнению 
Контрольные тесты выполняются индивидуально. 
Правильным является только один ответ из предложенных. 
В комплекте представлено 10 вопросов. 

3. Критерии оценки 
Для каждого контрольного теста: 
7 балл — дан верный ответ на вопрос; 
0 баллов — дан неверный ответ на вопрос. 
Максимальное количество баллов за выполнение контрольного теста (10 вопросов) — 10 баллов 
Обучающийся может набрать 20 баллов суммарно в процессе выполнения, выполнив дважды в течение 
семестра, набрав максимальное количество баллов за контрольные тесты — (2Х10) 20 баллов. 

1 Контрольные тесты 4 семестра 
Вопрос № 21. Укажите, как называется привычное положение тела при сидении, стоянии, ходьбе и 
других видах деятельности, которое человек принимает без излишнего мышечного напряжения: 
Варианты ответов: 

1. Лордоз 
2. Осанка 

3. Кифоз 

Вопрос №22. Назовите гимнастический снаряд, через который выполняют опорные прыжки: 
Варианты ответов: 

1. Гимнастическая перекладина 
2. Гимнастический козел 
3. Гимнастическая скакалка 

Вопрос №23. Нецелесообразно перед тренировочными нагрузками употреблять ... 
Варианты ответов: 

1. Углеводы 

2. Жиры 
3. Витамины 

4. Продукты повышенной биологической ценности 
Вопрос №24. Какой возраст является наиболее благоприятным для развития скорости? 
Варианты ответов: 

1. 15-16 лет 

2. 10-12 лет 
3. 7-9 лет 

Вопрос №25. Выберите правильное формирование закона равновесия: 
Варианты ответов: 

1. Приход и затрат энергии 

2. Приход энергии 
3. Затраты энергии 

4. Баланс энергии 
Вопрос №26. Укажите, кто имел право участвовать в олимпийских соревнованиях в Древней Греции: 
Варианты ответов: 

1. Все желающие 
2. Состоятельные греки 

3. Женщины 
Вопрос №27. Где возникли первые формы организованного физического воспитания? 
Варианты ответов: 
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1. Древний Египет 
2. Древняя Греция 
3. Китай 

Вопрос №28. При каком виде физических упражнений происходит массаж межпозвоночных дисков? 
Варианты ответов: 

1. Шпагат 
2. Ходьба 
3. Метание 

Вопрос №29. Физические упражнения — это: 
Варианты ответов: 

1. Двигательные действия, укрепляющие организм 
2. Это двигательные действия, которые выполняются в соответствии с закономерностями 

физического воспитания 
3. Двигательные действия, способствующие воспитанию гармонично развитой личности 
4. Составная часть физической культуры 

Вопрос №30 Термин рекреация означает: 
Варианты ответов: 

1. Постепенное приспособление организма к нагрузкам 
2. Состояние расслабленности, возникающее у человека после чрезмерного физического, 

эмоционального и/или умственного напряжения 
3. Отдых, восстановление сил человека, израсходованных в процессе труда, тренировочных 

занятий и соревнований 

Вопрос №31 Основными видами физической рекреации являются: 
Варианты ответов: 

1. туризм, пешие и лыжные прогулки, купание 
2. аэробика и шейпинг 
3. атлетическая гимнастика и стретчинг 
4. велоаэробика, легкая атлетика, гимнастические упражнения 

Вопрос №32 Какие физические упражнения, наиболее эффективны для повышения умственной 
работоспособности и профилактики переутомления в течение учебного (трудового) дня: 
Варианты ответов: 

1. Упражнения на внимание 
2. Простые и легкие кратковременные физические упражнения разной направленности 
3. Быстрая длительная ходьба на свежем воздухе 
4. Упражнения на развитие силы мышц спины 

Вопрос №33. Физическая подготовка - это: 
Варианты ответов: 

1. Процесс развития физических качеств и овладения движениями: 
2. Результат изменения морфологических и функциональных показателей развития человека, 

достигнутый в результате занятий физическими упражнениями; 
3. Это процесс совершенствования физических качеств и формирования тех двигательных умений и 

навыков, которые отвечают специфике избранного вида спорта или выбранной профессии; 
4. Целенаправленное воздействие на развитие физических качеств человска посредством 

нормированных физических нагрузок. 
Вопрос №34. Процесс совершенствования физических качеств и формирования жизненно необходимых 
двигательных умсний и навыков, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие 
человека называется: 
Варианты ответов: 

1. Физическим развитием 
2. Специальной физической подготовкой 
3. Физической подготовленностью 
4. Общей физической подготовкой 
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Вопрос №35 Укажите конечную цель спорта: 
Варианты ответов: 

1. Физическое совершенствование человека 
2. Совершенствование двигательных умений и навыков занимающихся 
3. Выявление, сравнение и сопоставление человеческих возможностей 
4. Развитие физических (двигательных) способностей в соответствии с индивидуальными 

возможностями занимающихся 
Вопрос №36 Функциональные системы организма — это: 
Варианты ответов: 

1. Совокупность органов, выполняющих общую для них функцию 
2. Совокупность органов, сходных по своему строению, функции и развитию 
3. Функциональное объединение органов, различного строения и месторасположения в организме 

Вопрос №37 Влияние занятий физическими упражнениями на кровеносную систему заключается в: 
Варианты ответов: 

1. Общем сужении кровеносных сосудов 
2. Повышении эластичности стенок кровеносных сосудов 
3. Увеличении числа эритроцитов и гемоглобина в них 

Вопрос №38. В норме у здорового человека в покое кровяное давление равно: 
Варианты ответов: 

1. 100/60 мм ртст 
2. 120/70 мм рт ст 
3. 140/90 мм рт ст 

Вопрос №39 Размеры и масса сердца в результате занятий физическими упражнениями: 
Варианты ответов: 

1. Не изменяются 
2. Уменьшаются 
3. Увеличиваются 

Вопрос №40 У людей, физически тренированных при физической нагрузке усиление работы сердца 
происходит преимущественно за счет: 
Варианты ответов: 

1. Увеличения систолического объема 
2. Резкого учащения сердечных сокращений 
3. Уменьшения минутного объема 

Вопрос №41 Среднее значение пульса в покое у мужчин, не занимающихся физическими упражнениями, 
составляет: 
Варианты ответов: 

1. 50-70 уд/мин 
2. 70-80 уд/мин 
3. 75-85 уд/мин 

2 Инструкция по выполнению 
Контрольные тесты выполняются индивидуально. 
Правильным является только один ответ из предложенных. 
В комплекте представлено 10 вопросов. 

3. Критерни оценки 
Для каждого контрольного теста: 
7 балл — дан верный ответ на вопрос; 
0 баллов — дан неверный ответ на вопрос. 
Максимальное количество баллов за выполнение контрольного теста (10 вопросов) — 10 баллов. 
Обучающийся может набрать 20 баллов суммарно в процессе выполнения, выполнив дважды в течение 
семестра, набрав максимальное количество баллов за контрольные тесты — (210) 20 баллов. 
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1 Контрольные тесты 5 семестра 
Вопрос №42 Среднее значение пульса в покое у женщин, не занимающихся физическими 
упражнениями, составляет: 
Варианты ответов: 

1. 50-60 уд/мин 
2. 60-70 уд/мин 
3. 75-85 уд/мин 

Вопрос №43. Какой принцип не относится к принципам занятий физическими упражнениями? 
Варианты ответов: 

1. Сознание 
2. Трудолюбие 
3. Активность 
4. Доступность 

Вопрос №44. Чем отличается техника бега на короткие дистанции от техники бега на средние и 
длинные дистанции? 
Варианты ответов: 

1. наклоном головы 
2. работой рук 

3. постановкой стопы на дорожку 
Вопрос №45. Какая способность развивается с помощью упражнений, выполняемых с максимальной 
скоростью? 
Варианты ответов: 

1. Гибкость 
2. Скоростная 
3. Общая выносливость 

Вопрос №46. Какой возраст является наиболее благоприятным для развития скорости? 
Варианты ответов: 

1. 15-16 лет 

2. 10-12 лет 
3. 7-9 лет 

Вопрос №47. Из каких фаз состоит бег на короткие дистанции? 
Варианты ответов: 

1. Стартование, разгон, финиширование, старт 
2. Стартовый разбег, бег по дистанции, финишный рывок 
3. Набор скорости, финиш 
4. Стартовый разгон, бег вперёд, финишный толчок 

Вопрос №48. Укажите, как называется положение на снаряде, при котором плечи находятся ниже хвата: 
Варианты ответов: 

1. Вис 
2. Мах 

3. Упор 
Вопрос №49. При интенсивных физических нагрузках в крови накапливаются кислые соединения и для 
создания в буферной системе необходимого избытка щелочных запасов требуется пища, содержащая ... 
Варианты ответов: 

1. Минеральные элементы (кальций, фосфор, железо, фтор) 
2. Овощи, фрукты, молоко 
3. Сахар, крупы, картофель 

Вопрос №50. Укажите физические способности человека ... 
Варианты ответов: 

1. Силовые, скоростные, координационные, выносливость, гибкость 
2. Растягивающие, аэробные, анаэробные, смешанные 
3. Стимулирующие, коммуникативные, планирующие 
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Вопрос №51. Укажите, какими частями кисти выполняют передачи, ведения, броски мяча: 
Варианты ответов: 

1. Средней частью ладони 
2. Пальцами 

3. Средней частью ладони и пальцами 
4. Ладонями 

Вопрос №52. В процессе систематических занятий физическими упражнениями пульс в покое: 
Варианты ответов: 

1. Уряжается 
2. Учащается 
3. Остается без изменений 

Вопрос №53. Основные функциональные особенности кровеносной системы людей, систематически 
занимающихся физическими упражнениями: 
Варианты ответов: 

1. Высокая производительность функций в покое и при выполнении нагрузок ниже максимальных; 
2. Высокая производительность аппарата кровообращения при выполнении максимальных 

нагрузок: 

3. Высокая экономичность функций в покое и при выполнении нагрузок ниже максимальных. 
Вопрос №54. Систематические занятия физическими ‘упражнениями и спортом способствуют: 
Варианты ответов: 

1. Увеличению подвижности грудной клетки 
2. Уменьшению жизненной емкости легких 
3. Уряжению частоты дыхания в покое 

Вопрос №55. Потребление кислорода — это количество кислорода: 
Варианты ответов: 

1. Потребляемое организмом при мышечной работ 
2. Проходящее через легкие за одну минуту 
3. Фактически использованное организмом в состоянии покоя или при выполнении какой — либо 

работы 
Вопрос №56. Максимальное потребление кислорода — это: 
Варианты ответов: 

1. Наибольшее количество кислорода, которое организм может потребить в минуту при предельно- 
интенсивной мышечной работе 

2. Количество кислорода, фактически используемое организмом в покое или при выполнении 
какой-либо работы за одну минуту 

3. Количество кислорода, необходимое организму для обеспечения процессов жизнедеятельности в 
различных условиях покоя или работы в одну минуту 

Вопрос №57. При систематическом выполнении физических упражнений, особенно силовых и 
скоростно-силовых происходит: 
Варианты ответов: 

1. Увеличение массивности и прочности костей 
2. Увеличение хрупкости костей 
3. Ускорение процесса старения косте 

Вопрос №58. Скелет выполняет функции: 
Варианты ответов: 

1. Опоры 
2. Защиты 
3. (Соединения 

Вопрос №59. Мышцы синергисты выполняют работу: 
Варианты ответов: 

1. Одновременно в одном направлении; 
2. Попеременно в противоположном направлении; 
3. Одновременно в разных направлениях. 
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Вопрос №60. Продолжительность работоспособности мышц зависит от: 
Варианты ответов: 

1. Величины нагрузки 
2. Частоты сокращений 
3. Состояния ЦНС. 

Вопрос №61. В результате систематических физических тренировок происходит: 
Варианты ответов: 

1. Увеличение количества мышц, 
2. Увеличение силы мышц 
3. Увеличение количества и утолщение мышечных волокон 

Вопрос №62. Процесс воспитания физических качеств и формирования двигательных умений и навыков 
называется: 
Варианты ответов: 

1. Физической подготовкой 
2. Физическим воспитанием 
3. Физической подготовленностью 
4. Физической культурой 

2 Инструкция по выполнению 
Контрольные тесты выполняются индивидуально. 
Правильным является только один ответ из предложенных. 
В комплекте представлено 10 вопросов. 

3. Критерии оценки 
Для каждого контрольного теста: 
1 балл — дан верный ответ на вопрос; 
0 баллов — дан неверный ответ на вопрос, 
Максимальное количество баллов за выполнение контрольного теста (10 вопросов) — 10 баллов. 
Обучающийся может набрать 20 баллов суммарно в процессе выполнения, выполнив дважды в течение 
семестра, набрав максимальное количество баллов за контрольные тесты — (2Х10} 20 баллов, 

1 Контрольные тесты 6 семестра 
Вопрос №63. Оптимальная степень владения техникой действия, называется: 
Варианты ответов: 

1. Двигательным умением 
2. Техническим мастерством 
3. Двигательной одаренностью 
4. Двигательным навыком 

Вопрос №64. Отличительными признаками двигательного умения являются: 
Варианты ответов: 

1. Нестабильность в выполнении двигательного действия 
2. Постоянная сосредоточенность внимания на технике выполнения двигательного действия 
3. Автоматичность управления двигательными действиями 
4. Неустойчивость к действию сбивающих факторов (встречный ветер, дождь, плохое освещение 

мест занятий, шум в зале, на стадионе и т.п.) 
Вопрос №65. Цель обучения на этапе углубленного разучивания техники двигательного действия: 
Варианты ответов: 

1. Сформировать у ученика основы техники изучаемого движения и добиться его выполнения в 
общих чертах 

2. Добиться целостного, технически грамотного выполнения движения 
3. Достижение высокой степени координации и автоматизации движений 
4. Достижение стабильного выполнения движения в непривычных условиях 

Вопрос №66. Назовите, какой вид спорта называют «Королевой спорта»: 
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Варианты ответов: 
1. Легкая атлетика 
2. Художественная атлетика 

3. Плавание 
4. Спортивная гимнастика 

Вопрос №67. Что такое физическое развитие? 
Варианты ответов: 

1. Это процесс изменения форм и функций организма в течение жизни 
2. Это уровень развития двигательных умений, навыков, физических качеств 
3. Это способность организма к физическим упражнениям и нагрузкам 

Вопрос №68. Укажите упражнения, относящисся к акробатическим: 
Варианты ответов: 

1. Перекид вперед 
2. Гимнастический козел 
3. Опорный прыжок 
4. Вис на перекладине 

Вопрос №69.Укажите вид бега, длина дистанции которого 42 км 195 м: 
Варианты ответов: 

1. Марафонский бег 

2. Кроссовый бег 

3. Бег с препятствиями 
Вопрос №70. Дайте определение термина «гигиена»: 
Варианты ответов: 

1. Наука о чистоте 
2. Наука о активный отдых 

3. Наука о здоровье 
4. Наука о закаливании 

Вопрос №71. Физические упражнения — это.... 
Варианты ответов: 

1. Занятия спортом 

2. Элементарные движения, составленные из них двигательные действия и их комплексы, 
систематизированные в целях физического развития 

3. Бег, метание, стрельба из лука, футбол, волейбол 
4. Выполнение упражнений с максимальным усилием 

Вопрос №72. Назовите год, который считают датой проведения первых Олимпийских игр Древней 
Греции: 

Варианты ответов: 
1. 200. н.э. 
2. 776 г. до н.э. 
3. 1050г. до н.э. 
4. 135г. до н.э. 

Вопрос № 73. Физические качества — это: 
Варианты ответов: 

1. Функциональные свойства организма, которые определяют двигательные возможности человека 
2. Врожденные (унаследованные генетически) морфофункциональные качества, благодаря которым 

возможна физическая (материально выраженная) активность человека, получающая свое полное 
проявление в целесообразной двигательной деятельности 

3. Комплекс различных проявлений человека в определенной двигательной деятельности 
4. Комплекс способностей занимающихся физической культурой и спортом, выраженных в 

конкретных результатах 
Вопрос № 74. Сила— это: 
Варианты ответов: 

25 

1, Комплекс различных проявлений человека в определенной двигательной деятельности, в основе 
которых лежит понятие «мышечное усилие» 

2. Способность человека проявлять мышечные усилия различной величины в возможно короткое 
время 

3. Способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет 
мышечных усилий (напряжений) 

4. Способность человека длительно выполнять работу с большой интенсивностью 
Вопрос № 75. Абсолютная сила — это: 
Варианты ответов: 

1. Максимальная сила, проявлясмая человеком в каком-либо движении, независимо от массы его 
тела 

2. Способность человека преодолевать внешнее сопротивление 
3. Проявление максимального мышечного напряжения в статическом режиме работы мышц 
4. Сила, проявлясмая за счет активных волевых усилий человека 

Вопрос № 76. Относительная сила — это: 
Варианты ответов: 

1. Сила, проявляемая человеком в пересчете на | кг собственного веса 
2. Сила, проявляемая одним человеком в сравнении с другим 
3. Сила, приходящаяся на 1 см2 физического поперечника мышцы 
4. Сила, проявляемая при выполнении одного физического упражнения сравнительно с другим 

упражнением 
Вопрос № 77 Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, 
тактильный) называется: 
Варианты ответов: 

1. Простой двигательной реакцией 
2. Скоростью одиночного движения 
3. Скоростными способностями 
4. Быстротой движения 

Вопрос № 78. Способность выполнять движения с большой амплитудой называется: 
Варианты ответов: 

1. Эластичностью 
2. Гибкостью 
3. Растяжкой 
4. Разминкой 

Вопрос № 79. Способность к продолжительной работе без снижения се эффективности или способность 
противостоять утомлению называется: 
Варианты ответов: 

1. Функциональной устойчивостью 
2. Биохимической экономизацией 
3. Тренированностью 
4. Выносливостью 

Вопрос № 80. Способность продолжительно выполнять физическую работу с невысокой интенсивностью 
в течение продолжительного времени за счет аэробных источников энергообеспечения называется: 
Варианты ответов: 

1. Физической работоспособностью 
2. Физической подготовленностью 
3. Общей выносливостью 
4. Тренированностью 

Вопрос № 81. Выносливость по отношению к определенной двигательной деятельности называется: 
Варианты ответов: 

1. Аэробной выносливостью 
2. Анаэробной выносливостью 
3. Анаэробно-аэробной выносливостью 
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4. Специальной выносливостью 
Вопрос № 82. К скоростно-силовым упражнениям относятся: 
Варианты ответов: 

1. Отжимания 
2. Подтягивания 
3. Прыжки в длину 
4. Вис на перекладине 

Вопрос № 83. К показателям физической подготовленности относятся: 
Варианты ответов: 

1. Вес, рост 
2. Артериальное давление и час 
3. Время задержки дыхания 
4. Сила, выносливость, скорость 

Вопрос № 84. Бег на короткие дистанции развивает: 
Варианты ответов: 

1. Выносливость 
2. Прыгучесть 
3. Координацию 
4. Быстроту 

Вопрос № 85. Укажите, что не относится к методическим принципам физического воспитания: 
Варианты ответов: 

1. Систематичность 
2. Сипа воли и смелость 
3. Сознательность и активность 
4. Доступность и индивидуализация 

Вопрос № 86. Методы регламентированного упражнения подразделяются на: 
Варианты ответов: 

1. Мегоды обучения двигательным действиям и методы воспитания физических качеств 
2. Методы общей и специальной физической подготовки 
3. Игровой и соревновательный методы 
4. Повторный и интервальный методы 

Вопрос № 87. Весь процесс обучения любому двигательному действию включает в себя.. ., Которые отличаются как частными задачами, так и особенностями методики: 
1. Два этапа 
2. Четыре этапа 
3. Три этапа 
4. Пять этапов 

Вопрос № 88. Основные задачи ОФП это: 
1. Укрепление здоровья и гармоничное физическое развитие 
2. Достижение высоких спортивных результатов 

Вопрос №89. Физическая подготовка — это: 
1. Воспитание морально-волевых качеств 
2. Овладение рациональными формами ведения соревновательной борьбы 
3. Развитие двигательных качеств и овладение техникой движений 

Вопрос №90. Сколько раз в течение партии можно произвести рокировку, согласно правилам 
Варианты ответов: 

1. Один 
2. Два 

3. Три 

4. Ни одного 
Вопрос №91. Назовите год создания игры в волейбол: 
Варианты ответов: 

1, 1885г. 
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2. 1910г. 
3. 1895г. 
4. 1875 г. 

Вопрос №92. Какой возраст является наиболее благоприятным для развития силы? 
Варианты ответов: 

1. 11-12 лет 
2. 16-18 лет 
3. 13-15 лет 

Вопрос №93. Укажите упражнения, направленные на профилактику нарушений и коррекцию осанки: Варианты ответов: 
1. Подниманис туловища в сед 
2. Упражнения с гимнастической палкой 
3. Прыжки в длину с места 

Вопрос №94. При болевых ощущения в растягивающих упражнениях активизируется ... 
Варианты ответов: 

1. Жировой компонент 
2. Белковый компонент 
3. Углеводный компонент 
4. Водородный компонент 

Вопрос №95. Инициатором возрождения Олимпийских игр современности является... Варианты ответов: 
1. Римский император Феодосий 1 
2. Пьер де Фреди, барон де Кубертен 
3. Философ-мыслитель древности Аристотель 
4. Хуан Антонио Самаранч 

Вопрос № 96. Какие упражнения развивают силу? 
Варианты ответов: 

1. Бег с соревновательной скоростью 
2. Подтягивания 
3. Марафонский бег 
4. Прыжки через скакалку 

Вопрос №97. Под координационными способностями спедует понимать: 
Варианты ответов: 

1. Способности выполнять движения без излишней мышечной напряженности 
2. Способности владеть техникой различных двигательных действий при минимальном контроле сознания 
3. Способности быстро овладевать новыми движениями и быстро перестраивать свою деятельность в зависимости от обстановки 
4. Способности противостоять физическому утомлению в видах деятельности, связанных с 

выполнением точных движений 
Вопрос № 98. Врачебный контроль это-... 
Варианты ответов: 

1. Раздел медицины, призванный исключить все условия, при которых могут появляться отрицательные воздействия занятий и мероприятий по физической культуре и спорту на организм занимающихся 
2. Наблюдения, занимающихся физическими упражнениями за состоянием своего здоровья, 

физическим развитием, физической подготовкой и оценка субъективных и объективных показателей состояния своего организма с помощью простых и общедоступных методов 3. Исследования, проводимые врачом и тренером для того чтобы, определить как воздействуют на организм занимающегося физическими упражнениями и спортом физические нагрузки, с целью предупредить переутомление и развитие заболеваний 
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Вопрос № 99. Задачами врачебного контроля при занятиях физическими упражнениями и спортом являются: 
Варианты ответов: 

1. Контроль за тренировочными нагрузками 
2. Контроль за техникой выполнения упражнений 
3. Определение и оценка функциональных возможностей 

Вопрос № 100. Основная форма врачебного контроля занимающихся физическими упражнениями и спортом это: 
Варианты ответов: 

1. Врачебная консультация по вопросам физкультуры и спорта; 
2. Комплексное медицинское обследование физического развития и функциональной 

подготовленности; 
3. Санитарно-просветительская работа с занимающимися физкультурой и спортом. 

Вопрос № 101. Для чего проводится первичное медицинское обследование студентов? Варианты ответов: 
1. Для определения состояние здоровья и тренированности на данный момент и установить наиболее целесообразный режим тренировок 

2. Для того, чтобы установить изменения, произошедшие в организме занимающегося под воздействием физической нагрузки, судить о правильности и эффективности тренировочного процесса 
3. Для решения вопроса о допуске к занятиям и о возможных ограничениях в выборе той или иной системы физических упражнений в связи с состоянием здоровья 

Вопрос №102. Какие показатели учитываются при определении медицинской группы для занятий физическими упражнениями? 
Варианты ответов: 

1. Состояние здоровья 
2. Уровень физической подготовки 
3. Наследственность 

Вопрос № 103. Каковы условия перевода студента из одной медицинской группы в другую? Варианты ответов: 
1. После дополнительного обследования 
2. При плохом самочувствии 
3. При слабой физической подготовленности 

Вопрос №104. Перечислите, к каким спортивным мероприятиям студентов спортсменов допускают без дополнительного медицинского осмотра: 
Варианты ответов: 

1. К участию в массовых физкультурных мероприятиях, проводимых внутри вуза 
2. К соревнованиям по шахматам, городкам, стрельбе 
3. К соревнованиям по легкой атлетике 
4. К соревнованиям по спортивным играм 

Вопрос №105. Антропометрия — это: 
Варианты ответов: 

1. Определение физической подготовленности 
2. Описание внешних признаков физического развития 
3. Измерение морфологических и функциональных признаков, характеризующих возрастные и половые особенности физического развития 

Вопрос № 106. С какой целью проводят антропометрическое обследование? 
Варианты ответов: 

1. Для оценки уровня физического развития 
2. Для оценки применяемых методик физического воспитания 
3. Для определения уровня здоровья 

Вопрос №107. Функциональная проба это—... 
Варианты ответов: 
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1. Физическое упражнение, выполняемое под наблюдением врача 
2. Способ определения степени влияния на организм, какого-либо возмущающего воздействия или физической нагрузки 
3. Упражнение, выполняемое, для определения максимального результата, показанного конкретным спортсменом 

Вопрос №108. Результат функциональной пробы используется для оценки: 
Варианты ответов: 

1. Функционального состояния и тренированности организма 
2. Техники выполнения упражнений 
3. Типа дыхания 

Вопрос №109. Какие упражнения улучшают устойчивость к холоду: 
Варианты ответов: 

1. Растягивающие 
2. Силовые 
3. Аэробные 
4. Дыхательные 

Вопрос №110. Наращивание физической нагрузки в течение времени бывает: 
Варианты ответов: 

1. Линейное, ступенчатое, волнообразное 
2. Прямое, короткое, прерывистое 
3. Непрерывное, длительное 
4. Смешанное 

Вопрос №111. Какой вид выносливости вырабатывает способность человека противостоять неспецифическому утомлению: 
Варианты ответов: 

1. Общая 
2. Специальная 
3. Силовая 
4. Скоростная 

Вопрос №112. Что способствует успеху в конкретном виде деятельности (вид спорта, профессия, военная подготовка): 
Варианты ответов: 

1. Общая физическая подготовка 
2. Специальная физическая подготовка 
3. Ежедневные физические тренировки 

Вопрос №113. Что является компонентами здорового образа жизни? 
Варианты ответов: 

1, Прием энергетических коктейлей 
2. Походы в ночной клуб 
3. Правильное питание и режим дня 
4. Физические нагрузки и отказ от вредных привычек 

Вопрос №114. Каких правил рекомендуют придерживаться в процессе занятий? 
Варианты ответов: 

1, Долго отдыхать после каждого упражнения 
2. Пополнять растраченные калории едой и напитками 
3. Больше активно двигаться 
4. Правильно сочетать нагрузку и интервалы отдыха по пульсу 

Вопрос №115. Укажите количество игроков из каждой команды, одновременно находящихся на игровой площадке во время игры в волейбол: 
Варианты ответов: 

1. По 8 игроков 
2. По 5 игроков 
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3. По 6 игроков 
Вопрос №116 Понятие «Физическая культура» - это: 
Варианты ответов: 

1. Отдельные стороны двигательных способностей человека; 
2. Восстановление здоровья средствами физической реабилитации; 
3. Часть общечеловеческой культуры, направленная на разностороннее укрепление и совершенствование организма человека, и улучшение его жизнедеятельности посредством применения широкого круга средств. 

Вопрос №117. Оптимальная степень владения техникой действия, называется: 
Варианты ответов: 

1. Двигательным умением 
2. Техническим мастерством 
3. Двигательной одаренностью 
4. Двигательным навыком . 

Вопрос №118. Отличительными признаками двигательного умения являются: 
Варианты ответов: 

1. Нестабильность в выполнении двигательного действия 
2. Постоянная сосредоточенность внимания на технике выполнения двигательного действия 3. Автоматичность управления двигательными действиями 
4. Неустойчивость к действию сбивающих факторов (встречный ветер, дождь, плохое освешение мест занятий, шум в зале, на стадионе ит.п.) 

Вопрос №119. Цель обучения на этапе углубленного разучивания техники двигательного действия: Варианты ответов: 
1. Сформировать у ученика основы техники изучаемого движения и добиться его выполнения в общих чертах 
2. Добиться целостного, технически грамотного выполнения движения 
3. Достижение высокой степени координации и автоматизации движений 
4. Достижение стабильного выполнения движения в непривычных условиях Вопрос №120. Назовите, какой вид спорта называют «Королевой спорта»: 

Варианты ответов: 
1. Легкая атлетика 
2. Художественная атлетика 
3. Плавание 
4. Спортивная гимнастика 

Вопрос №121. Что такое физическое развитие? 
Варианты ответов: 

1. Это процесс изменения форм и функций организма в течение жизни 
2. Это уровень развития двигательных умений, навыков, физических качеств 
3. Это способность организма к физическим упражнениям и нагрузкам 

Вопрос №122. Укажите упражнения, относящиеся к акробатическим: 
Варианты ответов: 

1. Перекид вперед 
2. Гимнастический козел 
3. Опорный прыжок 
4. Вис на перекладине 

Вопрос №123.Укажите вид бега, длина дистанции которого 42 км 195 м: 
Варианты ответов: 

1. Марафонский бег 
2. Кроссовый бег 

3. Бег с препятствиями 
Вопрос №124. Дайте определение термина «гигиена»: 
Варианты ответов: 

1. Наука о чистоте 
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2. Наука о активный отдых 
3. Наука о здоровье 
4. Наука о закапивании 

Вопрос №125. Физические упражнения — это... 
Варианты ответов: 

1. Занятия спортом 
2. Элементарные движения, составленные из них двигательные действия и их комплексы, систематизированные в целях физического развития 

Бег, метание, стрельба из лука, футбол, волейбол 
4. Выполнение упражнений с максимальным усилием 

2 

2 Инструкция по выполнению 
Контрольные тесты выполняются индивидуально. 
Правильным является только один ответ из предложенных. 
В комплекте представлено 10 вопросов. 

3. Критерии оценки 
Для каждого контрольного теста: 
] балл — дан верный ответ на вопрос; 
0 баллов — дан неверный ответ на вопрос. 
Максимальное количество баллов за выполнение контрольного теста (10 вопросов) — 10 баллов. Обучающийся может набрать 20 баллов суммарно в процессе выполнения, выполнив дважды в течение семестра, набрав максимальное количество баллов за контрольные тесты - (2Х10) 20 баллов. 

3. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений, навыков, характеризующих этапы формирования компетенций 
Процедуры оценивания включают в себя текущий контроль и промежуточную аттестацию. Текущий контроль успеваемости проводится с использованием оценочных средств, представленных в п, 2 данного приложения. Результаты текущего контроля доводятся до сведения студентов до промежуточной аттестации. 
Промежуточная аттестация проводится в форме зачета. Зачет проводится по окончании теоретического обучения до начала экзаменационной сессии. Проверка итогов, суммирование баллов проводятся в надлежащий период, предшествующий подведению итогов и доводятся до сведения студентов. Объявление итоговых результатов производится в день зачета. Результаты аттестации заносятся в зачетную ведомость и зачетную книжку студента. Студенты, не прошедшие промежуточную аттестацию по графику сессии, должны ликвидировать задолженность в установленном порядке. 
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Приложение 2 

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ 

Учебным планом предусмотрены следующие виды занятий: практические занятия 
В ходе практических занятий рассматриваются основы физической культуры и здорового образа жизни, даются рекомендации для самостоятельной работы. В ходе практических занятий углубляются и закрепляются знания обучающихся по ряду рассмотренных вопросов, навыки владения основными методами и способами направленного формирования физических нагрузок для развития физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости). При подготовке к практическим занятиям каждый обучающийся должен: 
— изучить рекомендованную учебную литературу: 
— изучить конспекты; 
— подготовить ответы на все вопросы по изучаемой теме. 
В процессе подготовки к практическим занятиям обучающиеся могут воспользоваться консультациями преподавателя. 
Вопросы, не рассмотренные на практических занятиях, должны быть изучены обучающимися в ходе самостоятельной работы. Контроль самостоятельной работы обучающихся над учебной программой курса осуществляется в ходе занятий посредством тестирования. В ходе самостоятельной работы каждый обучающийся обязан прочитать основную и, по возможности, дополнительную литературу по изучаемой теме, дополнить конспекты недостающим материалом, выписками из рекомендованных первоисточников. Выделить непонятные термины, найти их значение в энциклопедических словарях. Для подготовки к занятиям, текущему контролю и промежуточной аттестации обучающиеся могут воспользоваться электронно-библиотечными системами. Также обучающиеся могут взять на дом необходимую литературу на абонементе университетской библиотеки или воспользоваться читальными залами. 

1. МЕТОДИКА ПОДГОТОВКИ К ВЫПОЛНЕНИЮ КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ. ОСНОВНЫЕ СПОСОБЫ КОНТРОЛЯ НАД ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКОЙ В ПРОЦЕССЕ ПОДГОТОВКИ. Самоконтроль — самостоятельные регулярные наблюдения и оценки, с помощью доступных приемов и методов, состояния здоровья, физического развития и влияния занятий физической культурой и спортом на организм человека. Как отмечал английский философ Френсис Бекон: «Собственные наблюдения человска за тем, что ему хорошо, и что вредно — есть самая лучшая медицина для сохранения здоровья». Самоконтроль является дополнением к врачебному контролю, который, при регулярных тренировках, занимающийся должен проходить не реже двух раз в год, а лица с ослабленным здоровьем — не реже одного раза в квартал. 
Не рекомендуется самостоятельно заниматься физическими упражнениями при следующих состояниях организма, а именно при острых сердечных заболеваниях, при высоком кровяном давлении, при инфекционных заболеваниях, заболеваниях почек, острых воспалениях легких, эпилепсии, которая не контролируется лечением. 
В любом случае, прежде чем приступить к самостоятельным занятием физической культурой и спортом, необходимо пройти тщательный медицинский осмотр. Простейшим методом самоконтроля является наблюдение за субъективным состоянием. При оптимальном режиме тренировки сохраняется ошущение бодрости, которое больше в первой половине дня и меньше во второй — после работы. Сразу же после тренировки возникает состояние приятной усталости, которое сохраняется и далее в течение 1- 2 часов. Самочувствие должно оставаться хорошим, настроение — бодрым, сон и аппетит должны быть нормальными. Если же после тренировки состояние разбитое, выражено утомление, возникают мышечные боли, раздражительность, вялость, сонливость, трудность засыпания, беспокойный сон, отсутствие желания заниматься физическими упражнениями, то занятия следует на некоторое время прервать. 

Различают: субъективные показатели состояния организма (самочувствие, настроение, положительные и отрицательные эмоции, сон, аппетит, желание тренироваться и другие ощущения) и объективные показатели. Это различные показатели состояния организма, выражающиеся в цифрах (частота пульса, 
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дыхания, вес тела, жизненная емкость легких, сила мышц, спортивные результаты ит.д.) Для достаточно полной характеристики состояния организма нсобходимо использовать как субъективные, так и объективные показатели. В зависимости от возможностей их число может колебаться от 3-5 до 20. Для ведения самоконтроля необходимо вести дневник, в который, прежде всего, нужно ввести данные о состоянии своего здоровья, начиная со дня рождения, перенесенные в детстве заболевания, травмы, операции. Это необходимо потому, что заболевания в детстве и во взрослом состоянии могут иметь отдаленные последствия и могут ограничивать возможности для занятий физической культурой и спортом. Так, скарлатина, частые ангины, ревматизм могут отразиться на функциях сердца, почек и других органов, перенесенные черепно-мозговые травмы могут вызвать в дальнейшем головные боли, нарушения координации, зрения, слуха ит.д. 
Некоторые заболевания могут быть обусловлены наследственной предрасположенностью. Например, гипертоники должны обращать особое внимание на контроль артериального давления и веса тела, 
Дневник самоконтроля. Для дневника самоконтроля достаточно использовать небольшую тетрадь. В графы заносятся показания самоконтроля и даты. 
Дневник состоит из двух частей. В одной из них следует отмечать содержание и характер учебно- тренировочной работы (объем и интенсивность, пульсовой режим при ее выполнении, продолжительность восстановления после нагрузки и т.д.). В другой отмечается величина нагрузки предыдущей тренировки и сопровождающее ее самочувствие в период бодрствования и сна, аппетит, работоспособность и т.д. Квалифицированным спортсменам рекомендуется учитывать настроение (к примеру, нежелание тренироваться), результаты реакции на некоторые функциональные пробы, динамику жизненной емкости легких, общей работоспособности и другие показатели. Самоконтроль необходим физкультурникам и спортсменам, занимающимся физическими упражнениями, но особенно он важен для лиц, имеющих отклонения в состоянии здоровья. Данные самоконтроля помогают преподавателю, тренеру, инструктору и самим занимающимся контролировать и регулировать правильность подбора средств и методов проведения физкультурно-оздоровительных и учебно- тренировочных занятий, т.с. определенным образом управлять этими процессами. 
Самочувствие оценивается как «хорошее», «удовлетворительное» и «плохое»; при этом фиксируется характер необычных ощущений. Сон оценивается по продолжительности и глубине, отмечаются его нарушения (трудное засыпание, беспокойный сон, бессонница, недосыпание и др.). Аппетит характеризуется как хороший, удовлетворительный, пониженный и плохой. Болевые ощущения фиксируются по месту их локализации, характеру (острые, тупые, режущие, и т.п.) и силе проявления. Масса тела определяется периодически (1—2 раза в месяц) утром натощак, на одних и тех же весах, в одной и той же одежде. В первом периоде тренировки масса тела обычно снижается, затем стабилизируется и в дальнейшем за счет прироста мышечной массы несколько увеличивается, При резком снижении массы тела следует обратиться к врачу. 
Тренировочные нагрузки фиксируются кратко. Вместе с другими показателями самоконтроля они дают возможность объяснить различные отклонения в состоянии организма. 
В дневнике отмечается характер нарушения; несоблюдение чередования труда и отдыха, нарушение режима питания, употребление алкогольных напитков, курение и др. например, употребление алкогольных напитков сразу же отрицательно отражается на состоянии сердечно-сосудистой системы, резко увеличивает ЧСС и приводит к снижению спортивных результатов. 
Результаты самоконтроля должны регулярно регистрироваться в специальном дневнике самоконтроля. Приступая к его ведению, необходимо определиться с конкретными показателями (объективными и субъективными) функционального состояния организма. Для начала можно ограничиться такими показателями, как самочувствие (хорошее, удовлетворительное, плохое), сон (продолжительность, глубина, нарушения), аппетит (хороший, удовлетворительный, плохой). Низкая субъективная оценка каждого из этих показателей может служить сигналом об ухудшении состояния организма, быть результатом переутомления или формирующегося нездоровья. 
Записывая, в дневник самоконтроля, например, данные измерений пульса (в покое и в процессе занятий физическими упражнениями), можно объективно судить о влиянии тренировочного процесса на состояние сердечно-сосудистой системы и организма в целом. Таким же объективным показателем может служить и изменение частоты дыхания: при росте тренированности частота дыхания в состоянии покоя становится реже, а восстановление после физической нагрузки происходит сравнительно быстро. 
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Какие показатели, доступные для самоконтроля, будут отражать состояние сердечно-сосудистой системы при этих нагрузках? Прежде всего, частота сердечных сокращений (ЧСС) — пульс. Существует несколько методов измерения пульса. Наиболее простой из них — пальпаторный — это прощупывание и подсчет пульсовых волн на сонной, височной и других доступных для пальпации артериях. Чаще всего определяют частоту пульса на лучевой артерии у основания большого пальца. После интенсивной нагрузки, сопровождающейся учащением пульса до 170 удар/мин и выше, более достоверным будет подсчет сердцебиений в области верхушечного толчка серлца — в районе пятого межреберья. В состоянии покоя пульс можно подсчитывать не только за минуту, но ис 10-, 15-, 30-секундными интервалами. Сразу после физической нагрузки пульс, как правило, подсчитывают в 10-секундном интервале. Это позволяет точнее установить момент восстановления пульса. В норме у взрослого нетренированного человека частота пульса колеблется в пределах 60-89 удар/мин. У женщин пульс на 7- 10 удар/мин чаше, чем у мужчин того же возраста. Частота пульса 40, удар/мин и менее является признаком хорошо тренированного сердца либо следствием какой-либо патологии. 
Если во время физической нагрузки частота пульса 100- 130 удар/мин, это свидетельство о небольшой ее интенсивности, 130-150 удар/мин характеризует нагрузку средней интенсивности, 150- 170 удар/мин по интенсивности выше средней, учащение пульса до 170-100 удар/мин свойственно для предельной нагрузки. Так, по некоторым данным, частота. сердечных сокращений при максимальной нагрузке в зависимости от возраста может быть: в 25 лет — 200, в30 — 194, в 35 - 188, в 40 - 183. в 45 - 176, в 50 - 171, в 55 - 165, в 60 -159, в 65 - 153 удар/мин. Эти показатели могут служить ориентиром при самоконтроле. 
Исследования показывают, что нагрузка, сопровождающаяся пульсом в 120-130 удар/мин, вызывает существенное увеличение систологического выброса крови (т.е. объема крови, изгоняемого из сердца во время его сокращения), и величина его при этом составляет 90,5% максимально возможного. Дальнейшее увеличение интенсивности мышечной работы и прироста частоты сердечных сокращений до 180 удар/мин вызывает незначительный прирост систолического объема крови. Это говорит о том, что нагрузки, способствующие тренировке выносливости сердца, должны проходить при ЧСС не ниже 120- 130 удар/мин. 
Важным показателем, характеризующим функцию сердечно-сосудистой системы является уровень артериального давления (АД). У здорового человека максимальное давление (систолическое) в зависимости от возраста равняется 100-125 мм рт. ст., минимальное (диастолическое) — 65-85 мм рт. ст. при физических нагрузках максимальное давление у спортсменов и физически тренированных людей может достигать 200-250 мм рт. ст. и более, а минимальное снижаться до 50 мм рт.ст. и ниже. Быстрое восстановление (в течение нескольких минут) показателей давления говорит о подготовленности организма к данной нагрузке. 
Методика определения нагрузки по показаниям пульса, жизненной емкости легких и частоте дыхания 

Чтобы корректировать содержание занятий по результатам показателей самоконтроля, разработаны специальные тесты, 
К примеру, при легкой нагрузке частота пульса дохолит до 130 удар/минуту, при нагрузке средней тяжести — 130-150 удар/мин, предельная нагрузка — более 180 удар/мин. Определить величину нагрузки можно по тому, за какое время восстанавливается пульс. Так, при малой нагрузке это происходит через 5-7 мин после окончания занятий, при средней нагрузке — через 10-15 мин, а при высокой нагрузке пульс восстанавливается только через 40-50 мин. Тренированность организма можно определить также по разнице пульса, если измерить его лежа, а через минуту стоя. Так, разница пульса (—12 говорит о хорошей тренированности, 12-18 —о средней, 19-25 — об отсутствии тренированности. 
Оценить нагрузку можно по изменению жизненной емкости легких. Если после занятий жизненная емкость легких осталась без изменения или немного увеличилась, значит, вы занимались легкой работой, если снизилась на 100-200 см? — средней, на 300-500 и более — тяжелой. 
Определить величину нагрузки можно по частоте дыхания, После легкой работы частота дыхания составляет 20-25 раз в минуту, после средней — 25-4, после тяжелой — более 40 дыханий в минуту. 
Методика определения тяжести нагрузки по изменениям массы тела и динамометрии Определить величину нагрузки можно по изменению массы тела до и после физических упражнений (при малой нагрузке масса тела может уменьшиться на 300 г, при средней — на 400-700 г, при большой нагрузке потеря массы составит 800 ги более), а также по изменению силы мышц сгибателей 
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кисти (ручная динамометрия) и разгибателей спины (становая динамометрия). Если показатель силы кисти после занятия остался без изменения или незначительно изменился, значит, нагрузка была малая, если снизился на 3-5 кг, то средняя, если на 6-10 кг и более — нагрузка большая. 
По становой динамометрии: если показатель мало изменился, то нагрузка была легкой, при средней нагрузке он уменьшается на 5-15 кг, при тяжелой нагрузке — на 16-20 кги более. 
Оценка функциональной подготовленности по задержке дыхания на вдохе и выдохе (Проба Штанге/Проба Генчи) 
После 2-3 глубоких вдохов и вылохов сделать полный вдох (80-90% максимального) и задержать дыхание. Отмечается время от момента задержки дыхания до его возобновления. Если вы способны задержать дыхание на 65-75 с, то у вас средняя функциональная подготовленность, менее 50 с — слабая, более 80 с — хорошая функциональная подготовленность. То же самое сделайте на полном выдохе. В этом упражнении средняя подготовленность у тех, кто может задержать дыхание 35-40 с, у тех, кто задерживает дыхание менее 20 с, подготовленность слабая, а те, кто задерживает дыхание более 45 6. имеют хорошую подготовленность. 
Методика оценки состояния центральной нервной системы по пульсу и кожно-сосудистой реакции 
Проверить состояние центральной нервной системы (ЦНС) можно при помощи ортостатической пробы, отражающей возбудимость нервной системы. Подсчет ведется следующим образом: в течение 15 с измеряется частота пульса в положении лежа, затем через 3-5 мин — в положении стоя. По разнице пульса в положении лежа и стоя за | мин определяется состояние ЦНС. Возбудимость ЦНС: слабая 0-6, нормальная, средняя 7-12, живая 13-18, повышенная 19-24. 
При самоконтроле за состоянием нервной системы можно использовать доступные каждому пробы. Например, представление о функции вегетативной нервной системы можно получить по кожно- сосудистой реакции. Определяется она следующим образом: по коже каким-либо неострым предметом, например, неотгоченным концом карандаша, с легким нажимом проводят несколько полосок. Если в месте нажима на коже появляется розовая окраска, кожно-сосудистая реакция в норме, белая — возбудимость симпатической иннервации кожных сосудов повышена, красная или выпукло-красная возбудимость симпатической иннервации кожных сосудов высокая, 
Методика оценки быстроты и гибкости 
Для проверки быстроты достаточно провести «эстафетный тест» и выяснить скорость сжатия сильнейшей рукой падающей линейки. Тест выполняется в положении стоя. Сильнейшая рука с разогнутыми пальцами (ребром ладони вниз) вытянута вперед. Помощник устанавливает 40- сантиметровую линейку параллельно ладони обследуемого на расстоянии 1-2 см. Нулевая отметка линейки находится на уровне нижнего края ладони. После команды «Внимание» помощник в течение 5 с должен отпустить линейку. Перед обследуемым стоит задача как можно быстрее сжать пальцы в кулак и задержать падающую линейку. Измеряется расстояние в сантиметрах от нижнего края линейки. Предпринимаются 3 попытки, засчитывается лучший результат. 13 см для мужчин и 15 для женщин считается хорошим. 
Быстроту можно определить и по показателю кистевой темпометрии. Если студентка выполняет за 5 с45 и больше постукиваний, а студент 55 и больше, то считается, что они имеют хорошие скоростные возможности. 
Гибкость оценивается так. Стоя на гимнастической скамейке с выпрямленными в коленях ногами, испытуемый выполняет наклон вперед, касаясь отметки ниже или выше нулевой точки (она находится на уровне стоп) и сохраняет позу не менее 2 с. Тест проводится 3 раза, и засчитывается лучший результат. Если касание зафиксировано на нулевой отметке, гибкость удовлетворительная, если на 5-10 см ниже — хорошая. 
Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями по результатам самоконтроля 
Для того чтобы корректировать методику занятий физическими упражнениями, необходимы регулярные наблюдения в течение определенного времени. 
Приведем пример контроля за развитием силы мышц-сгибателей кисти (ручной динамометрии). Исследования проводились в 1996 г. по группам юношей и девушек. Сила кисти измерялась на занятиях по атлетической гимнастике с октября по апрель месяц, У студентов с октября по декабрь сила кисти увеличилась на 1,6 кг, а у студенток за это же время уменьшилась на 2,6 кг. 
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После экзаменов и каникул результаты ниже у юношей по сравнению с декабрем на 4,3 кг, ау девушек на 3,7 кг. У студентов с февраля но апрель результат продолжает снижаться и в апреле составляет 52,0 кг, у девушек увеличивается к апрелю до 37,5 кг. Что нагрузка была недостаточной и стала причиной того, что сила кисти у занимающихся после занятий изменилась незначительно. Это требует пересмотреть и увеличить нагрузку на занятиях атлетической гимнастикой. 
Физическую нагрузку контролируют по внешним и внутренним признакам утомления, а также по частоте сердечных сокращений. 
К внешним признакам утомления относят изменения цвета кожи, повышенное выделение пота, нарушения ритма дыхания, нарушение координации движений (см. таблицу 1). 

Таблица 1 - Внешние признаки утомления 
  

  

  

  

  

  

  

    

  

  

      

Признаки Небольшое физическое | Значительное Резкое переутомление -] 
утомление утомление (2-й степени) 

| (1-й степени) 
Цвет кожи Небольшое ` Значительное покраснение | Резкое покраснение, 

покраснение побледнение, синюшность | 

Потливость Небольшая Значительная (выше Резко выраженная 
пояса) (и ниже пояса), 

| выступление солей 
Дыхание Учащенное | Учащенное Резко учащенное | 

(ло 22-26 в | мин на (38-48 в 1 мин), (более 50-60 в 1 мин) 
равнине и до 36 на поверхностное переходящее в отдельные 
подъеме) вздохи, сменяющиеся 

беспорядочным дыханием 
„Движения Бодрая походка Неуверенный шаг, легкое | Резкие покачивания, отказ 

| покачивание от дальнейшего движения 

Общий вид, | Обычный Усталое выражение лица, | Изможденное выражение ощущения нарушение осанки, лица, резкое нарушение 
снижение интереса осанки «вот-вот упадет», 

жалобы на резкую 
слабость, головную боль, 

| тошноту 
Мимика | Спокойная | Напряженная Искаженная   

1 К внутренним признакам, свидетельствующим о наступлении утомления, относят появление болевых ощущений в мышцах, тошнота или даже головокружение. 
При появлении этих неблагоприятных признаков надо прекратить выполнение упражнения и отдохнуть. Во время отдыха рекомендуется выполнять дыхательные упражнения и упражнения на расслабления мышц. 

Во время легкой физической нагрузки пульс достигает 100-120 уд/мин, во время средней нагрузки — 130-150 уд/мин, а во время большой — свыше 150 ул/мин. 
После занятий физическими упражнениями с достаточным объемом нагрузки ЧСС у занимающихся возвращается к исходному уровню через 5-10 мин. 
Контролировать физическую нагрузку можно и по частоте дыхания. В покое частота дыхания 

обычно составляет (в среднем) 12-16 раз в минуту. При физической работе происходит учашение дыхания: при средней нагрузке до 18-20 раз, при значительной до 20-30 раз в минуту. 

  

2. МЕТОДИКА ПОДГОТОВКИ К ВЫПОЛНЕНИЮ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ. ОСНОВНЫЕ СПОСОБЫ ОЦЕНКИ СОБСТВЕННОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ ЛИЧНОСТИ 
1. Модифицированный тест К) ‘упера 

По окончании 12-минутного бега определяется ЧСС в течение 30 сек. после первой, второй и третьей минут восстановления. Индекс модифицированного теста Купера (ИМТК) выводится по формуле 

ИМТК- расстоние(м) х100 

2х(П+П, +1) 
Где П, П? и Пз — ЧСС за 30 сек. на2. Зи4 минутах восстановления. 
Тестируемое качество - общая выносливость. Оцениваемое физическое качество - общая 

физическая работоспособность и состояние здоровья. 
2. Броски и ловля мяча от стенки 

И.П.: стоя в двух метрах от стенки, руки с мячом согнуть в локтях перед грудью. По сигналу произвести за 30 сек. на количество раз броски мяча двумя руками от груди в стенку и ловлю его от 
стенки. 

Тестируемое качество - скоростно-силовая подготовленность. Оцениваемое физическое качество - быстрота. 

3. Комплекс упражнений для исправления осанки 
И.П.: стойка, ноги на ширине плеч. Вес тела распределен равномерно между ногами и между пяткой и подъемом свода каждой с топы, 

Выполнение комплекса начинается от стоп и продолжается до головы и шеи. 
Ступни. 
Слегка отклонитесь назад, перенеся вес своего тела на пятки. Наклонитесь вперед и почувствуйте, как вес тела проходит через подъем свода стопы. 
Оторвите пальцы ног от пола и почувствуйте, как вес равномерно распределяется между пяткой и подъемом свода стопы; затем опустите пальцы. 
Бедра, 

Отклоняйте бедра вперед и назад (выгните спину, подавая таз вперед; затем отведите назад, поджимая ягодицы). Повторите три раза, потом задержитесь, подобрав под себя таз, в правильной нейтральной позиции. Сильно подтяните мышцы живота, одновременно делая выдох. Повторите несколько раз, потом слегка расспабьтесь, сохраняя живот втянутым. 
Разверните ноги, чтобы пальцы ног и колени были направлены в стороны. Потом разверните их внутрь. Вернитесь в И.П. Повторите три раза. 
Грудь. 

Сделайте глубокий вдох, поднимая грудь вверх и вперед и отводя плечи вниз и назад. Удерживайте до счета 3 и выдохните, расслабляя мышцы плеч и груди. Повторите три раза, а потом задержитесь в положении выдоха. 
Сильно поднимите плечи вверх, удерживайте до счета 3, затем опустите. Отведите плечи назад, чтобы лопатки сомкнулись. 
Затем отведите плечи вперед, округлив спину. Повторяйте упражнения 3 и 4, закончив их с сомкнутыми лопатками. Расслабьте мышцы и опустите плечи, несколько отведя их назад. 

Шея и голова. 
Вытяните шею, одновременно втягивая подборолок. Почувствуйте, как напряжена шея, будто кто-то тянет Вас вверх за волосы на макушке. 
Откиньте голову назад, высоко подняв подбородок. Повторите три раза, чередуя это упражнение с предыдущим. 
В последний раз выполнив упражнение 1, слегка расслабьтесь, чтобы подбородок выдвинулся немного вперед, но макушка по-прежнему оставалась самой высокой точкой Вашего тела. Проверьте, удалось ли Вам сохранить правильное положение всего тела; сохраняйте это положение несколько минут. 

4. Наклон туловища из положения сидя и стоя 
Из И.П. сидя на полу наклониться вперед, взяться руками за стопы и подтянуть туловище вперед. 

Тестируемое качество - гибкость. Оцениваемое физическое качество - гибкость (подвижность) суставов позвоночника и тазобедренного суставов. 
5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с колен (отжимания) (м и ж). Слибание и разгибание рук в упоре на брусьях (м) 
Упражнение-тест «отжимания» с колен предназначено для выполнения женщинами основного и специального учебных отделений, а также мужчинами специального и лечебного учебных отделений.



И.П. - упор лежа, голова-туловище-колени составляют прямую линию. Разгибание рук 
выполняется до полного выпрямления рук, не нарушая прямой линии тела, а сгибание рук до 
касания грудью пола, при сохранении прямой линии - голова-туловише-колени. Фиксируется 
количество отжиманий от пола при условии правильного выполнения теста в произвольном 
темпе. 

Тестируемое качество - силовая выносливость. Опениваемое физическое качество - 
силовая выносливость мышц рук и плечевого пояса. 

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (м). Выполняется из И.П. упора на брусьях, 
сгибая руки, опуститься в упор на согнутых руках; разгибая руки выйти в упор. Положение упора 
фиксируется; при опускании руки сгибаются полностью. 

Тестируемое качество - силовая выносливость. Оцениваемое физическое качество - 
силовая выносливость мышц рук. 

6. Метание теннисного мяча в цель 
Метание теннисного мяча в цель диаметром 15 см с расстояния 3 м. Количество попаданий из 10 
попыток. 

'Тестируемое качество - координация, точность движений и мышечных усилий. Оцениваемое 
физическое качество - координация движений мышц рук и плечевого пояса. 

7. Удермеивание равновесия 
И.П.: правую (левую) ногу поставить на носок, другую отвести назад (на 45°), руки за голову. 

Время выполнения упражнения определяется с момента фиксации И.П. до момента опускания ноги. 
Тестируемое качество - устойчивость прямостояния. Оцениваемое физическое качество - 

удержание равновесия. 
8. Шахматы 
Иконникова, О. Н. Теоретические и практические основы шахматной игры : учебно- 

методическое пособие : [16+] / О. Н. Иконникова ; под ред. С. Г. Буланова ; Таганрогский 
государственный педагогический институт имени А. П. Чехова. — Таганрог : Таганрогский 
государственный педагогический институт имени А. П. Чехова, 2014. — 159 с, : ил. — Режим доступа: 
по подписке — ОКП: ВИре//Ь Носта гиЛтаех.рыр?расе=Боок&4=614926 (дата обращения: 
20.09.2021). — Библиогр. в кн. — 15ВМ 978-5-87976-897-8. — Текст: электронный. 

Нестерова, Д. В. Учебник шахматной игры для начинающих : практическое пособие / 
Д. В. Нестерова. — Москва : РИПОЛ классик, 2007. — 256 с. — Режим доступа: по подписке. — 01: 
Вирз://Ь Нос. гиЛидех.рир?раве=боок&14=54052. (дата обращения: 20.09.2021). — 15ВМ 
9785790542343. — Текст: электронный. 
  

3. ПРОФИЛАКТИКА СПОРТИВНОГО ТРАВМАТИЗМА И ОКАЗАНИЕ ПЕРВОЙ ДОВРАЧЕБНОЙ 
ПОМОЩИ ПРИ ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ 

Первая доврачебная помощь - это совокупность простых, целесообразных мер по охране здоровья 
и жизни пострадавшего от травмы или внезапно возникшего заболевания. Правильно оказанная первая 
помощь, оказанная сразу на месте происшествия до прихода врача, сокращает сроки заживления, 
предохраняет от дальнейших осложнений, способствует быстрейшему заживлению ран и часто является 
решающим моментом при спасении жизни пострадавшего. Первая помощь должна оказываться сразу на 
месте происшествия быстро и умело еще до прихода врача или до транспортировки пострадавшего в 
медицинское учреждение. 

При серьезных травмах (например, сильное кровотечение, поражение электротоком, 
переутомление, острая сердечная недостаточность, прекращение дыхания, разрыв сумочно-связочного 
аппарата, вывихи в суставах, переломы, черепно-мозговые повреждения и т.д.), необходима немедленная 
помощь, так как такие травмы угрожают существенного потери здоровья. 

Бывают и такие состояния, при которых первая помощь можег стать единственной и 
окончательной, т.е. полностью избавит пострадавшего от причины несчастья и откроет путь к 
выздоровлению. А в некоторых случаях самая главная цель доврачебной помощи — как можно скорее 
устроить встречу пострадавшего с врачом. 

Органами здравоохранения для оказания первой медицинской помощи созданы 
специализированные медицинские учреждения — станции скорой помощи и пункты неотложной помощи 
(травматологическис, стоматологические и др.). 

Причины и профилактика спортивного травматизма 
Занятия физической культурой и спортом предъявляют значительные требования к 

занимающимся. В этих условиях во время тренировок и соревнований возможны различные травмы. 
Причины, вызывающие различные травмы и заболевания занимающихся физической культурой и 
спортом, можно разделить на две группы: 

1.Причины, непосредственно связанные с занятиями физическими упражнениями, или 
участием в соревнованиях. 

2.Причины, возникающие в результате различных инфекционных заболеваний или после травм, 
не связанных со спортом. 

Профилактика наступления состояний, предрасполагающих к травмам, предусматривает 
строгую индивидуализацию тренировочного процесса (снижение тренировочных нагрузок или 
полный покой), тщательные медицинские наблюдения.


