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1 ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ДИСЦИПЛИНЫ  
1.1 Цели освоения дисциплины 

1 

обеспечение формирования личной физической культуры, самосовершенствования, успешного 

социального, профессионального и личностного развития лицам с отклонениями в состоянии 

здоровья, инвалидам; 

2 
формирование способности применять здоровье сберегающие технологии с учётом физиологических 

особенностей организма для поддержания здорового образа жизни 

1.2 Задачи освоения дисциплины 

1 
способствовать коррекции физического развития студентов с ограниченными возможностями 

здоровья, реабилитации двигательных функций организма; 

2 
развивать физические качества и способности, совершенствовать функциональные возможности 

организма, способствовать укреплению индивидуального здоровья; 

3 
культивировать понимание роли оздоровительной физической культуры в развитии личности и 

подготовке её к профессиональной деятельности; 

4 
формировать знание научно-практических основ оздоровительной физической культуры и здорового 

образа жизни; 

5 

формировать мотивационно-ценностное отношение к оздоровительной физической культуре, 

установки на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование и самовоспитание, 

потребность в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

6 

овладеть системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление 

здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических способностей, 

качеств и свойств личности; 

7 
обеспечить общую и профессионально-прикладную физическую подготовленность, определяющую 

психофизическую готовность студента к будущей профессии; 

8 
приобретать опыт творческого использования физкультурной деятельности для достижения 

жизненных и профессиональных целей 

1.3 Цель воспитания и задачи воспитательной работы в рамках дисциплины 

Физическое воспитание и воспитание здорового образа жизни обучающихся 

Цель физического воспитания и воспитания здорового образа жизни – формирование знаний, установок, 

личностных ориентиров и норм поведения, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и 

психического здоровья, как одного из ценностных составляющих, способствующих познавательному и 

эмоциональному развитию обучающегося, формирование физической культуры обучающегося как системного 

качества личности. 

 

Цель достигается по мере решения в единстве следующих задач: 

– сохранение и укрепление здоровья обучающихся, содействие поддержанию высокой работоспособности 

студенческой молодёжи; 

– формирование представлений о позитивных факторах, влияющих на здоровье; 

– формирование представлений о рациональной организации режима дня, учёбы и отдыха, двигательной 

активности; 

– усвоение обучающимися принципов и навыков здорового образа жизни, воспитание у них убежденности в 

необходимости регулярного занятия спортом и физической культурой; 

– обучение элементарным навыкам эмоциональной разгрузки (релаксации); 

– организация активного отдыха обучающихся как специфической формы реализации образовательного и 

оздоровительного процессов; 

– популяризация спорта, совершенствование спортивного мастерства обучающихся-спортсменов 

 

2 МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП 

2.1 Требования к предварительной подготовке обучающегося 

Дисциплина «Оздоровительная физическая культура»» базируется на знаниях и освоенных компетенциях в 

процессе изучения следующих дисциплин:  

Б1. Б1.33 Физическая культура и спорт 

2.2 Дисциплины и практики, для которых изучение данной дисциплины  

необходимо как предшествующее 

1 
Б3.Б.01 Защита выпускной квалификационной работы, включая подготовку к процедуре защиты и 

процедуру защиты 

 

3 ПЕРЕЧЕНЬ ПЛАНИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ,  

СООТНЕСЁННЫХ С ПЛАНИРУЕМЫМИ РЕЗУЛЬТАТАМИ 



ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

ОК-9:способностью организовывать свою жизнь в соответствии с социально значимыми 

представлениями о здоровом образе жизни 

Минимальный уровень освоения компетенции 

Знать 

содержание основных компонентов здорового образа жизни и теоретические основы 

здоровьесбережения; особенности дозирования физических нагрузок с учётом возраста, пола и 

уровня физического развития занимающегося 

Уметь 

организовать свой образ жизни в соответствии с требованиями и нормами здоровьесберегающих 

технологий; творчески применить личный опыт использования физкультурно-оздоровительной 

деятельности в достижении жизненных и профессиональных целей 

Владеть 

системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, 

развитие и совершенствование психофизических способностей (с выполнением установленных 

нормативов по общей физической и спортивно-технической подготовке); практическими 

навыками оценки уровня развития физических качеств и показателей собственного здоровья; 

навыками прогнозирования срочной и долговременной адаптации морфологических и 

функциональных показателей в динамике тренировочного процесса 

Базовый уровень освоения компетенции 

Знать 

основные закономерности и свойства характерные для деятельности органов и систем организма 

в покое и при физических нагрузках; методику контроля физического развития 

(морфологические показатели), физической подготовленности (физические качества), уровня 

тренированности (состояние функциональных систем) 

Уметь 

построить как тренировочное занятие, так и составить программу тренировок для организации 

тренировочного процесса по избранному виду двигательной активности; понимать роль и 

способы воздействия физических нагрузок на организм занимающихся, чтобы грамотно, с 

физиологической точки зрения, управлять собственным процессом укрепления здоровья 

Владеть 
широким набором методов и средств физической культуры и спорта для собственного 

физического развития, коррекции здоровья и восстановления работоспособности 

Высокий уровень освоения компетенции 

Знать 

теоретические основы производственной физической культуры, а также механизмы влияния 

физических упражнений на психоэмоциональное состояние и профилактику травматизма на 

рабочем месте 

Уметь 

обеспечить должный уровень общей и профессионально-прикладной физической 

подготовленности к будущей профессии, а также снизить негативное влияние профессиональной 

деятельности на здоровье посредством рационального применения полного комплекса средств, 

методов и форм физической культуры; анализировать полученные результаты о состоянии 

собственного здоровья, вести дневник самоконтроля 

Владеть 
методикой реализации принципов производственной физической культуры в трудовом 

коллективе и внутри отдельной организации 

 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен 
Знать 

1 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья 

2 профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек 

3 способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности 

4 правила и способы планирования индивидуальных занятий различной целевой     направленности 

Уметь 

1 

выполнять индивидуально подобные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) 

физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнения 

атлетической гимнастики 

2 выполнять простейшие приёмы самомассажа и релаксации 

3 
осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой, 

приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни 

Владеть 

1 системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья 

2 средствами, методами для физического совершенства 

3 приёмами профессионально прикладной физической подготовки 

 

 

 

 



4 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 
Код 

занят

ия 

Наименование разделов и тем 

/вид занятия/ 
Курс Часы 

Код 

компе-

тенции 

Учебная литература, 

ресурсы сети 

«Интернет» 

1.0 Раздел 1. Учебно-методический раздел 1 138   

1.1 

Вводное организационное занятие.  

Организация учебно-тренировочного занятия Техника 

безопасности 

Гигиенические требования, причины и профилактика 

травм /аудиторная контактная работа/ 

1 

 
4 

ОК-9 

 

Л1.1, Л1.2, Л3, 

Л2.1, Л3.1, Л4.1, Э1,  

6.3.1.1 

 

Основы оздоровительной физической культуры 

Влияние физических упражнений на организм человека. 

Правила составления комплексов оздоровительной 

физической культуры 

Структура занятия  

Средства физической культуру в регулировании 

физической работоспособности 

Физические, психические качества, антропометрические 

данные, необходимые для занятий с учётом 

нозологической группы заболевания 

Причины, виды и профилактика заболеваний 

Клинико-физиологическое обоснование применения 

физических упражнений с лечебной целью /ср/ 

1 134 
ОК-9 

 

Л1.1, Л1.2, Л3, 

Л2.1, Л3.1, Л4.1, Э1,  

6.3.1.1 

2.0 Раздел 2. Общеразвивающие упражнения 1 20   

2.1 Развитие основных физических способностей /ср/ 1 20 ОК-9 

Л1.1, Л1.2, Л3, 

Л2.1, Л3.1, Л4.1, Э1,  

6.3.1.1 

3.0 

Раздел 3. Специальная физическая и техническая 

подготовка. Обучение технике оздоровительной 

физической культуры 

1 60   

3.1 

Упражнения для развития силы: упражнения с 

отягощением, с сопротивлением упругих предметов 

(гантели, набивные мячи, эспандеры) 

Упражнения на координацию  

Упражнения для развития гибкости 

Методы развития гибкости: активные и пассивные. 

Использование гимнастических упражнений, элементов 

йоги, пилатеса, стретчинга 

Упражнения для развития выносливости: упражнения 

или элементы с постепенным увеличением времени их 

выполнения  

Средства физической культуру в регулировании 

физической работоспособности 

Физические, психические качества, антропометрические 

данные, необходимые для занятий с учётом 

нозологической группы заболевания  

Обучение комплексам упражнений согласно 

классификации заболеваний 

Контроль и самоконтроль при занятиях физической 

культурой 

Основные технические и тактические элементы при 

составлении комплексов оздоровительной физической 

культуры 

/ср/ 

1 60 ОК-9 

Л1.1, Л1.2, Л3, 

Л2.1, Л3.1, Л4.1, Э1,  

6.3.1.1 

4.0 

Специальная физическая и техническая подготовка. 

Обучение технике оздоровительной физической 

культуры 

 102   

4.1 

Лечебная и адаптивно-оздоровительная физическая 

культура. Основы организации и самостоятельного 

проведения занятий физическими упражнениями 
 51  

Л1.1, Л1.2, Л3, 

Л2.1, Л3.1, Л4.1, Э1,  

6.3.1.1 



 

4.2 

Адаптивные средства в лёгкой атлетике. Показания и 

противопоказания к выполнению легкоатлетических 

упражнений. Виды легкоатлетических упражнений. 

Ходьба и её разновидности, сочетание ходьбы с 

упражнениями на дыхание, расслабление, с изменением 

времени прохождения дистанции 

Бег и его виды. Сочетание бега и ходьбы с 

упражнениями на выносливость. показания и 

противопоказания к бегу 

Профилактическая оздоровительная гимнастика. 

Стрейчинг, пилатес, каланетика, йога, национальные 

виды гимнастики /ср/ 

 51  

Л1.1, Л1.2, Л3, 

Л2.1, Л3.1, Л4.1, Э1,  

6.3.1.1 

 Выполнение творческого задания 1 4 ОК-9 

Л1.1, Л1.2, Л3, 

Л2.1, Л3.1, Л4.1, Э1,  

6.3.1.1 

 
Форма промежуточной аттестации - зачёт 1 4 ОК-9 

Л1.1, Л1.2, Л3, 

Л2.1, Л3.1, Л4.1, Э1,  

6.3.1.1 

 

5 ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ 

ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ УСПЕВАЕМОСТИ И ПРОМЕЖУТОЧНОЙ 

АТТЕСТАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

Фонд оценочных средств для проведения текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации по 

дисциплине: оформлен в виде приложения № 1 к рабочей программе дисциплины Б1.В.ДВ.01.06 

Оздоровительная физическая культура размещён в электронной информационно-образовательной среде 

Университета, доступной обучающемуся через его личный кабинет 

 

6 УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ДИСЦИПЛИНЫ 
6.1 Учебная литература 

6.1.1 Основная литература 

 
Авторы, 

составители 
Заглавие 

Издательство, 

год издания 

Кол-во экз. в 

библиотеке/ 

100% онлайн 

Л1.1 
Говорушкина В. Н. 

и др. 
Физическая культура: курс лекций 

Иркутск: 

ИрГУПС, 2011 
918 

Л1.2 
Холодов Ж. К., 

Кузнецов В. С. 

Теория и методика физической культуры 

и спорта: учебник 

М.: Академия, 

2014 
68 

Л1.3 Чеснова Е. Л. 

Физическая культура: учебное пособие 

[Электронный ресурс] 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&i

d=210945 

М.: Директор-

Медиа, 2013 

100 % 

онлайн 

6.1.2 Дополнительная литература 

 
Авторы, 

составители 
Заглавие 

Издательство, 

год издания 

Кол-во экз. в 

библиотеке/ 

100% онлайн 

Л2.1 Евсеев Ю. И. 

Физическая культура: учебное пособие 

[Электронный ресурс] 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&i

d=271591 

Ростов-н/Д, 

2014 
100% онлайн 

6.1.3 Методические разработки 

 
Авторы, 

составители 
Заглавие 

Издательство, 

год издания 

Кол-во экз. в 

библиотеке/ 

100% онлайн 

Л3.1 Коробченко А. И 
Самоконтроль студентов при занятиях 

физкультурой и спортом 
Иркутск: 

ИрГУПС, 2011 
94 

6.1.4 Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы обучающихся по 

дисциплине 
 Авторы, Заглавие Издательство, Кол-во экз. в 



составители год издания библиотеке/ 

100% онлайн 

Л4.1 Гриднев В. А. и др. 

Физическая культура: в 3 частях. Часть 2. 

Особенности проведения учебных 

занятий для студентов с ограниченными 

возможностями здоровья: курс лекций 

[Электронный ресурс]: 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&

id=499008 

Тамбов: 

Тамбовский 

государственн

ый 

технический 

университет 

(ТГТУ), 2017 

100% онлайн 

6.2 Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» 
6.2.1 ЭБС «Университетская библиотека онлайн» http://biblioclub.ru/ 

6.3 Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении образовательного 

процесса по дисциплине, включая перечень программного обеспечения и информационных 

справочных систем 
6.3.1 Перечень базового программного обеспечения 

6.3.1.1 

Microsoft Windows Professional 10, государственный контракт от 20.07.2021 № 

0334100010021000013-01; Microsoft Office Russian 2010, государственный контракт от 20.07.2021 

№ 0334100010021000013-01; FoxitReader, свободно распространяемое программное обеспечение 

http://free-software.com.ua/pdf-viewer/foxit-reader/; Adobe Acrobat Reader DC свободно 

распространяемое программное обеспечение https://get.adobe.com/ru/reader/enterprise/; Яндекс. 

Браузер. Прикладное программное обеспечение общего назначения, Офисные приложения, 

лицензия – свободно распространяемое программное обеспечение по лицензии BSD License 
6.3.2 Перечень специализированного программного обеспечения 

6.3.2.1 Не предусмотрен 
6.3.3 Перечень информационных справочных систем 

6.3.3.1 Не предусмотрен 
6.4 Правовые и нормативные документы 

6.4.1 Не предусмотрены 

 

7 ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЙ БАЗЫ, НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ 

ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

1 
Корпус А ИрГУПС находится по адресу г. Иркутск, ул. Чернышевского, д. 15; 
корпус Л ИрГУПС  находится – по адресу г. Иркутск, ул. Лермонтова, д.80 

2 

Учебная аудитория Л-311 для проведения лекционных и практических занятий, лабораторных работ, 

групповых и индивидуальных консультаций, курсового проектирования (выполнения курсовых 

работ), текущего контроля и промежуточной аттестации 

Основное оборудование: специализированная мебель, мультимедиапроектор, экран, компьютер. Для 

проведения занятий имеются учебно-наглядные пособия (презентации) 

3 

Учебная аудитория Л-301 для проведения самостоятельной работы, текущего контроля и 

промежуточной аттестации. Основное оборудование: специализированная мебель, 

мультимедиапроектор, экран, компьютер. Для проведения занятий имеются учебно-наглядные 

пособия (презентации) 

4 

Читальный зал А-606 для самостоятельной работы обучающихся. 

Учебная мебель, стеллажи, витрина, компьютерная техника с возможностью подключения к сети 

«Интернет» и обеспечением доступа в электронную информационно-образовательную среду 

университета, мультимедийный проектор, экран 

5 

Спортивный зал №2 

Основное оборудование: баскетбольные щиты с кольцами, баскетбольные мячи; боксёрские 

перчатки, лапы, шлемы; волейбольные стойки, сетка с антеннами, волейбольные мячи; набор 

клюшек для гольфа; помост гимнастический; стойки, ракетки, воланы бадминтонные; стол, сетка и 

ракетки для настольного тенниса; футбольные мячи 

 

8 МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ 

Вид учебной 

деятельности 
Организация учебной деятельности обучающегося 

Практическое 

занятие  

На практических занятиях изучается методика самостоятельной работы обучающихся, 

направленная на укрепления здоровья и совершенствование основных и специальных 

физических качеств в области знаний и умений данной дисциплины. 

Поскольку учебным планом не предусмотрены теоретические занятия, то часть времени 

на практических занятиях отводится для разъяснения теоретических основ тех 



моментов практической деятельности, которые помогут в освоении данной 

дисциплины. 

Практические задания направлены на: 

– совершенствование основных физических качеств 

– освоение, совершенствование и закрепление двигательных умений и навыков в 

специфической области дисциплины 

– обучение методам анализа и планирования своего рабочего времени и времени 

активного отдыха, при котором уровень здоровья человека, как во время обучения в 

вузе, так и во время работы, будет увеличиваться 

– привитие интереса к физической активности и здоровому образу жизни обучающихся 

Самостоятельная 

работа 

Обучение по дисциплине предусматривает активную самостоятельную работу 

обучающегося. В разделе рабочей программы «Структура и содержание дисциплины», 

все часы самостоятельной работы расписаны по темам и вопросам, а также указана 

необходимая учебная литература: обучающийся изучает учебный материал, разбирает 

примеры. Если этого будет недостаточно для выполнения всей работы можно 

дополнительно воспользоваться учебными пособиями, приведёнными в разделе 6.1 

«Учебная литература». Если, несмотря на изученный материал, задание выполнить не 

удаётся, то необходимо посетить консультацию лектора. 

Контрольная работа должна быть выполнена обучающимся в установленные сроки и в 

соответствии с требованиями к оформлению.  

Задания и рекомендации к их выполнению размещены в электронной информационно-

образовательной среде ИрГУПС, доступной обучающемуся через его личный кабинет. 

Перед выполнением контрольной работы преподаватель проводит консультации, 

являющиеся дополнением к методике выполнения работ, изложенным в фонде 

оценочных средств. 

Комплекс учебно-методических материалов по всем видам учебной деятельности, предусмотренным 

рабочей программой дисциплины Оздоровительная физическая культура размещён в электронной 

информационно-образовательной среде ИрГУПС, доступной обучающемуся через его личный кабинет. 

 

 

 

  



Приложение 1 к рабочей программе по дисциплине  

Б1.В.ДВ.01.06 «Оздоровительная физическая культура» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

для проведения текущего контроля успеваемости 

и промежуточной аттестации по дисциплине 

 

Б1.В.ДВ.01.06 «Оздоровительная физическая культура» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1 Перечень компетенций с указанием этапов их формирования 

в процессе освоения образовательной программы 
 

Дисциплина Б1. В.ДВ.01.06 «Оздоровительная физическая культура» участвует в 

формировании компетенции:  

ОК-9: способностью организовывать свою жизнь в соответствии с социально значимыми 

представлениями о здоровом образе жизни. 

 

Таблица траекторий формирования у обучающихся компетенции 

ОК-9 при освоении образовательной программы 
Код 

компе-

тенции 

Наименование 

компетенции 

Индекс и наименование дисциплин, 

практик, 

участвующих в формировании 

компетенции 

Курс 

изучения 

дисциплины 

Этапы 

формирования 

компетенции 

ОК-9 

способностью 

организовывать свою 

жизнь в соответствии с 

социально значимыми 

представлениями о 

здоровом образе жизни 

Б1.Б1.33 Физическая культура и спорт 1 1 

Б1.В.ДВ.01.01 Общая физическая 

подготовка 
1 2,3 

Б1.В.ДВ.01.02 Спортивные игры  1 2,3 

Б1.В.ДВ.01.03 Легкая атлетика 1 2,3 

Б1.В.ДВ.01.04 Гимнастика 1 2,3 

Б1.В.ДВ.01.05 Фитнес и аэробика 1 2,3 

Б1.В.ДВ.01.06 Оздоровительная 

физическая культура 
1 2,3 

Б3.Б.01 Защита выпускной 

квалификационной работы, включая 

подготовку к процедуре защиты и 

процедуру защиты 

6 1,2,3 

 

Таблица соответствия уровней освоения компетенции ОК-9 

планируемым результатам обучения 
Код 

компе-

тенции 

Наименование 

компетенции 

Наименования 

разделов 

дисциплины 

Уровни 

освоения 

компетенции 

Планируемые результаты обучения 

(показатели достижения заданного 

уровня освоения компетенции) 

ОК-9 

способностью 

организовывать 

свою жизнь в 

соответствии с 

социально 

значимыми 

представлениями 

о здоровом образе 

жизни 

Раздел 1. Учебно-

методический раздел 

Раздел 2. 

Общеразвивающие 

упражнения 

Раздел 3. 

Специальная 

физическая и 

техническая 

подготовка. 

Обучение технике 

оздоровительной 

физической 

культуры  

 

 

Минимальный 

уровень 

освоения 

Знать: научно-практические основы 

физической культуры и здорового 

образа жизни; социальное значение 

физической культуры и спорта; 

взаимосвязь общей культуры 

студента и его образа жизни 

Уметь составлять комплекс 

физических упражнений, 

обеспечивающих укрепление 

здоровья и физическую 

подготовленность 

Владеть двигательными навыками 

на среднем уровне физической и 

профессионально прикладной 

физической подготовленности 

Базовый 

уровень 

освоения 

Знать научно-практические основы 

физической культуры и здорового 

образа жизни; взаимосвязь общей 

культуры студента и его образа 

жизни; влияние оздоровительных 

систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику 

вредных привычек и 

профессиональных заболеваний 

Уметь разрабатывать комплекс 

физических упражнений, 



обеспечивающих укрепление 

здоровья и физической 

подготовленности с учётом условий 

социальной и профессиональной 

среды 

Владеть двигательными навыками 

на хорошем уровне физической и 

профессионально-прикладной 

физической подготовки 

Высокий 

уровень 

освоения 

Знать социальное значение 

физической культуры и спорта; роль 

и значение физической культуры в 

системе научной организации труда; 

влияние условий и характера труда 

специалиста на выбор форм, 

методов и средств 

производственной физической 

культуры 

Уметь разрабатывать план 

тренировки (поставить цель, задачи 

выбрать средства, методы и формы 

физического воспитания) для 

организации самостоятельного 

проведения занятия и самоконтроля 

Владеть навыками формулирования 

цели, постановки задач, подбора 

средств методов и форм 

физкультурно-оздоровительной 

деятельности с учётом социальной и 

профессиональной среды. Владеть 

двигательными навыками на 

высоком уровне 

 

Программа контрольно-оценочных мероприятий 

за период изучения дисциплины 

№ Курс 

Наименование 

контрольно-

оценочного 

мероприятия 

Объект контроля 

(понятия, тема / раздел дисциплины, 

компетенция, и т.д.) 

Наименование 

оценочного 

средства 

(форма 

проведения) 

    1 курс 

1 1 
Текущий 

контроль 

Раздел 1 Учебно-методический раздел 

Раздел 2 Общеразвивающие упражнения 

Раздел 3 Специальная физическая и 

техническая подготовка. Обучение 

технике оздоровительной физической 

культуры 

ОК-9 

Контрольные 

упражнения 

(испытания) 

Дневник 

самоконтроля 

(письменно) 

Творческое 

задание 

(письменно) 

2 1 

Промежуточная 

аттестация - 

зачёт 

Раздел 1 Учебно-методический раздел 

Раздел 2 Общеразвивающие упражнения 

Раздел 3 Специальная физическая и 

техническая подготовка. Обучение 

технике оздоровительной физической 

культуры 

ОК-9 
Зачёт (устно) 

 

 
 

2 Описание показателей и критериев оценивания компетенций 

на различных этапах их формирования, описание шкал оценивания 
 



Контроль качества освоения дисциплины включает в себя текущий контроль 

успеваемости и промежуточную аттестацию. Текущий контроль успеваемости и 

промежуточная аттестация обучающихся проводятся в целях установления соответствия 

достижений обучающихся поэтапным требованиям образовательной программы к 

результатам обучения и формирования компетенций. 

Текущий контроль успеваемости – основной вид систематической проверки знаний, 

умений, навыков обучающихся. Задача текущего контроля – оперативное и регулярное 

управление учебной деятельностью обучающихся на основе обратной связи и 

корректировки. Результаты оценивания учитываются в виде средней оценки при 

проведении промежуточной аттестации. 

Для оценивания результатов обучения используется двухбалльная шкала: «зачтено», 

«не зачтено». 

Перечень оценочных средств, используемых для оценивания компетенций на 

различных этапах их формирования, а также краткая характеристика этих средств 

приведены в таблице 

 

№ 

Наименование 

оценочного 

средства 

Краткая характеристика 

оценочного средства 

Представление 

оценочного средства в 

ФОС 

Текущий контроль 

1 
Контрольное 

упражнение 

Средство, позволяющее качественно оценить умения и 

навыки, используемые в процессе специальной 

двигательной активности 

Контрольные упражнения 

(испытания для оценки 

специальной физической 

подготовленности) 

2 
Дневник 

самоконтроля 

Дидактический комплекс, предназначенный для 

самостоятельной работы обучающегося и позволяющий 

оценивать его уровень физического развития и 

физической подготовленности 

Дневник самоконтроля 

(задания для выполнения 

дневника самоконтроля) 

3 
Творческое 

задание 

Частично регламентированное задание, имеющее 

нестандартное решение и позволяющее диагностировать 

умения, интегрировать знания различных областей, 

аргументировать собственную точку зрения. Может 

выполняться в индивидуальном порядке или группой 

обучающихся. Может быть использовано для оценки 

знаний, навыков и (или) опыта деятельности 

обучающихся 

Темы творческих заданий 

в отдельных случаях 

даются преподавателем в 

соответствие с 

индивидуальными 

способностями и 

наклонностями 

обучающегося 

Промежуточная аттестация 

4 Зачёт 

Вид проверочного испытания (в высшей школе, в 

спортивных упражнениях и т. п.), а также отметка, 

удостоверяющая прохождение таких испытаний. 

Может быть использовано для оценки знаний, умений, 

навыков и (или) опыта деятельности обучающихся 

Перечень теоретических 

вопросов и выполнение 

контрольных нормативов 

по физической подготовке 

 

Критерии и шкалы оценивания компетенций в результате изучения дисциплины 

при проведении промежуточной аттестации в форме зачёта, а также шкала для 

оценивания уровня освоения компетенций представлена в следующей таблице 

 

Шкалы 

оценивания 
Критерии оценивания 

Уровень 

освоения 

компетенций 

«зачтено» 

Обучающийся правильно ответил на теоретические вопросы. 

Показал отличные знания в рамках учебного материала. 

Правильно выполнил практические задания. Показал отличные 

умения и владения навыками применения полученных знаний и 

умений при решении задач в рамках учебного материала. Ответил 

на все дополнительные вопросы 

Высокий 

Обучающийся с небольшими неточностями ответил на Базовый 



теоретические вопросы. Показал хорошие знания в рамках 

учебного материала. Показал хорошие умения и владения 

навыками применения полученных знаний и умений при решении 

задач в рамках учебного материала 

Обучающийся с существенными неточностями ответил на 

теоретические вопросы. Показал удовлетворительные знания в 

рамках учебного материала. С существенными неточностями 

выполнил практические задания 

Минимальный 

«не зачтено» 

Обучающийся при ответе на теоретические вопросы и при 

выполнении практических заданий продемонстрировал 

недостаточный уровень знаний и умений при решении задач в 

рамках учебного материала. При ответах на дополнительные 

вопросы было допущено множество неправильных ответов. 

Контрольные нормативы не выполняются 

Компетенции не 

сформированы 

 

Критерии и шкалы оценивания результатов обучения при проведении  

текущего контроля успеваемости 

 

В таблицах ниже приведено ранжирование контрольных нормативов для юношей и 

девушек. 

 

Контрольные упражнения 
Шкала оценивания Критерии оценивания 

«зачтено» 
В учебно-воспитательном процессе по дисциплине у обучающегося 

сформирована правильная техника выполнения 70% контрольных упражнений 

«не зачтено» 
В учебно-воспитательном процессе по дисциплине у обучающегося не 

сформирована правильная техника выполнения 70% контрольных упражнений 

 

Дневник самоконтроля 
Шкала оценивания Критерии оценивания 

«зачтено» 

Обучающийся регулярно и правильно заполняет дневник самоконтроля. На 

основании данных дневника самоконтроля умеет проанализировать своё 

физическое состояние и способен сделать выводы по изменению режима учёбы, 

активного и пассивного отдыха, способствующему улучшению собственного 

физического состояния 

«не зачтено» 

Обучающийся не регулярно или недобросовестно заполняет дневник 

самоконтроля. Не умеет проанализировать своё физическое состояние и не 

способен сделать выводы по изменению режима учёбы, активного и пассивного 

отдыха, способствующие улучшению собственного физического состояния 

 

Творческое задание 
Шкала оценивания Критерии оценивания 

«зачтено» 

Тема творческого задания соответствует дисциплине и согласована с 

преподавателем. Обучающийся сделал доклад в соответствие с темой творческого 

задания на студенческой научной конференции кафедрального, вузовского уровня 

и выше. Обучающийся опубликовал результаты своей творческой работы в 

материалах сборников конференции или журналах любого уровня. Обучающийся 

продемонстрировал выполнение практического творческого задания в 

соответствие с индивидуальными требованиями 

«не зачтено» 

Тема творческого задания не согласована с преподавателем. Обучающийся не 

сделал доклад в соответствие с темой творческого задания на научной 

конференции любого уровня. Обучающийся не опубликовал результаты своей 

творческой работы в материалах сборников конференции или сборников статей 

любого уровня. Обучающийся не выполнил творческое задание 

 

Результаты тестирования могут быть использованы при проведении промежуточной 

аттестации.  



 

Промежуточная аттестация в форме зачёта: 
Шкала 

оценивания 
Критерии оценивания 

«зачтено» 
Обучающийся верно ответил на 70 % и более тестовых заданий при прохождении 

тестирования 

«не зачтено» 
Обучающийся верно ответил на 69 % и менее тестовых заданий при прохождении 

тестирования 

 

 

3 Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые 

для оценки знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, 

характеризующих этапы формирования компетенций 

в процессе освоения образовательной программы 

 

3.1 Перечень контрольных упражнений 

 

Перечень контрольных упражнений выложен в электронной информационно-

образовательной среде ИрГУПС, доступной обучающемуся через его личный кабинет. 

Ниже приведен образец типовых контрольных упражнений, предусмотренных 

рабочей программой. 

Образец типовых контрольных упражнений для контроля  

специальной физической подготовленности 

 

1. Сгибание-разгибание туловища из положения лежа (40 раз). 

Выполняется в зале на коврике. Руки сцеплены за головой, ноги согнуты в упоре. 

Выполняется без задержки дыхания, подъем на выдохе. Критериями оценки является 

количество раз. 

2. Гиперэкстензия, девушки (1.5 – 3 минуты) 

Исходное положение: лёжа на животе на низкой скамейке, руки сцеплены за головой.  

Помощник удерживает ноги на весу. Удерживать туловище выше горизонтальной линии. 

Ошибки: касание руками или ногами пола; нарушение горизонтальной линии – руки, 

голова, туловище, ноги. 

3. Сгибание туловища вверх боковое (1.5 мин). 

Исходное положение: лёжа на боковой поверхности бедра на низкой скамейке, руки 

сцеплены за головой.  Помощник удерживает ноги на весу. Удерживать туловище выше 

горизонтальной линии. 

 

3.2 Дневник самоконтроля 

 

Ниже приведен образец дневника самоконтроля, предусмотренного рабочей 

программой.  

Раздел «Физическое развитие» заполняется в каждом семестре. Раздел «Физическая 

подготовленность» заполняется в начале и конце каждого учебного года. 

 

Образец заполнения дневника самоконтроля 

 

Учебная группа, фамилия, имя: __________________________Год рождения: _____ 

Физическое развитие 
Дата измерения       

1. Индекс массы тела       

2. Окружность талии, см       

3. Артериальное давление в покое, мм. рт. ст.       



4. ЧСС в покое, уд/мин       

5. Проба Мартине, с       

6. Проба Генчи (на выдохе), с       

7. Проба Штанге (на вдохе), с       

7. Проба Ромберга, с       

 

Физическая подготовленность 
Дата измерения       

Тест 1. Подтягивание на перекладине, раз       

Тест 2. Отжимание от пола, раз       

Тест 3. Подъём туловища за 1 мин, раз       

Тест 4. Прыжок в длину с мест», см       

Тест 5. Наклон вперёд, см       

Тест 6. Бег на 1000 м, мин., с       

Тест 7. Бег на 100 м, с       

 

3.3 Перечень тем для творческих заданий 

 

Перечень тем для творческих заданий выложен в электронной информационно-

образовательной среде ИрГУПС, доступной обучающемуся через его личный кабинет. 

Ниже приведен образец типовых тем для творческих заданий, предусмотренных 

рабочей программой. 

Образец тем для творческого задания 

 

1. Электронная презентация 

2. Танцевальная связка 

3. Обработка результатов мониторинга физического развития и физической 

подготовленности 

 

3.4 Перечень сдачи контрольных упражнений  

на зачет 

 

Ниже приведен образец типовых контрольных нормативов на зачет для юношей и 

девушек, предусмотренных рабочей программой. 

 

Контрольные упражнения (юноши и девушки) 

 

1. Сгибание-разгибание туловища из положения лежа (40 раз). 

2. Гиперэкстензия, девушки (1.5 – 3 минуты) 

3. Сгибание туловища вверх боковое (1.5 мин). 

 

4 Методические материалы, определяющие процедуру оценивания 

знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих 

этапы формирования компетенций 

 

В таблице дано описание процедур проведения контрольно-оценочных мероприятий, 

соответствующих рабочей программе дисциплины, и процедур оценивания результатов 

обучения с помощью спланированных оценочных средств. 

 
Наименование 

оценочного 

средства 

Описания процедуры проведения контрольно-оценочного мероприятия 

и процедуры оценивания результатов обучения 

Контрольные Испытания проводятся во время практических занятий. Преподаватель объясняет 



упражнения технику выполнения, результат сравнивается с нормативами 

Дневник 

самоконтроля 
Выдается в начале семестра, в конце семестра проверяется заполнение дневника 

Творческое 

задание 

Выполнение разноуровневых и разноплановых задач, предусмотренных рабочей 

программой дисциплины, выдается студенту в индивидуальном порядке 

Зачёт 

Проведение промежуточной аттестации в форме зачёта позволяет сформировать 

среднюю оценку по дисциплине по результатам текущего контроля. Так как оценочные 

средства, используемые при текущем контроле, позволяют оценить знания, умения и 

владения навыками/опытом деятельности обучающихся при освоении дисциплины. Для 

чего преподаватель находит среднюю оценку уровня сформированности компетенций у 

обучающегося, как сумму всех полученных оценок, делённую на число этих оценок 

 

Описание процедур проведения промежуточной аттестации в форме зачета 

и оценивания результатов обучения 

 

При проведении промежуточной аттестации в форме зачета преподаватель может 

воспользоваться результатами текущего контроля успеваемости в течение семестра. 

Оценочные средства и типовые контрольные задания, используемые при текущем 

контроле, позволяют оценить знания, умения и владения навыками/опытом деятельности 

обучающихся при освоении дисциплины.  

Перечень материалов к зачёту обучающиеся получают в начале семестра через 

электронную информационно-образовательную среду ИрГУПС (личный кабинет 

обучающегося). 

Оценочные средства и типовые контрольные задания, используемые при текущем 

контроле, позволяют оценить знания, умения и владения навыками/опытом деятельности 

обучающихся при освоении дисциплины. С целью использования результатов текущего 

контроля успеваемости, преподаватель подсчитывает среднюю оценку уровня 

сформированности компетенций обучающегося. 

 

Шкала и критерии оценивания уровня сформированности компетенций в результате 

изучения дисциплины при проведении промежуточной аттестации в форме зачёта по 

результатам текущего контроля и тестирования за семестр  

(без дополнительного аттестационного испытания) 

 
Средняя оценка уровня сформированности компетенций по результатам текущего 

контроля 

Оценка 

Соответствует критериям и шкалам оценивания компетенций и обучающийся набрал при 

тестировании не менее 69 баллов 
«зачтено» 

Соответствует критериям и шкалам оценивания компетенций или обучающийся набрал 

при тестировании менее 69 баллов 
«не зачтено» 

 

Если оценка уровня сформированности компетенций обучающегося не 

соответствует критериям получения зачёта, то обучающийся сдаёт зачёт. Зачёт 

проводится в форме повторной сдачи контрольных нормативов, а также тестовых заданий 

по теории.  

 

 


