
Документ подписан простой электронной подписью
Информация о владельце:
ФИО: Махаева Наталья Юрьевна
Должность: Проректор по учебной и  воспитательной работе, молодежной 
политике  ФГБОУ ВО "Ярославский ГАУ"
Дата подписания: 17.12.2025 12:18:24
Уникальный программный ключ:
fa349ae3f25a45643d89cfb67187284ea10f48e8





 

3 
 

СОДЕРЖАНИЕ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

№ 
п/п 

Наименование раздела (подраздела) Стр. 

1 Цель и задачи освоения дисциплины 5 

2 Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотне-

сенных с планируемыми результатами освоения образовательной про-

граммы 6 

2.1 Универсальные компетенции и индикаторы их достижения 6 

3 Место дисциплины в структуре образовательной программы 8 

4 
Структура дисциплины и распределение её трудоёмкости (на одного 

обучающегося) 8 

5 Содержание дисциплины 9 

5.1 

Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) с 

указанием отведенного на них количества академических часов  

и видов учебных занятий 9 

5.2 
Разделы дисциплины по видам аудиторной (контактной) работы и 

формы контроля 9 

5.3 Практические занятия 11 

6 
Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной ра-

боты обучающихся по дисциплине 12 

6.1 Виды самостоятельной работы обучающихся 12 

6.2 Методические указания (для самостоятельной работы) 14 

7 
Фонд оценочных средств для проведения текущей и промежуточной 

аттестации обучающихся по дисциплине 14 

7.1 
Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процес-

се освоения ОПОП ВО 14 

7.2 
Описание показателей и критериев оценивания компетенций на раз-

личных этапах их формирования, описание шкал оценивания 15 

7.3 

Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для 

оценки знаний, умений, навыков, характеризующих этапы формирова-

ния компетенций в процессе освоения образовательной программы 21 

7.3.1 
Типовые задания для проведения текущего контроля и рубежного тес-

тирования 21 

7.3.2 Типовые задания для проведения промежуточной аттестации (зачета) 22 

7.4 

Методические материалы, определяющие процедуры оценивания зна-

ний, умений, навыков, характеризующих этапы формирования компе-

тенций 25 

8 
Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходи-

мой для освоения дисциплины 26 

8.1 Основная учебная литература 26 

8.2 Дополнительная учебная литература 26 

9 
Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Ин-

тернет» 27 



 

4 
 

№ 
п/п 

Наименование раздела (подраздела) Стр. 

9.1 Перечень электронно-библиотечных систем  27 

9.2 Перечень рекомендуемых интернет-сайтов по дисциплине 27 

10 Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины  28 

11 

Перечень информационных технологий, используемых при осуществ-

лении образовательного процесса по дисциплине, включая перечень 

программного обеспечения и информационных справочных систем 28 

11.1 
Перечень лицензионного и свободно распространяемого программного 

обеспечения учебного процесса 29 

11.2 
Перечень профессиональных баз данных и информационных справоч-

ных систем 29 

11.3  Доступ к сети интернет 30 

12 Материально-техническое обеспечение обучения по дисциплине 30 

13 
Организация образовательного процесса для лиц с ограниченными 

возможностями здоровья 31 

 Приложения  

 Приложение 1.  Аннотация рабочей программы дисциплины 32 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

5 
 

1 Цель и задачи освоения дисциплины 
 

Целью изучения дисциплины «Специально-оздоровительная подготовка» яв-

ляется формирование физической культуры личности. Специальная оздоровитель-

ная подготовка (СОП) – процесс совершенствования двигательных физических ка-

честв, имеющий оздоровительную и профилактическую направленность .  

  

 
Задачи: 

- повышение двигательной активности; 
- формирование правильной осанки; 

- профилактика заболеваний различных систем организма; 

- приобретение умений использовать физические упражнения для отдыха; 
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2 Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотне-
сенных с планируемыми результатами освоения образовательной программы 

 
Изучение данной дисциплины «Специально-оздоровительная подготовка» на-

правлено на формирование у обучающихся следующей универсальной компетенции 

(УК-7.): 

  

 

2.1 Универсальные компетенции и индикаторы их достижения 
Категория 
(группа) 

универсаль-
ных компе-

тенций 

Код  
ком-
петен
ции 

Содержание 
компетенции 

Код и наименование индикатора  
достижения компетенции 

знать уметь владеть 

Самооргани-

зация и са-

моразвитие 

(в том числе 

здоровьесбе-

режение) 

УК-7. Способен 

поддерживать 

должный уро-

вень физиче-

ской подго-

товленности 

для обеспече-

ния полно-

ценной соци-

альной и про-

фессиональ-

ной деятель-

ности 

УК-7.1  
Поддерживает должный уровень физической подготов-

ленности для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности и соблюдает нормы 

здорового образа жизни. 

Научно-

практические 

основы физиче-

ской культуры, 

здорового образа 

и стиля жизни. 

Виды физиче-

ских упражне-

ний для развития 

физических ка-

честв.  

Способы кон-

троля и оценки 

физического 

развития и фи-

зической подго-

товленности. 

Использовать 

научно-

практические 

основы физиче-

ской культур, 

принципы здо-

рового образа и 

стиля жизни. 

Использовать 

систему физиче-

ских упражне-

ний для развития 

физических ка-

честв с учетом 

состояния здо-

ровья и физиче-

ской подготов-

ленности. 

Использовать 

способы контро-

ля и оценки фи-

зического разви-

тия и физиче-

ской подготов-

ленности. 

Навыками при-

менения полно-

ценного здорово-

го образа и стиля 

жизни. 

Навыками вы-

полнения раз-

личного вида 

физических уп-

ражнений, форм 

двигательной 

деятельности, 

направленных на 

укрепление здо-

ровья, обучения 

двигательным 

действиям и раз-

витию физиче-

ских качеств. 

Навыками само-

диагностики и 

оценки физиче-

ского развития и 

физической под-

готовленности. 



 

 

   УК-7.2.  
Использует основы физической культуры для осознан-

ного выбора здоровьесберегающих технологий с уче-

том внутренних и внешних условий реализации кон-

кретной профессиональной деятельности. 

Разнообразие 

средств физиче-

ской культуры и 

спорта для укре-

пления и сохра-

нения здоровья. 

Содержание и 

направленность, 

методические 

основы различ-

ных систем фи-

зических упраж-

нений, их оздо-

ровительную и 

развивающую 

психофизиче-

скую приклад-

ную эффектив-

ность в рамках 

подготовки и са-

моподготовки 

будущей жизни и 

профессиональ-

ной деятельно-

сти. 

 

Использовать на 

практике разно-

образные средст-

ва физической 

культуры и спор-

та самостоятель-

ного выбора. 

Применять раз-

личные виды 

прикладных фи-

зических упраж-

нений для со-

вершенствования 

физических ка-

честв и адапта-

ции к различным 

условиям про-

фессиональной 

деятельности. 

Творчески ис-

пользовать сред-

ства и методы 

физического вос-

питания для про-

фессионально-

личностного раз-

вития, физиче-

ского совершен-

ствования, фор-

мирования здо-

рового образа 

жизни. 

Навыками опыта 

самостоятельного 

выбора здоровь-

есберегающих 

технологий, 

средств и мето-

дов воспитания и 

контроля при-

кладных физиче-

ских качеств (вы-

носливости, бы-

строты, силы, 

гибкости, ловко-

сти), необходи-

мых для успеш-

ного выполнения 

профессиональ-

ных задач, про-

фессионально-

личностного раз-

вития, физиче-

ского совершен-

ствования, фор-

мирования здо-

рового образа и 

стиля жизни. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
3 Место дисциплины в структуре образовательной программы 

 

Дисциплина «Специально-оздоровительная подготовка» относится части, фор-

мируемой участниками образовательных отношений образовательной программы 

бакалавриата. 

 
4 Структура дисциплины и распределение её трудоёмкости 

(на одного обучающегося) 

Вид учебной работы 
Всего  За 1 семестр  За 2 семестр  За 3 семестр  За 4 семестр  

часов часов часов часов часов 

1. Контактная работа при 
проведении учебных занятий, 
всего (Лек + Лаб + Пр + 

КСР)* 

в том числе: 

142,8 35,7 35,7 35,7 35,7 

Практические занятия (Пр) 136 34 34 34 34 

Проведение консультаций по 

учебной дисциплине (КСР) 
6,8 1,7 1,7 1,7 1,7 

2. Самостоятельная работа, 
всего (СР + контроль)* 

в том числе: 
184,4 46,1 46,1 46,1 46,1 

Прочие виды самостоятельной 

работы (подготовка к лекциям, 

лабораторным, практическим 

занятиям) 

184,4 46,1 46,1 46,1 46,1 

 3. Контактная работа при 
проведении промежуточной 
аттестации, всего  

0,8 0,2 0,2 0,2 0,2 

Сдача зачета по дисциплине 

(К)* 
0,8 0,2 

0,2 0,2 0,2 

Общая трудоёмкость дисци-
плины в часах: 

328 82 82 82 82 

в том числе в форме практиче-

ской подготовки 
- - - -  

Общая трудоёмкость дисци-
плины в зачётных единицах: 

     

 
 

* Лек, Лаб, Пр, КСР, К, СР, Кэ, контроль – условные обозначения видов учебной работы в соот-

ветствии с  учебным планом 

 
 
 
 
 

 
 



 

 

5 Содержание дисциплины  
 

5.1 Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) с 
указанием отведенного на них количества академических часов  

и видов учебных занятий 
 

№
 р

аз
де

л
а 

Наименование и содер-
жание раздела дисцип-
лины (перечень дидак-
тических единиц: рас-
сматриваемых подтем, 

вопросов) 
Ф

ор
м

и
р

уе
м

ы
е 

к
ом

п
е-

те
н

ц
и

и
 

Виды учебной работы и их трудоемкость, часы 

Контактная работа при  
проведении учебных занятий 

Самостоятель-
ная работа 

В
се

го
  

ч
ас

ов
  

Лек Лаб Пр 

в т.ч. в 
форме 
прак-
тиче-
ской 

подго-
товки 

КСР СР Кон-
троль 

1 

Специально-

оздоровительная подго-

товка с элементами лег-

кой атлетики 

УК-7 - 

- 8 - 0,4 

8,75 - 

17,15 

2 

Специально-

оздоровительная подго-

товка с элементами 

спортивных игр 

УК-7 - 

- 18 - 0,9 

28,6 - 

47,5 

3 

Специально-

оздоровительная подго-

товка с элементами ат-

летической гимнастики 

УК-7 - 

- 8 - 0,4 

8,75 - 

17,15 

 
Промежуточная аттеста-
ция: (зачет) 

УК-7  
    

  
0,2 

 Итого за 1 семестр    34  1,7 46,1  82 

4 

Специально-

оздоровительная подго-

товка с элементами лег-

кой атлетики 

УК-7 - 

- 8 - 0,4 

8,75 - 

17,15 

5 

Специально-

оздоровительная подго-

товка с элементами 

спортивных игр 

УК-7 - 

- 18 - 0,9 

28,6 - 

47,5 

6 

Специально-

оздоровительная подго-

товка с элементами ат-

летической гимнастики 

УК-7 - 

- 8 - 0,4 

8,75 - 

17,15 

 
Промежуточная аттеста-
ция: (зачет) 

УК-7  
    

  
0,2 

 Итого за 2 семестр    34  1,7 46,1  82 

7 

Специально-

оздоровительная подго-

товка с элементами лег-

кой атлетики 

УК-7 - 

- 8 - 0,4 

8,75 - 

17,15 

8 Специально- УК-7   18  0,9 28,6  47,5 



 

 

оздоровительная подго-

товка с элементами 

спортивных игр 

9 

Специально-

оздоровительная подго-

товка с элементами ат-

летической гимнастики 

УК-7  

 8  0,4 

8,75  

17,15 

 
Промежуточная аттеста-
ция: (зачет) 

УК-7  
    

  
0,2 

 Итого за 3 семестр    34  1,7 46,1  82 

10 

Специально-

оздоровительная подго-

товка с элементами лег-

кой атлетики 

УК-7  

 8  0,4 

8,75  

17,15 

11 

Специально-

оздоровительная подго-

товка с элементами 

спортивных игр 

УК-7  

 18  0,9 

28,6  

47,5 

12 

Специально-

оздоровительная подго-

товка с элементами ат-

летической гимнастики 

УК-7  

 8  0,4 

8,75  

17,15 

 
Промежуточная аттеста-
ция: (зачет) 

УК-7  
    

  
0,2 

 Итого за 4 семестр    34  1,7 46,1  82 
 Итого по дисциплине: УК-7 - - 136 - 6,8 184,4 - 328 

 
 

5.2 Разделы дисциплины по видам аудиторной (контактной) работы и 
формы контроля 

№ 
п/п 

№  
семестра 

Наименование  
раздела дисциплины 

 

Виды учебных занятий  
(в часах) 

Формы текущего кон-
троля успеваемости1 

Лек Лаб Пр 

1 

1 Специально-оздоровительная 
подготовка с элементами лег-

кой атлетики 

- - 8 ВК, Сн 

2 1 Специально-оздоровительная 
подготовка с элементами 

спортивных игр 

- - 18 

Сн  

3 1 Специально-оздоровительная 
подготовка с элементами ат-

летической гимнастики 

- - 8 

Сн  

 1 Итого за 1семестр: - - 34  

1 2 Специально-оздоровительная 
подготовка с элементами 

спортивных игр 

- - 18 Сн  

2 2 Специально-оздоровительная 
подготовка с элементами ат-

летической гимнастики 

- - 8 

Сн  

3 2 Специально-оздоровительная 
подготовка с элементами лег-

- - 8 
Сн, Тр 



 

 

кой атлетики 

 2 Итого за 2 семестр: - - 34  

1 3 Специально-оздоровительная 
подготовка с элементами лег-

кой атлетики 

 

- - 8 ВК, Сн 

2 3 Специально-оздоровительная 
подготовка с элементами 

спортивных игр 

- - 18 

Сн  

3 3 Спортивное мастерство с эле-

ментами атлетической гимна-

стики 

- - 8 

Сн  

 3 Итого за 3 семестр: - - 34  

1 4 Специально-оздоровительная 
подготовка с элементами 

спортивных игр 

- - 18 Сн  

2 4 Специально-оздоровительная 
подготовка с элементами ат-

летической гимнастики 

- - 8 

Сн  

3 4 Специально-оздоровительная 
подготовка с элементами лег-

кой атлетики 

- - 8 

Сн, Тр 

 4 Итого за 4 семестр: - - 34  

  ИТОГО: - - 136  
1
 ВК- входной контроль, Сн – сдача контрольных нормативов .Тр – рубежное тестирование 

 
  5.3 Практические занятия 

№ 
п/п 

№ семе-
стра 

Наименование раз-
дела дисциплины 

Наименование практических занятий 
Всего 
часов 

1 1 Специально-

оздоровительная 
подготовка с элемен-

тами легкой атлетики 

Развитие общей выносливости 

Развитие скоростных качеств 

Развитие скоростной выносливости 

8 

2 1 Специально-

оздоровительная 
подготовка с элемен-

тами спортивных игр 

Развитие основных физических качеств 

Развитие ловкости 

Развитие координационной выносливости 

Совершенствование основных физических качеств  

Совершенствование ловкости 

Совершенствование координационной выносливости 

Совершенствование основных физических качеств 

Совершенствование общей выносливости 

Совершенствование координационной выносливости 

18 

3 1 Специально-

оздоровительная 
подготовка с элемен-

тами атлетической 

гимнастики 

Развитие силовой выносливости 

Развитие основных физических качеств 

Совершенствование основных физических качеств 

 

8 

Итого за 1 семестр: 34 
4 2 Специально-

оздоровительная подго-

товка с элементами 

Развитие основных физических качеств 

Развитие ловкости 

Развитие координационной выносливости 

10 



 

 

спортивных игр Совершенствование основных физических качеств  

Совершенствование ловкости 

Совершенствование координационной выносливости 

Совершенствование основных физических качеств 

Совершенствование общей выносливости 

Совершенствование координационной выносливости 

5 2 Специально-

оздоровительная подго-

товка с элементами ат-

летической гимнастики 

Развитие силовой выносливости 

Развитие основных физических качеств 

Совершенствование основных физических качеств 

 

8 

6 2 Специально-

оздоровительная подго-

товка с элементами лег-

кой атлетики 

Развитие общей выносливости 

Развитие скоростных качеств 

Развитие скоростной выносливости 

8 

Итого за 2 семестр: 34 

7 3 Специально-

оздоровительная подго-

товка с элементами лег-

кой атлетики 

Развитие общей выносливости 

Развитие скоростных качеств 

Развитие скоростной выносливости 

8 

8 3 Специально-

оздоровительная подго-

товка с элементами 

спортивных игр 

Развитие основных физических качеств 

Развитие ловкости 

Развитие координационной выносливости 

Совершенствование основных физических качеств  

Совершенствование ловкости 

Совершенствование координационной выносливости 

Совершенствование основных физических качеств 

Совершенствование общей выносливости 

Совершенствование координационной выносливости 

10 

9 3 Специально-

оздоровительная подго-

товка с элементами ат-

летической гимнастики 

Развитие силовой выносливости 

Развитие основных физических качеств 

Совершенствование основных физических качеств 

8 

Итого за 3 семестр: 34 

10 4 Специально-

оздоровительная подго-

товка с элементами 

спортивных игр 

Развитие основных физических качеств 

Развитие ловкости 

Развитие координационной выносливости 

Совершенствование основных физических качеств  

Совершенствование ловкости 

Совершенствование координационной выносливости 

Совершенствование основных физических качеств 

Совершенствование общей выносливости 

Совершенствование координационной выносливости 

10 

11 4 Специально-

оздоровительная подго-

товка с элементами ат-

летической гимнастики 

Развитие силовой выносливости 

Развитие основных физических качеств 

Совершенствование основных физических качеств 

 

8 

12 4 Специально-

оздоровительная подго-

товка с элементами лег-

кой атлетики 

Развитие общей выносливости 

Развитие скоростных качеств 

Развитие скоростной выносливости 

8 

Итого за 4 семестр: 34 

ИТОГО: 136 

 



 

 

6 Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной 
работы обучающихся по дисциплине  

 
6.1 Виды самостоятельной работы обучающихся (СР) 

 
№ 
п/п 

№  
семестра 

Наименование раздела  
 дисциплины 

Виды СР 
Всего 
часов 

1 2 3 4 5 

1 1 Специально-оздоровительная 
подготовка с элементами легкой 

атлетики 

Подготовка к практическим заняти-

ям и сдаче нормативов 

8,75 

Подготовка к письменному тестиро-

ванию 

2 1 Специально-оздоровительная 
подготовка с элементами спор-

тивных игр 

 

Подготовка к практическим заняти-

ям и сдаче нормативов 

28,6 

 

Подготовка к письменному тестиро-

ванию 

3 1 Специально-оздоровительная 
подготовка с элементами атлетиче-

ской гимнастики 

Подготовка к практическим заняти-

ям и сдаче нормативов 

8,75 

Подготовка к письменному тестиро-

ванию 

        Итого часов в 1 семестре: 46,1 
4 2 Специально-оздоровительная 

подготовка с элементами спор-

тивных игр 

 

Подготовка к практическим заняти-

ям и сдаче нормативов 

28,6 

 

Подготовка к письменному тестиро-

ванию 

 

5 2 Специально-оздоровительная 
подготовка с элементами атлетиче-

ской гимнастики 

Подготовка к практическим заняти-

ям и сдаче нормативов 

8,75 

Подготовка к письменному тестиро-

ванию 

6 2 Специально-оздоровительная 
подготовка с элементами легкой 

атлетики 

Подготовка к практическим заняти-

ям и сдаче нормативов 

8,75 

Подготовка к письменному тестиро-

ванию 

 

        Итого часов во 2 семестре: 46,1 
7 3 Специально-оздоровительная 

подготовка с элементами легкой 

атлетики 

Подготовка к практическим заняти-

ям и сдаче нормативов 

8,75 

Подготовка к письменному тестиро-

ванию 

8 3 Специально-оздоровительная 
подготовка с элементами спор-

тивных игр 

 

Подготовка к практическим заняти-

ям и сдаче нормативов 

28,6 

 

Подготовка к письменному тестиро-

ванию 

9 3 Специально-оздоровительная 
подготовка с элементами атлетиче-

ской гимнастики 

Подготовка к практическим заняти-

ям и сдаче нормативов 

8,75 

Подготовка к письменному тестиро-

ванию 

        Итого часов в 3 семестре: 46,1 
10 4 Специально-оздоровительная 

подготовка с элементами спор-

тивных игр 

Подготовка к практическим заняти-

ям и сдаче нормативов 

28,6 

 

Подготовка к письменному тестиро-  



 

 

 ванию 

11 4 Специально-оздоровительная 
подготовка с элементами атлетиче-

ской гимнастики 

Подготовка к практическим заняти-

ям и сдаче нормативов 

8,75 

Подготовка к письменному тестиро-

ванию 

12 4 Специально-оздоровительная 
подготовка с элементами легкой 

атлетики 

Подготовка к практическим заняти-

ям и сдаче нормативов 

8,75 

Подготовка к письменному тестиро-

ванию 

 

        Итого часов во 4 семестре: 46,1 
ИТОГО: 184,4 

 

 

 
6.2 Методические указания (для самостоятельной работы) 

 
В процессе самостоятельной работы при подготовке к практическим занятиям, 

включающие элементы атлетической гимнастики, обучающиеся могут воспользо-

ваться методическими указаниями «Физическая подготовка студентов средствами 

атлетической гимнастики на занятиях по физической культуре и спорту» : метод. 

указания для обучающихся по укрупненным группам направлений подготовки 

35.00.00 сельское, лесное и рыбное хозяйство, 36.00.00 Ветеринария и зоотехния.  / 

Р.В. Стружко. - Текст: электронный, Ярославль, ФГБОУ ВО Ярославская ГСХА, 

2021, 66c. – Режим доступа:  https://yaragrovuz.ru/index.php/biblioteka., требуется ав-

торизация.  

 
 

7 Фонд оценочных средств для проведения текущей и промежуточной 
аттестации обучающихся по дисциплине  

 
Фонд оценочных средств  по дисциплине «Специально-оздоровительная под-

готовка» – комплект методических и контрольно измерительных материалов, пред-

назначен для оценивания уровня сформированности компетенций (УК-7) на разных 

стадиях обучения на соответствие индикаторам достижения компетенций.   

Фонд оценочных средств включает контрольные материалы для проведения 

текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации по завершению пе-

риода обучения. 

Текущий контроль успеваемости обеспечивает оценивание хода освоения 

дисциплины и проводится в виде сдачи спортивных нормативов компьютерного или 

бланочного тестирования. 

Промежуточная аттестация имеет целью определить степень достижения за-

планированных результатов обучения по дисциплине за определенный период обу-

чения (1,2,3,4 семестр) и проводится в форме зачета. 

 

 

 



 

 

7.1 Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в про-
цессе освоения ОПОП ВО 

 
№  

семестра 
Этапы формирования и проверки уровня сформированности компетеций 
по дисциплинам, практикам в процессе освоения ОПОП ВО 

УК-7 - Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения пол-

ноценной социальной и профессиональной деятельности 

1 Физическая культура и спорт 

1,2,3,4 Общая физическая подготовка 

1,2,3,4 Спортивное мастерство 

1,2,3,4 Специально – оздоровительная подготовка 

8 Выполнение и защита выпускной квалификационной работы 
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я 

ж
и

зн
и

; 
и

сп
о
л
ь
зо

-

в
ат

ь
 

си
ст

ем
у
 

ф
и

-

зи
ч
е
ск

и
х
 

у
п

р
аж

-

н
ен

и
й

 
д

л
я
 

р
аз

в
и

-

ти
я
 

ф
и

зи
ч
е
ск

и
х
 Н

е 
зн

а
ет

: 
у
р

о
-

в
ен

ь
 
зн

ан
и

й
 
н

и
-

ж
е 

м
и

н
и

м
ал

ь
-

н
ы

х
 т

р
еб

о
в
ан

и
й

. 

Н
е 

ум
ее

т
: 

п
р

и
 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

и
 

за
-

ч
ет

н
ы

х
 

к
о
н

-

тр
о
л
ь
н

ы
х

 
н

о
р

-

м
ат

и
в
о
в
 

н
е 

в
ы

-

п
о
л
н

ен
ы

 
м

и
н

и
-

м
ал

ь
н

ы
е 

тр
еб

о
-

в
ан

и
я
  

Н
е 

в
л

а
д
ее

т
: 

п
р

и
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

и
 

к
о
н

тр
о
л
ь
н

ы
х

 

н
о
р

м
ат

и
в
о
в
 

н
е 

п
р

о
д

ем
о
н

ст
р

и
-

р
о
в
ан

ы
 

б
аз

о
в
ы

е 

н
ав

ы
к
и

, 
и

м
ел

и
 

м
ес

то
 

гр
у
б

ы
е 

о
ш

и
б

к
и

. 



  

ск
о
го

 
р

аз
в
и

ти
я 

и
 

ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 
п

о
д

го
-

то
в
л
ен

н
о
ст

и
. 

У
м

ет
ь:

 
И

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь 
н

ау
ч

-

н
о
-п

р
ак

ти
ч
е
ск

и
е 

о
с-

н
о
в
ы

 
ф

и
зи

ч
е
ск

о
й

 

к
ул

ьт
у
р

, 
п

р
и

н
ц

и
п

ы
 

зд
о
р

о
в
о
го

 
о
б

р
аз

а 
и

 

ст
и

л
я
 ж

и
зн

и
. 

И
сп

о
л
ь
зо

в
ат

ь
 

си
ст

е-

м
у
 

ф
и

зи
ч
е
ск

и
х
 

у
п

-

р
аж

н
ен

и
й

 д
л
я
 р

аз
в
и

-

ти
я
 

ф
и

зи
ч
е
ск

и
х
 

к
а-

ч
е
ст

в
 

с 
у
ч
ет

о
м

 
со

-

ст
о
я
н

и
я
 

зд
о
р

о
в
ь
я
 

и
 

ф
и

зи
ч
е
ск

о
й

 
п

о
д

го
-

то
в
л
ен

н
о

ст
и

. 

И
сп

о
л
ь
зо

в
ат

ь
 

сп
о
-

со
б

ы
 

к
о
н

тр
о
л
я 

и
 

о
ц

ен
к
и

 
ф

и
зи

ч
ес

к
о
-

го
 

р
аз

в
и

ти
я
 

и
 

ф
и

-

зи
ч
ес

к
о
й

 
п

о
д

го
-

то
в
л
ен

н
о
ст

и
. 

В
л

ад
ет

ь:
 

Н
ав

ы
к
ам

и
 

п
р

и
м

ен
е-

н
и

я
 

п
о
л
н

о
ц

ен
н

о
го

 

зд
о
р

о
в
о
го

 
о
б

р
аз

а 
и

 

ст
и

л
я
 ж

и
зн

и
. 

Н
ав

ы
к
ам

и
 

в
ы

п
о
л
н

е-

н
и

я
 
р

аз
л
и

ч
н

о
го

 
в
и

д
а 

ф
и

зи
ч
е
ск

и
х
 

у
п

р
аж

-

н
ен

и
й

, 
ф

о
р
м

 
д

в
и

га
-

те
л
ь
н

о
й

 
д

ея
те

л
ь
н

о
-

ст
и

, 
н

ап
р

ав
л
ен

н
ы

х
 

н
а 

у
к
р

еп
л
ен

и
е 

зд
о
-

р
о
в
ь
я
, 

о
б
у
ч
ен

и
я
 д

в
и

-

со
ст

о
я
н

и
я
 

зд
о
р

о
-

в
ь
я
 
и

 
ф

и
зи

ч
е
ск

о
й

 

п
о
д

го
то

вл
ен

н
о

-

ст
и

; 
и

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь 

сп
о

со
б

ы
 к

о
н

тр
о
л
я 

и
 о

ц
ен

к
и

 ф
и

зи
ч
е
-

ск
о
го

 
р
аз

в
и

ти
я
 

и
 

ф
и

зи
ч
е
ск

о
й

 
п

о
д

-

го
то

вл
ен

н
о

ст
и

. 
 

К
о
н

тр
о
л
ь
н

ы
е 

н
о
р
м

ат
и

в
ы

 
и

 
те

с-

ти
р

о
в
ан

и
е 

в
ы

п
о
л
-

н
ен

ы
 

н
а 

о
ц

ен
к
у
 

«
о
тл

и
ч
н

о
»
 

(с
р

ед
-

н
ее

 з
н

ач
ен

и
е 

б
а
л
-

л
а)

. 

В
л

а
д
ее

т
: 

в
 

п
о
л
-

н
о
м

 о
б
ъ

ем
е 

н
ав

ы
-

к
ам

и
 

п
р

и
м

ен
ен

и
я
 

п
о
л
н

о
ц

ен
н

о
го

 

зд
о
р

о
в
о
го

 
о
б

р
аз

а 

и
 

ст
и

л
я
 

ж
и

зн
и

; 

н
ав

ы
к
ам

и
 

в
ы

п
о
л
-

н
ен

и
я
 

р
аз

л
и

ч
н

о
го

 

в
и

д
а 

ф
и

зи
ч
е
ск

и
х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 

ф
о
р
м

 
д

в
и

га
те

л
ь
-

н
о
й

 д
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
, 

н
ап

р
ав

л
ен

н
ы

х
 

н
а 

у
к
р

еп
л
ен

и
е 

зд
о
-

р
о
в
ь
я
, 

о
б
у
ч
ен

и
я
 

д
в
и

га
те

л
ь
н

ы
м

 

д
ей

ст
в
и

я
м

 
и

 
р

аз
-

в
и

ти
ю

 
ф

и
зи

ч
е
-

ск
и

х
 

к
ач

е
ст

в
; 

н
а-

в
ы

к
ам

и
 

са
м

о
д

и
-

аг
н

о
ст

и
к
и

 
и

 

о
ц

ен
к
и

 
ф

и
зи

ч
е
-

у
ч
ет

о
м

 
со

ст
о
я
н

и
я
 

зд
о
р

о
в
ь
я
 

и
 

ф
и

зи
-

ч
е
ск

о
й

 
п

о
д

го
то

в
-

л
ен

н
о

ст
и

; 
и

сп
о
л
ь
-

зо
в
ат

ь
 

сп
о

со
б

ы
 

ко
н

тр
о
л
я
 

и
 

о
ц

ен
-

к
и

 
ф

и
зи

ч
е
ск

о
го

 

р
аз

в
и

ти
я
 

и
 

ф
и

зи
-

ч
е
ск

о
й

 
п

о
д

го
то

в
-

л
ен

н
о

ст
и

. 
 

К
о
н

тр
о
л
ь
н

ы
е 

н
о
р
м

ат
и

в
ы

 
и

 
те

с-

ти
р

о
в
ан

и
е 

в
ы

п
о
л
-

н
ен

ы
 

н
а 

о
ц

ен
к
у
 

«
х
о
р

о
ш

о
»
 

(с
р

ед
-

н
ее

 з
н

ач
ен

и
е 

б
а
л
-

л
а)

. 

В
л

а
д
ее

т
: 

в
 

н
е-

п
о
л
н

о
м

 
о
б
ъ

ем
е 

н
ав

ы
к
ам

и
 

п
р

и
м

е-

н
ен

и
я
 

п
о
л
н

о
ц

ен
-

н
о
го

 
зд

о
р

о
в
о
го

 

о
б

р
аз

а 
и

 
ст

и
л
я 

ж
и

зн
и

; 
н

ав
ы

к
ам

и
 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

р
аз

-

л
и

ч
н

о
го

 
в
и

д
а 

ф
и

-

зи
ч
е
ск

и
х
 

у
п

р
аж

-

н
ен

и
й

, 
ф

о
р
м

 
д

в
и

-

га
те

л
ь
н

о
й

 
д

ея
-

те
л
ь
н

о
ст

и
, 

н
а-

п
р

ав
л
ен

н
ы

х
 

н
а 

у
к
р

еп
л
ен

и
е 

зд
о
-

р
о
в
ь
я
, 

о
б
у
ч
ен

и
я
 

д
в
и

га
те

л
ь
н

ы
м

 

д
ей

ст
в
и

я
м

 
и

 
р

аз
-

в
и

ти
ю

 
ф

и
зи

ч
е
-

ск
и

х
 

к
ач

е
ст

в
; 

н
а-

в
ы

к
ам

и
 

са
м

о
д

и
-

к
ач

е
ст

в
 

с 
у
ч
ет

о
м

 

со
ст

о
я
н

и
я
 

зд
о
р

о
-

в
ь
я
 
и

 
ф

и
зи

ч
е
ск

о
й

 

п
о
д

го
то

вл
ен

н
о

-

ст
и

; 
и

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь 

сп
о

со
б

ы
 к

о
н

тр
о
л
я 

и
 о

ц
ен

к
и

 ф
и

зи
ч
е
-

ск
о
го

 
р
аз

в
и

ти
я
 

и
 

ф
и

зи
ч
е
ск

о
й

 
п

о
д

-

го
то

вл
ен

н
о

ст
и

. 
 

К
о
н

тр
о
л
ь
н

ы
е 

н
о
р
м

ат
и

в
ы

 
и

 
те

с-

ти
р

о
в
ан

и
е 

в
ы

п
о
л
-

н
ен

ы
 

н
а 

о
ц

ен
к
у
 

«
уд

о
в
л
ет

в
о
р

и
-

те
л
ь
н

о
»
 

(с
р

ед
н

ее
 

зн
ач

ен
и

е 
б

а
л
л
а)

. 

В
л

а
д
ее

т
: 

ф
р

аг
-

м
ен

та
р

н
о
е 

в
л
а-

д
ен

и
е 

н
ав

ы
к
ам

и
 

п
р

и
м

ен
ен

и
я
 

п
о
л
н

о
ц

ен
н

о
го

 

зд
о
р

о
в
о
го

 
о
б

-

р
аз

а 
и

 
ст

и
л
я
 

ж
и

зн
и

; 
н

ав
ы

к
а-

м
и

 
в
ы

п
о
л
н

ен
и

я 

р
аз

л
и

ч
н

о
го

 в
и

д
а 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

х
 

у
п

-

р
аж

н
ен

и
й

, 
ф

о
р

м
 

д
в
и

га
те

л
ь
н

о
й

 

д
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
, 

н
ап

р
ав

л
ен

н
ы

х
 

н
а 

у
к
р

еп
л
ен

и
е 

зд
о
р

о
в
ь
я
, 

о
б

у
-

ч
ен

и
я
 

д
в
и

га
-

те
л
ь
н

ы
м

 
д

ей
ст

-



  

га
те

л
ь
н

ы
м

 
д
ей

ст
в
и

-

я
м

 и
 р

аз
в
и

ти
ю

 ф
и

зи
-

ч
е
ск

и
х
 к

ач
е
ст

в
. 

Н
ав

ы
к
ам

и
 

са
м

о
д

и
-

аг
н

о
ст

и
к
и

 и
 о

ц
ен

к
и

 

ф
и

зи
ч
ес

к
о
го

 
р

аз
-

в
и

ти
я
 

и
 

ф
и

зи
ч
е-

ск
о
й

 
п

о
д

го
то

в
л
ен

-

н
о
ст

и
. 

ск
о
го

 
р
аз

в
и

ти
я
 

и
 

ф
и

зи
ч
е
ск

о
й

 
п

о
д

-

го
то

вл
ен

н
о

ст
и

. 

С
п

о
со

б
ен

: 
п

о
д

-

д
ер

ж
и

в
ат

ь
 

д
о
л
ж

н
ы

й
 

у
р

о
-

в
ен

ь
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 

п
о
д

го
то

в
л
ен

н
о
-

ст
и

 
д

л
я
 

о
б

ес
п

е-

ч
ен

и
я
 

п
о
л
н

о
-

ц
ен

н
о
й

 
со

ц
и

-

ал
ь
н

о
й

 
и

 
п

р
о
-

ф
ес

си
о
н

ал
ь
н

о
й

 

д
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
 

и
 

со
б

л
ю

д
ае

т 
н

о
р

-

м
ы

 
зд

о
р

о
в
о
го

 

о
б

р
аз

а 
ж

и
зн

и
. 

аг
н

о
ст

и
к
и

 
и

 

о
ц

ен
к
и

 
ф

и
зи

ч
е
-

ск
о
го

 
р
аз

в
и

ти
я
 

и
 

ф
и

зи
ч
е
ск

о
й

 
п

о
д

-

го
то

вл
ен

н
о

ст
и

. 

П
о
н

и
м

а
ет

: 
зн

ач
ен

и
е 

п
о
д

-

д
ер

ж
ан

и
я
 

д
о
л
ж

-

н
о
го

 у
р

о
в
н

я
 ф

и
-

зи
ч
ес

к
о
й

 
п

о
д

го
-

то
в
л
ен

н
о
ст

и
 д

л
я 

о
б

ес
п

еч
ен

и
я
 

п
о
л
н

о
ц

ен
н

о
й

 

со
ц

и
ал

ь
н

о
й

 
и

 

п
р

о
ф

ес
си

о
н

ал
ь
-

н
о
й

 
д

ея
те

л
ьн

о
-

ст
и

 
и

 
со

б
л
ю

д
е-

н
и

я
 н

о
р

м
 з

д
о
р

о
-

в
о
го

 
о
б

р
аз

а 

ж
и

зн
и

. 

в
и

я
м

 и
 р

аз
в
и

ти
ю

 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

х
 

к
а-

ч
ес

тв
; 

н
ав

ы
к
ам

и
 

са
м

о
д

и
аг

н
о
ст

и
-

к
и

 и
 о

ц
ен

к
и

 ф
и

-

зи
ч
ес

к
о
го

 
р

аз
-

в
и

ти
я
 и

 ф
и

зи
ч
е-

ск
о
й

 
п

о
д

го
то

в
-

л
ен

н
о
ст

и
. 

 
 

У
К

-7
.2

 
И

сп
о
л
ь
зу

ет
 о

сн
о
в
ы

 

ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 
к
у
л
ь
-

ту
р

ы
 

д
л
я
 

о
со

зн
ан

-

н
о
го

 
в
ы

б
о
р

а 
зд

о
-

р
о
в
ь
ес

б
ер

ег
аю

щ
и

х
 

те
х

н
о
л
о
ги

й
 

с 
у
ч

е-

то
м

 
в
н

у
тр

ен
н

и
х
 

и
 

в
н

еш
н

и
х

 
у
сл

о
в
и

й
 

р
еа

л
и

за
ц

и
и

 
к
о
н

-

к
р

ет
н

о
й

 
п

р
о
ф

ес
-

си
о
н

ал
ь
н

о
й

 
д

ея
-

те
л
ь
н

о
ст

и
. 

З
н

а
т

ь
: 

Р
аз

н
о
о
б
р
аз

и
е 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 

за
н

я
ти

я
, 

са
м

о
-

ст
о
я
те

л
ь
н

ая
 

р
а-

б
о
та

. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е 

к
о
н

тр
о
л
ь
н

ы
х

 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 

(н
о
р

м
ат

и
в
о
в
),

 

те
ст

и
р

о
в
ан

и
е 

п
и

сь
м

ен
н

о
е,

 

за
ч
ет

. 

З
н

а
ет

: 
в
 

п
о
л
-

н
о
м

 о
б

ъ
ем

е 
р
аз

-

н
о
о
б
р
аз

и
е 

ср
ед

ст
в 

ф
и

зи
ч
е-

ск
о
й

 к
у
л
ьт

у
р
ы

 и
 

сп
о
р
та

 д
л
я 

у
к
р
е-

п
л
ен

и
я 

и
 

со
х
р
а-

н
ен

и
я 

зд
о
р
о
вь

я;
 

со
д
ер

ж
ан

и
е 

и
 

н
ап

р
ав

л
ен

н
о
ст

ь,
 

м
ет

о
д
и

ч
ес

к
и

е 

о
сн

о
вы

 
р
аз

л
и

ч
-

н
ы

х
 

си
ст

ем
 

ф
и

-

зи
ч
ес

к
и

х
 

у
п

р
аж

-

н
ен

и
й

, 
и

х
 

о
зд

о
-

З
н

а
ет

: 
в
 

н
еп

о
л
-

н
о
м

 
о
б
ъ

ем
е 

р
аз

-

н
о
о
б
р
аз

и
е 

ср
ед

ст
в
 

ф
и

зи
ч
ес

ко
й

 
к
ул

ь-

ту
р
ы

 и
 с

п
о
р
та

 д
л
я 

у
к
р
еп

л
ен

и
я 

и
 

со
-

х
р
ан

ен
и

я 
зд

о
р
о
-

вь
я;

 
со

д
ер

ж
ан

и
е 

и
 

н
ап

р
ав

л
ен

н
о
ст

ь,
 

м
ет

од
и

ч
ес

к
и

е 
о
с-

н
о
вы

 
р
аз

л
и

ч
н

ы
х
 

си
ст

ем
 

ф
и

зи
ч
е
-

ск
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 

и
х
 

о
зд

о
р
о
ви

те
л
ь-

н
у
ю

 
и

 
р
аз

в
и

ва
ю

-

щ
у
ю

 
п

си
хо

ф
и

зи
-

ч
ес

к
у
ю

 
п

р
и

к
л
ад

-

З
н

а
ет

: 
ф

р
аг

м
ен

-

та
р

н
о
 

р
аз

н
о
о
б
р
а-

зи
е 

ср
ед

ст
в 

ф
и

зи
-

ч
ес

ко
й

 к
ул

ьт
у
р
ы

 и
 

сп
о
р
та

 
д
л
я 

у
к
р
еп

-

л
ен

и
я 

и
 

со
х
р
ан

е-

н
и

я 
зд

о
р
о
вь

я;
 

со
-

д
ер

ж
ан

и
е 

и
 

н
а-

п
р
ав

л
ен

н
о
ст

ь,
 

м
е-

то
д
и

ч
ес

к
и

е 
о
сн

о
-

вы
 р

аз
л
и

ч
н

ы
х
 с

и
с-

те
м

 
ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
и

х
 

о
зд

о
р
о
в
и

те
л
ьн

у
ю

 

и
 

р
аз

в
и

ва
ю

щ
у
ю

 

п
си

хо
ф

и
зи

ч
ес

к
у
ю

 

п
р
и

к
л
ад

н
у
ю

 
эф

-

Н
е 

зн
а
ет

: 
у
р

о
-

в
ен

ь
 
зн

ан
и

й
 
н

и
-

ж
е 

м
и

н
и

м
ал

ь
-

н
ы

х
 т

р
еб

о
в
ан

и
й

.  

Н
е 

ум
ее

т
: 

п
р

и
 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

и
 

к
о
н

тр
о
л
ь
н

ы
х

 

н
о
р

м
ат

и
в
о
в
 

н
е 

в
ы

п
о
л
н

ен
ы

 
м

и
-

н
и

м
ал

ь
н

ы
е 

тр
е-

б
о
в
ан

и
я
. 

Н
е 

в
л

а
д
ее

т
: 

п
р

и
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

и
 

к
о
н

тр
о
л
ь
н

ы
х

 

н
о
р

м
ат

и
в
о
в
 

н
е 



  

ср
ед

ст
в 

ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 

к
у
л
ьт

у
р
ы

 
и

 
сп

о
р
та

 

д
л
я 

у
к
р
еп

л
ен

и
я 

и
 

со
х
р
ан

ен
и

я 
зд

о
р
о
-

вь
я.

 

С
о
д
ер

ж
ан

и
е 

и
 

н
а-

п
р
ав

л
ен

н
о
ст

ь,
 

м
е-

то
д
и

ч
ес

к
и

е 
о
сн

о
в
ы

 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х
 

си
ст

ем
 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

х
 

у
п

р
аж

-

н
ен

и
й

, 
и

х
 о

зд
о
р
о
ви

-

те
л
ьн

у
ю

 
и

 
р
аз

ви
-

ва
ю

щ
у
ю

 
п

си
х
о
ф

и
-

зи
ч
ес

к
у
ю

 
п

р
и

к
л
ад

-

н
у
ю

 э
ф

ф
ек

ти
вн

о
ст

ь 

в 
р
ам

к
ах

 
п

о
д
го

то
в
-

к
и

 
и

 
са

м
о
п

о
д
го

то
в
-

к
и

 
б

у
д

у
щ

ей
 

ж
и

зн
и

 

и
 

п
р
о
ф

ес
си

о
н

ал
ь-

н
о
й

 д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
. 

У
м

ет
ь
: 

И
сп

о
л
ьз

о
в
ат

ь 
н

а 

п
р
ак

ти
к
е 

р
аз

н
о
о
б
-

р
аз

н
ы

е 
ср

ед
ст

в
а 

ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 
к
у
л
ьт

у
-

р
ы

 
и

 
сп

о
р
та

 
са

м
о
-

ст
о
ят

ел
ьн

о
го

 
в
ы

б
о
-

р
а.

 

П
р
и

м
ен

ят
ь 

р
аз

л
и

ч
-

н
ы

е 
ви

д
ы

 
п

р
и

к
л
ад

-

н
ы

х
 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
д
л
я 

со
ве

р
ш

ен
ст

во
в
ан

и
я 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

х
 
к
ач

ес
тв

 

и
 

ад
ап

та
ц

и
и

 
к
 

р
аз

-

р
о
ви

те
л
ьн

у
ю

 
и

 

р
аз

ви
в
аю

щ
у
ю

 

п
си

х
о
ф

и
зи

ч
е-

ск
у
ю

 
п

р
и

к
л
ад

-

н
у
ю

 
эф

ф
ек

ти
в
-

н
о
ст

ь 
в 

р
ам

к
ах

 

п
о
д
го

то
вк

и
 и

 с
а-

м
о
п

о
д
го

то
вк

и
 

б
у
д

у
щ

ей
 

ж
и

зн
и

 

и
 

п
р
о
ф

ес
си

о
-

н
ал

ьн
о
й

 
д
ея

-

те
л
ьн

о
ст

и
. 

У
м

ее
т

: 
в
 

п
о
л
-

н
о
м

 
о
б

ъ
ем

е 
и

с-

п
о
л
ьз

о
в
ат

ь 
н

а 

п
р
ак

ти
к
е 

р
аз

н
о
-

о
б
р
аз

н
ы

е 
ср

ед
-

ст
в
а 

ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 

к
у
л
ьт

у
р
ы

 
и

 

сп
о
р
та

 с
ам

о
ст

о
я-

те
л
ьн

о
го

 в
ы

б
о
р
а;

 

п
р
и

м
ен

ят
ь 

р
аз

-

л
и

ч
н

ы
е 

ви
д
ы

 

п
р
и

к
л
ад

н
ы

х
 

ф
и

-

зи
ч
ес

к
и

х
 

у
п

р
аж

-

н
ен

и
й

 
д
л
я 

со
-

ве
р
ш

ен
ст

во
ва

н
и

я 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

х
 

к
а-

ч
ес

тв
 

и
 

ад
ап

та
-

ц
и

и
 к

 р
аз

л
и

ч
н

ы
м

 

у
сл

о
ви

ям
 

п
р
о
-

ф
ес

си
о
н

ал
ьн

о
й

 

д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
; 

тв
о
р
ч
ес

к
и

 
и

с-

п
о
л
ьз

о
в
ат

ь 
ср

ед
-

н
у
ю

 
эф

ф
ек

ти
в
-

н
о
ст

ь 
в
 

р
ам

к
ах

 

п
од

го
то

вк
и

 
и

 
са

-

м
о
п

од
го

то
вк

и
 

б
у-

д
у
щ

ей
 

ж
и

зн
и

 
и

 

п
р
о
ф

ес
си

о
н

ал
ьн

о
й

 

д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
. 

У
м

ее
т

: 
в
 

н
е-

п
о
л
н

о
м

 
о
б

ъ
ем

е 

и
сп

о
л
ьз

о
ва

ть
 

н
а 

п
р
ак

ти
к
е 

р
аз

н
о
-

о
б
р
аз

н
ы

е 
ср

ед
-

ст
в
а 

ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 

к
у
л
ьт

у
р
ы

 
и

 

сп
о
р
та

 с
ам

о
ст

о
я-

те
л
ьн

о
го

 в
ы

б
о
р
а;

 

п
р
и

м
ен

ят
ь 

р
аз

-

л
и

ч
н

ы
е 

ви
д
ы

 

п
р
и

к
л
ад

н
ы

х
 

ф
и

-

зи
ч
ес

к
и

х
 

у
п

р
аж

-

н
ен

и
й

 
д
л
я 

со
-

ве
р
ш

ен
ст

во
ва

н
и

я 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

х
 

к
а-

ч
ес

тв
 

и
 

ад
ап

та
-

ц
и

и
 к

 р
аз

л
и

ч
н

ы
м

 

у
сл

о
ви

ям
 

п
р
о
-

ф
ес

си
о
н

ал
ьн

о
й

 

д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
; 

тв
о
р
ч
ес

к
и

 
и

с-

п
о
л
ьз

о
в
ат

ь 
ср

ед
-

ст
в
а 

и
 

м
ет

о
д
ы

 

ф
и

зи
ч
ес

к
о
го

 

во
сп

и
та

н
и

я 
д
л
я 

п
р
о
ф

ес
си

о
н

ал
ь-

н
о
-л

и
ч
н

о
ст

н
о
го

 

р
аз

ви
ти

я,
 

ф
и

зи
-

ф
ек

ти
вн

о
ст

ь 
в
 

р
ам

к
ах

 п
од

го
то

вк
и

 

и
 

са
м

о
п

од
го

то
вк

и
 

б
уд

у
щ

ей
 

ж
и

зн
и

 
и

 

п
р
о
ф

ес
си

о
н

ал
ьн

о
й

 

д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
. 

У
м

ее
т

: 
ф

р
аг

-

м
ен

та
р

н
о
е 

у
м

е-

н
и

е 
и

сп
о
л
ьз

о
-

ва
ть

 н
а 

п
р
ак

ти
к
е 

р
аз

н
о
о
б
р
аз

н
ы

е 

ср
ед

ст
в
а 

ф
и

зи
ч
е-

ск
о
й

 к
у
л
ьт

у
р
ы

 и
 

сп
о
р
та

 с
ам

о
ст

о
я-

те
л
ьн

о
го

 в
ы

б
о
р
а;

 

п
р
и

м
ен

ят
ь 

р
аз

-

л
и

ч
н

ы
е 

ви
д
ы

 

п
р
и

к
л
ад

н
ы

х
 

ф
и

-

зи
ч
ес

к
и

х
 

у
п

р
аж

-

н
ен

и
й

 
д
л
я 

со
-

ве
р
ш

ен
ст

во
ва

н
и

я 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

х
 

к
а-

ч
ес

тв
 

и
 

ад
ап

та
-

ц
и

и
 к

 р
аз

л
и

ч
н

ы
м

 

у
сл

о
ви

ям
 

п
р
о
-

ф
ес

си
о
н

ал
ьн

о
й

 

д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
; 

тв
о
р
ч
ес

к
и

 
и

с-

п
о
л
ьз

о
в
ат

ь 
ср

ед
-

ст
в
а 

и
 

м
ет

о
д
ы

 

ф
и

зи
ч
ес

к
о
го

 

во
сп

и
та

н
и

я 
д
л
я 

п
р
о
ф

ес
си

о
н

ал
ь-

н
о
-л

и
ч
н

о
ст

н
о
го

 

р
аз

ви
ти

я,
 

ф
и

зи
-

ч
ес

к
о
го

 
со

в
ер

-

п
р

о
д

ем
о
н

ст
р

и
-

р
о
в
ан

ы
 

б
аз

о
в
ы

е 

н
ав

ы
к
и

, 
и

м
ел

и
 

м
ес

то
 

гр
у
б

ы
е 

о
ш

и
б

к
и

. 



  

л
и

ч
н

ы
м

 
у
сл

о
ви

ям
 

п
р
о
ф

ес
си

о
н

ал
ьн

о
й

 

д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
. 

Т
во

р
ч
ес

к
и

 
и

сп
о
л
ь-

зо
ва

ть
 

ср
ед

ст
в
а 

и
 

м
ет

о
д
ы

 
ф

и
зи

ч
ес

к
о
-

го
 

в
о
сп

и
та

н
и

я 
д
л
я 

п
р
о
ф

ес
си

о
н

ал
ьн

о
-

л
и

ч
н

о
ст

н
о
го

 
р
аз

ви
-

ти
я,

 
ф

и
зи

ч
ес

к
о
го

 

со
ве

р
ш

ен
ст

во
в
ан

и
я,

 

ф
о
р
м

и
р
о
ва

н
и

я 
зд

о
-

р
о
в
о
го

 
о
б
р
аз

а 
ж

и
з-

н
и

. 
 

В
л

а
д
ет

ь
: 

Н
ав

ы
к
ам

и
 

о
п

ы
та

 

са
м

о
ст

о
ят

ел
ьн

о
го

 

вы
б
о
р
а 

зд
о
р
о
вь

ес
-

б
ер

ег
аю

щ
и

х
 

те
х
н

о
-

л
о
ги

й
, 

ср
ед

ст
в 

и
 

м
ет

о
д
о
в 

в
о
сп

и
та

н
и

я 

и
 

к
о
н

тр
о
л
я 

п
р
и

-

к
л
ад

н
ы

х
 

ф
и

зи
ч
е-

ск
и

х
 

к
ач

ес
тв

 
(в

ы
-

н
о
сл

и
во

ст
и

, 
б
ы

ст
-

р
о
ты

, 
си

л
ы

, 
ги

б
к
о
-

ст
и

, 
л
о
вк

о
ст

и
),

 
н

е-

о
б
х
о
д
и

м
ы

х
 

д
л
я 

у
с-

п
еш

н
о
го

 
вы

п
о
л
н

е-

н
и

я 
п

р
о
ф

ес
си

о
-

н
ал

ьн
ы

х
 

за
д
ач

, 

п
р
о
ф

ес
си

о
н

ал
ьн

о
-

л
и

ч
н

о
ст

н
о
го

 
р
аз

ви
-

ти
я,

 
ф

и
зи

ч
ес

к
о
го

 

со
ве

р
ш

ен
ст

во
в
ан

и
я,

 

ст
в
а 

и
 

м
ет

о
д
ы

 

ф
и

зи
ч
ес

к
о
го

 

во
сп

и
та

н
и

я 
д
л
я 

п
р
о
ф

ес
си

о
н

ал
ь-

н
о
-л

и
ч
н

о
ст

н
о
го

 

р
аз

ви
ти

я,
 

ф
и

зи
-

ч
ес

к
о
го

 
со

в
ер

-

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
я,

 

ф
о
р
м

и
р
о
ва

н
и

я 

зд
о
р
о
во

го
 о

б
р
аз

а 

ж
и

зн
и

. 
 

К
о
н

тр
о
л
ьн

ы
е 

н
о
р

м
ат

и
в
ы

 
и

 

те
ст

и
р

о
в
ан

и
е 

в
ы

п
о
л
н

ен
ы

 
н

а 

о
ц

ен
к
у
 

«
о

тл
и

ч
-

н
о

»
 

(с
р

ед
н

ее
 

зн
ач

ен
и

е 
б

ал
л
а)

. 

В
л

а
д
ее

т
: 

в
 п

о
л
-

н
о
м

 
о
б

ъ
ем

е 
н

а-

вы
к
ам

и
 

о
п

ы
та

 

са
м

о
ст

о
ят

ел
ьн

о
-

го
 

вы
б
о
р
а 

зд
о
-

р
о
вь

ес
б
ер

ег
аю

-

щ
и

х
 
те

х
н

о
л
о
ги

й
, 

ср
ед

ст
в 

и
 

м
ет

о
-

д
о
в 

в
о
сп

и
та

н
и

я 
и

 

к
о
н

тр
о
л
я 

п
р
и

-

к
л
ад

н
ы

х
 ф

и
зи

ч
е-

ск
и

х
 

к
ач

ес
тв

 

(в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

и
, 

б
ы

ст
р
о
ты

, 
си

л
ы

, 

ги
б
к
о
ст

и
, 

л
о
вк

о
-

ст
и

),
 

н
ео

б
х
о
д
и

-

м
ы

х
 

д
л
я 

у
сп

еш
-

ч
ес

к
о
го

 
со

в
ер

-

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
я,

 

ф
о
р
м

и
р
о
ва

н
и

я 

зд
о
р
о
во

го
 о

б
р
аз

а 

ж
и

зн
и

. 
 

К
о
н

тр
о
л
ьн

ы
е 

н
о
р

м
ат

и
в
ы

 
и

 

те
ст

и
р

о
в
ан

и
е 

в
ы

п
о
л
н

ен
ы

 
н

а 

о
ц

ен
к
у
 

«
х

о
р

о
-

ш
о

»
 

(с
р

ед
н

ее
 

зн
ач

ен
и

е 
б

ал
л
а)

. 

В
л

а
д
ее

т
: 

в
 

н
е-

п
о
л
н

о
м

 
о
б

ъ
ем

е 

н
ав

ы
к
ам

и
 

о
п

ы
та

 

са
м

о
ст

о
ят

ел
ьн

о
-

го
 

вы
б
о
р
а 

зд
о
-

р
о
вь

ес
б
ер

ег
аю

-

щ
и

х
 
те

х
н

о
л
о
ги

й
, 

ср
ед

ст
в 

и
 

м
ет

о
-

д
о
в 

в
о
сп

и
та

н
и

я 
и

 

к
о
н

тр
о
л
я 

п
р
и

-

к
л
ад

н
ы

х
 ф

и
зи

ч
е-

ск
и

х
 

к
ач

ес
тв

 

(в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

и
, 

б
ы

ст
р
о
ты

, 
си

л
ы

, 

ги
б
к
о
ст

и
, 

л
о
вк

о
-

ст
и

),
 

н
ео

б
х
о
д
и

-

м
ы

х
 

д
л
я 

у
сп

еш
-

н
о
го

 в
ы

п
о
л
н

ен
и

я 

п
р
о
ф

ес
си

о
н

ал
ь-

н
ы

х
 

за
д
ач

, 
п

р
о
-

ф
ес

си
о
н

ал
ьн

о
-

л
и

ч
н

о
ст

н
о
го

 р
аз

-

ви
ти

я,
 

ф
и

зи
ч
е-

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
я,

 

ф
о
р
м

и
р
о
ва

н
и

я 

зд
о
р
о
во

го
 о

б
р
аз

а 

ж
и

зн
и

. 

 К
о
н

тр
о
л
ь
н

ы
е 

н
о
р

м
ат

и
в
ы

 
и

 

те
ст

и
р

о
в
ан

и
е 

в
ы

п
о
л
н

ен
ы

 
н

а 

о
ц

ен
к
у
 
«
у
д

о
в
л
е-

тв
о
р

и
те

л
ь
н

о
»
 

(с
р

ед
н

ее
 

зн
ач

е-

н
и

е 
б

ал
л
а)

. 

В
л

а
д
ее

т
: 

ф
р

аг
-

м
ен

та
р

н
о
е 

в
л
а-

д
ен

и
е 

н
ав

ы
к
ам

и
 

о
п

ы
та

 
са

м
о
ст

о
я-

те
л
ьн

о
го

 
вы

б
о
р
а 

зд
о
р
о
вь

ес
б
ер

е-

га
ю

щ
и

х
 

те
х
н

о
-

л
о
ги

й
, 

ср
ед

ст
в 

и
 

м
ет

о
д
о
в 

в
о
сп

и
-

та
н

и
я 

и
 к

о
н

тр
о
л
я 

п
р
и

к
л
ад

н
ы

х
 

ф
и

-

зи
ч
ес

к
и

х
 к

ач
ес

тв
 

(в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

и
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7.3 Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые 
для оценки знаний, умений, навыков, характеризующих этапы формирова-

ния компетенций в процессе освоения образовательной программ 
 
7.3.1 Типовые задания для проведения текущего контроля и рубежно-

го тестирования 
 
УК – 7  Способен поддерживать должный уровень физической подготов-

ленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной дея-

тельности 

УК-7.1  Поддерживает должный уровень физической подготовленности 

для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности и 

соблюдает нормы здорового образа жизни. 

Вопросы закрытого типа: 
1. Дайте определение понятия «Олимпийское движение». 

2. Дайте определение понятия «Олимпийские виды спорта». 

3. Дайте определение понятия «Студенческий спорт». 

4. Дайте определение понятия «Национальные виды спорта». 

5. Дайте определение понятия «Молодежный спорт». 

Вопросы открытого типа: 
1. К какому виду спорта из перечисленных относится спортивная дисцип-

лина «Толкание ядра»? 

А. Тяжелая атлетика. 

Б. Легкая атлетика. 

В. Современное пятиборье. 

Г. Спортивная гимнастика. 

Д. Художественная гимнастика. 

2. Какой из перечисленных видов спорта является олимпийским? 

А. Метание мобильного телефона на дальность. 

Б. Кёрлинг. 

В. Сумо. 

Г. Прыжки через нарты. 

Д. Американский футбол. 

УК-7.2 Использует основы физической культуры для осознанного выбора 

здоровьесберегающих технологий с учетом внутренних и внешних условий реа-

лизации конкретной профессиональной деятельности. 
Вопросы закрытого типа: 

1. Назвать основное средство физической культуры. 

2. Сколько спортивных дисциплин входит в программу современного 

мужского легкоатлетического многоборья? 

3. Сколько спортивных дисциплин входит в программу современного 

женского легкоатлетического многоборья? 

4. Перечислить дисциплины, входящие в программу современного пяти-

борья. 

5. Какое спортивное звание является наивысшим? 



 

 

Вопросы открытого типа: 
1.Какая из перечисленных беговых дистанций является классической? 

А. 150 метров. 

Б. 1852 метра. 

В. 300 метров.  

Г. 42 километра 195 метров. 

Д. 500 метров. 

2. Какое из перечисленных упражнений (1 вариант) входит в программу 

тяжелоатлетического двоеборья? 

А. Жим. 

Б. Швунг. 

В. Рывок. 

Г. Прыжок. 

Д. Бросок. 

 
Задания для рубежного тестированияразмещены в СДО Moodle в разделе 

«Физическая культура». 
 

Задания выполняются в электронной форме и присылаются в личный ка-

бинет преподавателя. Все определения, включая технические правила спортив-

ных игр, даются своими словами. 

 
Рубежное тестирование за 1 семестр 
Информацию смотреть по ссылке:    
https://studfile.net/preview/3894303/page:2/ 
 
- дать определение понятия «физическая культура» 

- дать определение понятия «физическое воспитание» 

- дать определение понятия «физическое развитие» 

- дать определение понятия «физическое совершенствование» 

- дать определение понятия «физическое совершенство» 

- дать определение понятия «спорт» 

Рубежное тестирование за 2 семестр  
Информацию смотреть по ссылке:   

https://mipt.ru/education/chair/sport/science/adaptology/work-32 

 
- перечислить физические качества человека; 

- дать определение каждому физическому качеству; 

- привести примеры использования каждого качества в повседневной жиз-

ни; 

 

Рубежное тестирование за 3 семестр 
 
- судейская жестикуляция в баскетболе. Информацию находить самостоя-

тельно.  



 

 

  

- судейская жестикуляция в волейболе. Информацию находить самостоя-

тельно. 

 
Рубежное тестирование за 4семестр 
- заполнить дневник самоконтроля (2) 
 

 
7.3.2 Типовые задания для проведения промежуточной аттестации (за-

чета) 
 

Компетенции: 

УК – 7 – Способен поддерживать должный уровень физической подготов-

ленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной дея-

тельности. 

 
Контрольные нормативы 

 
Упражнение Значение показа-

теля для обучаю-
щихся 

се-
мес
тр 

Методические рекомендации 

Ю Д 
Сгибание-разгибание 

рук в упоре, раз 
умение 

правильно 

выполнять 

- 1 Упражнение выполняется в упоре на 

гимнастической скамье. В верхнем по-

ложении руки выпрямлены в локтях, в 

нижнем положении – касание скамьи 

грудью. Туловище и ноги составляют 

прямую линию. 
Подтягивание на пе-

рекладине (девушки 

из виса стоя до 90 см), 

раз 

- умение 

правильно 

выполнять 

1 В нижнем положении (вис) руки вы-

прямлены в локтях, в верхнем - подбо-

родок выше перекладины. (для девушек 

– угол сгибания локтей должен быть 

меньше 90 градусов). 
Прыжки с места дву-

мя     ногами, см 
умение правильно вы-

полнять 
2 Упражнение выполняется одновремен-

ным отталкиванием обеих ног, без за-

ступа за стартовую линию. 
Подъем в сед из по-

ложения лежа за 30 

сек., раз 

умение правильно вы-

полнять 
2 Стартовое положение – лёжа на гимна-

стическом коврике, ноги согнуты в ко-

ленях и закреплены, руки сцеплены 

пальцами на затылке, лопатки и затылок 

касаются поверхности. Верхнее поло-

жение – локти касаются колен. Пальцы 

не расцеплять 
Прыжки со скакалкой 

на двух ногах за 

1мин., раз 

умение правильно вы-

полнять 
3 Прыжки осуществляются на двух ногах 

одновременно. 

Челночный бег (4 х 

9м), сек 
умение правильно вы-

полнять 
4 Упражнение выполняется поочерёдным 

переносом двух предметов на расстоя-

ние, равное ½ волейбольной площадки. 



 

 

Начало выполнения – «высокий старт», 

окончание выполнения – остановка на 

стартовой линии с одновременным ук-

ладыванием второго предмета 
 
 

Специально-оздоровительная подготовка с элементами спортивных 
игр. 

Баскетбол. 

 

− Штрафной бросок. 

− Бросок мяча в кольцо после ведения. 

 

 

Критерии оценки:  
 

Вид упражнения Семестр Значение показателя для обу-
чающихся  

Штрафной бросок, попаданий 3 Умение выполнять  

Передача мяча в движении от кольца 

к кольцу 
3 Умение выполнять 

 

 

Волейбол. 
 

− Верхняя передача. 

 

Критерии оценки:  

 
Вид упражнения Семестр Значение показателя для 

обучающихся  
 

Верхняя передача 4 
Умение выполнять 

 
 
 

7.4 Методические материалы, определяющие процедуры оценивания 
знаний, умений, навыков, характеризующих этапы формирования компе-
тенций 

Контроль освоения дисциплины и оценка знаний обучающихся на зачете, 

производится в соответствии с Положением о проведении текущего контроля 

успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся по образовательным 

программам высшего образования. 

В процессе изучения дисциплины «Специально-оздоровительная подго-

товка» непрерывно осуществляется контроль за качеством сформированности 

компетенции.  



 

 

Уровень сформированности компетенции в каждом семестре текущего 

учебного года оценивается по результатам сдачи контрольных нормативов, 

письменного тестирования, посещения занятий. 

Результат оценивания по дисциплине «Специально-оздоровительная под-

готовка» определяется по итогам сдачи контрольных нормативов, определяю-

щих уровень развития основных физических способностей (силы, быстроты, вы-

носливости, гибкости, ловкости и скоростно-силовых способностей) и способст-

вующих поддержанию должного уровня физической подготовленности обучаю-

щихся для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятель-

ности, а также выполнения письменного тестирования. Для зачета разработаны 

контрольные нормативы по разделам изучаемой дисциплины и варианты тестов.  

При выполнении письменного тестирования для оценки «зачтено» должно быть 

не менее 70% правильных ответов.  

Промежуточная аттестация осуществляется в конце учебного семестра. 

Учебным планом предусмотрено проведение зачета. К зачету допускаются обу-

чающиеся, выполнившие все требования текущего контроля.  

По итогам изучения дисциплины «Специально-оздоровительная подготов-

ка» обучающийся может быть аттестован с оценкой «ЗАЧТЕНО», если уровень 

сформированности компетенции не «ниже среднего» и соответствует шкале оце-

нивания успешности освоения дисциплины; посещаемость занятий не менее 

80%. 

8 Перечень основной и дополнительной учебной литературы,  
необходимой для освоения дисциплины  

 
8.1 Основная учебная литература 

 

№ 
п/п 

Наименование 

Использу-
ется при 
изучении 
разделов 

Се-
местр  

Количество 
экземпляров 
в библиоте-

ке 

1 2 5 6 7 

1 

 

Физическая культура и спорт : учебник / В. А. Ни-

кишкин, Н. Н. Бумарскова, С. И. Крамской [и др.]. - 

Москва : МИСИ – МГСУ, 2021. - 380 с. - ISBN 978-5-

7264-2861-1. - Текст : электронный // Лань : элек-

тронно-библиотечная система. - 

URL: https://e.lanbook.com/book/179192 (дата обраще-

ния:08.06.2023). - Режим доступа: для авториз. поль-

зователей. 

Все разде-

лы 

1; 2; 3; 4  

Электронный 

ресурс 

2 Шарина, Е. П. Физическая культура и спорт: теорети-

ческие основы: учебное пособие / Е. П. Шарина, В. В. 

Чумаш, Н. А. Москальонова. — Владивосток: ВГУ-

ЭС, 2018. — 256 с. - Текст: электронный //Лань: элек-

тронно-библиотечная система. — 

URL: https://e.lanbook.com/book/161419 (дата обраще-

ния: 08.06.2023) 

Все разде-

лы 

1; 2; 3; 4 Электронный 

ресурс 

 



 

 

 
8.2 Дополнительная учебная литература 

 

№ 
п/п 

Наименование 

Использу-
ется при 
изучении 
разделов 

Се-
местр  

Количество 
экземпляров 
в библиоте-

ке 

1 2 5 6 7 

1 

 

Спортивные игры на занятиях физической культурой 

в вузе [Электронный ресурс]: методические указания 

по дис. "Физическая культура" (раздел "Спортивные 

игры"). / сост. Д.А. Курин, А.В. Буриков, Г.И. Плю-

щев, С.Д. Глазуненко - Ярославль: ФГБОУ ВПО 

"Ярославская ГСХА", 2013. - 132 с. – Режим доступа: 

 https://yaragrovuz.ru/index.php/biblioteka., требуется 

авторизация 

Все разде-

лы 

1; 2; 3; 4  

Электронный 

ресурс 

2 Бомин, В. А. Организация занятий физической куль-

турой и спортом студентов : учебное пособие / В. А. 

Бомин, А. И. Ракоца, А. И. Трегуб. — Иркутск : Ир-

кутский ГАУ, 2019. — 322 с. — Текст : электрон-

ный // Лань : электронно-библиотечная система. — 

URL: https://e.lanbook.com/book/133353 (дата обраще-

ния: 08.06.2023) 

Все разде-

лы 

1; 2; 3; 4 Электронный 

ресурс 

3 Физическая культура и спорт. Курс лекций : учебное 

пособие / составители Е. М. Ревенко [и др.]. — 2-е 

изд., перераб. — Омск : СибАДИ, 2019. — 181 с. -— 

Текст : электронный // Лань : электронно-

библиотечная система. — 

URL: https://e.lanbook.com/book/149520 (дата обраще-

ния: 08.06.2023) 

Все разде-

лы 

1; 2; 3; 4 Электронный 

ресурс 

4 Блинков, С. Н. Элективные курсы по физической 

культуре и спорту : учебное пособие / С. Н. Блинков, 

В. А. Мезенцева, С. Е. Бородачева. — Самара : Сам-

ГАУ, 2018. — 161 с. - Текст : электронный // Лань : 

электронно-библиотечная система. — 

URL: https://e.lanbook.com/book/109462 (дата обраще-

ния: 08.06.2023) 

Все разде-

лы 

1; 2; 3; 4 Электронный 

ресурс 

5 Стружко Р.В., Физическая подготовка студентов 

средствами атлетической гимнастики на занятиях по 

физической культуре и спорту : метод. указания для 

обучающихся по укрупн. группам напр. подготовки / 

Р.В. Стружко. - Текст: электронный, Ярославль, 

ФГБОУ ВО Ярославская ГСХА, 2021, 66c. – Режим 

доступа:  https://yaragrovuz.ru/index.php/biblioteka., 

требуется авторизация 

Все разде-

лы 

1; 2; 3; 4 Электронный 

ресурс 

 
Доступ обучающихся к электронным ресурсам (ЭР) библиотеки ФГБОУ 

ВО Ярославский ГАУ осуществляется посредством электронной информацион-

ной образовательной среды университета и сайта по логину и паролю 

( https://yaragrovuz.ru/index.php/biblioteka.) 



 

 

 

 

9 Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети  
«Интернет» 

 
9.1 Перечень электронно-библиотечных систем  

 
№ 
п/п 

Наименование Тематика Режим доступа 

1. 
Электронно-библиотечная система 

Издательства «Лань» 
Универсальная 

https://e.lanbook.com/ 

 

2. 
Электронно-библиотечная система 

«iBooks.ru» 

Универсальная 
http://ibooks.ru/ 

 

3. 
Научная электронная библиотека 

eLIBRARY.RU  

Универсальная http://elibrary.ru/ 

 
 

9.2 Перечень рекомендуемых интернет-сайтов по дисциплине 
 
1. Министерство образования и науки Российской Федерации [Электрон-

ный ресурс]. – Режим доступа. – https://minobrnauki.gov.ru/, свободный. – Загл. с 

экрана. – Яз. рус. 

2. Федеральный портал «Российское образование» [Электронный ресурс]. 

– Режим доступа. – http://www.edu.ru, свободный. – Загл. с экрана. – Яз. рус. 

3. Информационная система «Единое окно доступа к образовательным ре-

сурсам» [Электронный ресурс]. – Режим доступа. – http://window.edu.ru, свобод-

ный. – Загл. с экрана. – Яз. рус. 

4. Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов [Элек-

тронный ре-сурс]. – Режим доступа. – http://fcior.edu.ru, свободный. – Загл. с эк-

рана. – Яз. рус. 

5. Министерство сельского хозяйства РФ [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа. – http://mcx.ru/, свободный. – Загл. с экрана. – Яз. рус. 

6. Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU [Электронный ресурс]. 

– Режим доступа. – http://elibrary.ru/ , свободный. – Загл. с экрана. – Яз. рус. 

7. Сельскохозяйственная электронная библиотека знаний [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа: http://www.cnshb.ru/akdil/ , свободный. – Загл. с экра-

на. – Яз. рус. 

8. Центральная научная сельскохозяйственная библиотека Россельхозака-

де-мии [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.cnshb.ru/ , свобод-

ный. – Загл. с экрана. – Яз. рус. 

9. Информационно-справочный портал. Проект Российской государствен-

ной библиотеки для молодежи [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

www.library.ru , свободный. – Загл. с экрана. – Яз. рус. 

 
 



 

 

10 Методические указания для обучающихся по освоению дисципли-
ны  

Вид учебных занятий Организация деятельности обучающегося 

Практическое занятие 

Работа со спортивным инвентарем и оборудованием. Реше-

ние тактических задач в игровых видах спорта. Анализ, об-

работка результатов, показателей физического развития и 

функциональной подготовленности организма. 

Подготовка к зачету 
Работа со спортивным инвентарем и оборудованием. Вы-

полнение спортивных нормативов и тестов. 

 
11 Перечень информационных технологий, используемых при осуще-

ствлении образовательного процесса по дисциплине, включая перечень 
программного обеспечения и информационных справочных систем 
Информационные технологии, используемые при осуществлении образо-

вательного процесса по дисциплине позволяют: обеспечить взаимодействие ме-

жду участниками образовательного процесса, в том числе синхронное и (или) 

асинхронное взаимодействие посредством сети «Интернет», в т.ч. с использова-

нием электронной информационно-образовательной среды университета; фик-

сировать ход образовательного процесса, результатов промежуточной аттеста-

ции по дисциплине и результатов освоения образовательной программы; органи-

зовать процесс образования путем визуализации изучаемой информации посред-

ством использования презентаций, учебных фильмов; контролировать результа-

ты обучения на основе компьютерного тестирования.  

 

 

11.1 Перечень лицензионного и свободно распространяемого про-
граммного обеспечения учебного процесса 

№ Наименование Тематика 
1  Microsoft Windows  Операционная система  

2  Microsoft Office (включает Word, Excel, PowerPoint)  Пакет офисных приложений  

 
11.2 Перечень профессиональных баз данных и информационных спра-

вочных систем  
№ 
п/п 

Наименование Тематика Электронный адрес 

1. 
Справочно-правовая система 

«КонсультантПлюс» 
Универсальная 

http://www.consultant.ru 

Доступ с компьютеров электронного 

читального зала библиотеки ЯрГАУ. 

2. 

 Информационно-правовой 

портал «Гарант» 

 

Универсальная 

https://www.garant.ru/ 

Доступ с компьютеров электронного 

читального зала библиотеки ЯрГАУ. 

3. 
База данных Polpred.com Об-

зор СМИ 
Универсальная 

https://polpred.com/ 

Локальная сеть ФГБОУ ВО «Яро-

славский ГАУ» / индивидуальный 

неограниченный доступ из любой 



 

 

точки, в которой имеется доступ к 

сети Интернет по логину и паролю. 

4. 
Национальная электронная 

библиотека (НЭБ) 
Универсальная 

https://rusneb.ru/ 

К произведениям, перешедшим в 

общественное достояние доступ сво-

бодный.  

К произведениям, охраняемым ав-

торским правом доступ с компьюте-

ров электронного читального зала 

библиотеки ЯрГАУ. 

5. База данных AGRIS 
Специализиро-

ванная 
https://www.fao.org/agris/ru  

Доступ свободный 

6. 

Информационно-справочная 

система «Сельскохозяйст-

венная электронная библио-

тека знаний» (СЭБиЗ) 

Специализиро-

ванная 
http://www.cnshb.ru/AKDiL/ 

Доступ свободный. 

7. 

База данных Orbit Premium 

edition (коллекция Questel 

SAS) 

Специализиро-

ванная 

https://www.questel.com/product-

release/intelligence/ 

Доступ в рамках Централизованной (на-

циональной) подписки 

8. 
База данных Spriner Nature  

eBook Collections  

Специализиро-

ванная 

https://link.springer.com 

Доступ в рамках Централизованной (на-

циональной) подписки 

 

 

11.3 Доступ к сети интернет 
 

Каждый обучающийся в течение всего периода обучения обеспечен инди-

видуальным неограниченным доступом (удаленным доступом) к сети Интернет 

и к электронной информационно-образовательной среде ФГБОУ ВО Ярослав-

ский ГАУ. 

 
12 Материально-техническое обеспечение обучения по дисциплине  

 
Материально-техническая база, необходимая для осуществления образова-

тельного процесса по дисциплине включает в свой состав специальные помеще-

ния:  

− учебные аудитории для проведения занятий лекционного типа;  

− учебные аудитории для проведения занятий семинарского типа (практи-

ческих занятий (семинаров), лабораторных работ); 

− учебные аудитории для групповых и индивидуальных консультаций;  

− учебные аудитории для текущего контроля и промежуточной аттестации;  

− помещения для самостоятельной работы;  

− помещения для хранения и профилактического обслуживания оборудо-

вания.  

При проведении лабораторных занятий используется лабораторное обору-

дование.  



 

 

Специальные помещения укомплектованы специализированной мебелью и 

техническими средствами обучения, служащими для представления информации 

большой аудитории.  

Помещения для самостоятельной работы обучающихся оснащены компью-

терной техникой с возможностью подключения к сети «Интернет» и обеспече-

нием доступа в электронную информационно-образовательную среду универси-

тета.  

Число посадочных мест в лекционной аудитории больше либо равно спи-

сочному составу потока, а в аудитории для практических занятий (семинаров), 

лабораторных – списочному составу группы обучающихся.  

Число посадочных мест в аудитории для практических занятий (семина-

ров) больше либо равно списочному составу группы обучающихся.  

Число посадочных мест в аудитории для лабораторных работ больше либо 

равно половине списочного состава группы обучающихся. (Для проведения ла-

бораторных работ группа обучающихся делится на две подгруппы). 

 
13 Организация образовательного процесса  

для лиц с ограниченными возможностями здоровья 
 

Обучение обучающихся с ограниченными возможностями здоровья при 

необходимости осуществляется на основе адаптированной рабочей программы с 

использованием специальных методов обучения и дидактических материалов, 

составленных с учетом особенностей психофизического развития, индивидуаль-

ных возможностей и состояния здоровья таких обучающихся (обучающегося). 

В целях освоения учебной программы дисциплины инвалидами и лицами с 

ограниченными возможностями здоровья Университет обеспечивает: 

– для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья по зре-

нию: размещение в доступных для обучающихся, являющихся слепыми или сла-

бовидящими, местах и в адаптированной форме справочной информации о рас-

писании учебных занятий; присутствие ассистента, оказывающего обучающему-

ся необходимую помощь; выпуск альтернативных форматов методических мате-

риалов (крупный шрифт или аудиофайлы); 

– для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья по слу-

ху: надлежащими звуковыми средствами воспроизведения информации; 

– для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья, имею-

щих нарушения опорно-двигательного аппарата: возможность беспрепятствен-

ного доступа обучающихся в учебные помещения, туалетные комнаты и другие 

помещения кафедры, а также пребывание в указанных помещениях. 

Обучающиеся из числа инвалидов и лиц с ОВЗ обеспечены печатными и 

(или) электронными образовательными ресурсами в формах, адаптированных к 

ограничениям их здоровья. Образование обучающихся с ограниченными воз-

можностями здоровья может быть организовано как совместно с другими обу-

чающимися, так и в отдельных группах или в отдельных организациях. 

 
 





 

 

Лекции –  ч. 

Лабораторные занятия   ч. 

Практические занятия – 136 ч. 

Самостоятельная работа  184,4 ч. 

 

 

Место дисциплины в структуре образовательной программы:  

Дисциплина  «Специально-оздоровительная подготовка» относится к части, 

формируемой участниками образовательных отношений образовательной про-

граммы бакалавриата. 

 

Дисциплина направлена на формирование следующих компетенций: 

         - универсальные компетенции и индикаторы их достижения 

 
Категория 

(группа) 

универсальных 

компетенций 

Код  

компе-

тенции 

Содержание 

компетенции 

Код и наименование индикатора  

достижения компетенции 

знать уметь владеть 

Самоорганиза-

ция и самораз-

витие (в том 

числе здоровь-

есбережение) 

УК-7. Способен под-

держивать 

должный уро-

вень физиче-

ской подготов-

ленности для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональ-

ной деятельно-

сти 

УК-7.1  
Поддерживает должный уровень физической подго-

товленности для обеспечения полноценной социаль-

ной и профессиональной деятельности и соблюдает 

нормы здорового образа жизни. 

Научно-

практические 

основы физи-

ческой культу-

ры, здорового 

образа и стиля 

жизни.  

Виды физиче-

ских упражне-

ний для разви-

тия физиче-

ских качеств.  

Способы кон-

троля и оценки 

физического 

развития и фи-

зической под-

готовленности. 

Использовать 

научно-

практические 

основы физиче-

ской культур, 

принципы здо-

рового образа и 

стиля жизни. 

Использовать 

систему физи-

ческих упраж-

нений для раз-

вития физиче-

ских качеств с 

учетом состоя-

ния здоровья и 

физической под-

готовленности. 

Использовать 

способы кон-

троля и оценки 

физического 

развития и фи-

зической подго-

товленности. 

Навыками при-

менения полно-

ценного здорово-

го образа и стиля 

жизни. 

Навыками вы-

полнения раз-

личного вида 

физических уп-

ражнений, форм 

двигательной 

деятельности, 

направленных на 

укрепление здо-

ровья, обучения 

двигательным 

действиям и раз-

витию физиче-

ских качеств. 

Навыками само-

диагностики и 

оценки физиче-

ского развития и 

физической под-

готовленности. 



 

 

   УК-7.2  

Использует основы физической культуры для 

осознанного выбора здоровьесберегающих тех-

нологий с учетом внутренних и внешних условий 

реализации конкретной профессиональной дея-

тельности. 

Разнообразие 

средств физи-

ческой куль-

туры и спорта 

для укрепле-

ния и сохра-

нения здоро-

вья. 

Содержание и 

направлен-

ность, мето-

дические ос-

новы различ-

ных систем 

физических 

упражнений, 

их оздорови-

тельную и 

развивающую 

психофизиче-

скую при-

кладную эф-

фективность в 

рамках подго-

товки и само-

подготовки 

будущей жиз-

ни и профес-

сиональной 

деятельности. 

 

Использовать 

на практике 

разнообразные 

средства физи-

ческой культу-

ры и спорта 

самостоятель-

ного выбора. 

Применять раз-

личные виды 

прикладных 

физических уп-

ражнений для 

совершенство-

вания физиче-

ских качеств и 

адаптации к 

различным ус-

ловиям про-

фессиональной 

деятельности. 

Творчески ис-

пользовать 

средства и ме-

тоды физиче-

ского воспита-

ния для про-

фессионально-

личностного 

развития, фи-

зического со-

вершенствова-

ния, формиро-

вания здорово-

го образа жиз-

ни. 

Навыками опы-

та самостоя-

тельного выбо-

ра здоровьесбе-

регающих тех-

нологий, 

средств и мето-

дов воспитания 

и контроля при-

кладных физи-

ческих качеств 

(выносливости, 

быстроты, силы, 

гибкости, лов-

кости), необхо-

димых для ус-

пешного вы-

полнения про-

фессиональных 

задач, профес-

сионально-

личностного 

развития, физи-

ческого совер-

шенствования, 

формирования 

здорового об-

раза и стиля 

жизни. 

 

Краткое содержание дисциплины: дисциплина «Специально-

оздоровительная подготовка» включает в себя следующие разделы: Специально-

оздоровительная  подготовка с элементами легкой атлетики, Специально-

оздоровительная подготовка с элементами спортивных игр, Специально-

оздоровительная подготовка с элементами атлетической гимнастики.  

 


