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Аннотация 

Дисциплина «Физическая культура и спорт» относится к обязательной 

части Блока 1 Дисциплины (модули) учебного плана по направлению 

подготовки 20.03.01 Техносферная безопасность, направленность (профиль): 

«Безопасность технологических процессов и производств в АПК». 

Дисциплина реализуется в институте землеустройства, кадастров и 

природообустройства кафедрой физической культуры. 

Основной целью изучения дисциплины «Физическая культура и 

спорт» является формирование физической культуры личности и 

способности направленного использования разнообразных средств 

физической культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепления 

здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей 

профессиональной деятельности. 

Дисциплина нацелена на формирование универсальной компетенции: 

УК-6. Способен управлять своим временем, выстраивать и реализовывать 

траекторию саморазвития на основе принципов образования в течение всей 

жизни. 

Изучение дисциплины осуществляется с использованием электронной 

информационно-образовательной среды Университета (LMS Moodle, сайт 

http://e.kgau.ru/). 

Преподавание дисциплины предусматривает следующие формы 

организации учебного процесса: лекции, самостоятельная работа студента. 

Программой дисциплины предусмотрены следующие виды контроля: 

текущий контроль успеваемости в форме тестирования и промежуточный 

контроль в форме зачета. 

Общая трудоемкость освоения дисциплины составляет 2 зачетных 

единицы, 72 часа. Программой дисциплины предусмотрены лекционные (18 

часов), практические занятия (36 часов) и 18 часов самостоятельной работы 

студента. 

 

1. Место дисциплины в структуре образовательной программы 

 
Дисциплина «Физическая культура и спорт» включена в ОПОП, в 

обязательную часть блока 1 Дисциплины (модули). 

Предшествующими курсами, на которых непосредственно базируется 

дисциплина «Безопасность жизнедеятельности» являются Физика, Химия, 

школьные курсы Основы безопасности жизнедеятельности и 

Обществоведение. 

Дисциплина реализуется в институте кафедрой физической культуры. 

Физическая культура выступает как интегральное качество личности, 

как условие и предпосылка эффективной учебно-профессиональной 

деятельности, как обобщенный показатель профессиональный культуры 

будущего специалиста и как цель саморазвития и самосовершенствования. 

http://e.kgau.ru/)
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Она характеризует свободное, сознательное самоопределение личности, 

которая на разных этапах жизненного развития из множества ценностей 

избирает, осваивает те, которые для неё наиболее значимы. 

Знания, полученные по дисциплине «Физическая культура и спорт», 

непосредственно используются при изучении дисциплин: Элективные курсы 

по физической культуре и спорту. 

Контроль знаний студентов проводится в форме текущей и 

промежуточной аттестации в форме зачета. 

 

2. Цели и задачи дисциплины. Перечень планируемых 

результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с 

планируемыми результатами освоения образовательной 

программы 
 

Целью дисциплины «Физическая культура и спорт» является освоение 

студентами практических знаний, приобретение умений, навыков в области 

физической культуры для формирования физической культуры личности и 

способности направленного использования разнообразных средств 

физической культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепления 

здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей жизни и 

профессиональной деятельности. 

Задачи дисциплины: 

– формирование понимания социальной роли физической культуры в 

развитии личности и подготовке ее к профессиональной деятельности; 

– формирование мотивационно-ценностного отношения к физической 

куль- туре, установки на здоровый стиль жизни, физическое 

самосовершенствование и самовоспитание, потребность в регулярных 

занятиях физическими упражнениями; 

– овладение системой практических умений и навыков, 

обеспечивающих со- хранение и укрепление здоровья, психическое 

благополучие, развитие и совершенствование психофизических 

способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической 

культуре; 

– обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 

подготовленности, определяющей психофизическую готовность студента к 

будущей професии; 

– приобретение опыта творческого использования физкультурно- 

спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных 

целей. 

Таблица 1 

Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине 

Код, наименование 

компетенции 

Код и наименование 

индикаторов  достижений 
компетенций 

Перечень планируемых результатов 

обучения по дисциплине 
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УК-6. Способен 

управлять своим 

временем, 

выстраивать и 

реализовывать 

траекторию 

саморазвития на 

основе принципов 

образования в 

течение всей жизни. 

УК-6.1. Использует 

инструменты и методы 

управления временем при 

выполнении конкретных задач, 

проектов, при достижении 

поставленных целей; 

УК-6.2. Определяет задачи 

саморазвития и 

профессионального      роста, 

распределяет   их    на долго-, 

средне- и  краткосрочные с 

обоснованием актуальности и 

определением     необходимх 

ресурсов для их выполнения; 

УК-6.3. Использует основные 

возможности  и инструменты 

непрерывного    образования 

(образования в течение всей 

жизни)  для     реализации 

собственных  потребностей с 

учетом        личностных 

возможностей, временной 
перспективы развития 

деятельности и требований 

рынка труда. 

Знает научно-практические основы 

физической культуры и здорового 

образа жизни, влияние 

оздоровительных  систем 

физического воспитания на 

укрепления здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний и 

вредных привычек, способы 

контроля и оценки физического 

развития, физической 

подготовленности; 

правила и способы планирования 

индивидуальных занятий различной 

целевой направленности. 

Умеет использовать  средства и 

методы  физического   воспитания 

для профессионально-личностного 

развития,  физического 

самосовершенствования, 

формирования здорового образа и 

стиля жизни. 

Владеет двигательными навыкамив 

области физической культуры и 

спорта. 

 

 

3. Организационно-методические данные дисциплины 

Общая трудоёмкость дисциплины составляет 3 зач. ед. (108 часов), их 

распределение по видам работ и по семестрам представлено в таблице 2. 

 
Таблица 2 

Распределение трудоемкости дисциплины по видам работ по семестрам 
 

Вид учебной работы 

Трудоемкость 

зач. 

ед. 
час. 

по семестрам 

№ 1 

Общая трудоемкость дисциплины 
по учебному плану 

2 72 72 

Контактная работа 1,5 54 54 

в том числе:    

Лекции (Л)/ в том числе в интерактивной 
форме 

 
18 18/4 

Практические занятия (ПЗ)/в том числе в 
интерактивной форме 

 
36 36/8 

Семинары (С)/ в том числе в интерактивной 
форме 

   

Лабораторные работы (ЛР)/ в том числе в 
интерактивной форме 

   

Самостоятельная работа (СРС) 0,5 18 18 
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Вид учебной работы 

Трудоемкость 

зач. 
ед. 

час. 
по семестрам 

№ 1 

в том числе:    

курсовая работа (проект)    

самостоятельное изучение тем и разделов  12 12 

контрольные работы    

реферат    

самоподготовка к текущему контролю 
знаний 

 
6 6 

подготовка к зачету    

др. виды    

Вид контроля:   зачет 

 

4. Структура и содержание дисциплины 

4.1. Трудоёмкость модулей и модульных единиц дисциплины 

Таблица 3 

Трудоемкость модулей и модульных единиц дисциплины 
Наименование 

модулей и модульных 

единиц дисциплины 

Всего 

часов на 

модуль 

Аудиторная 

работа 
Внеаудиторная 

работа (СРС) 
Л ЛП/ПЗ 

Модуль 1 Теория физической 

культурыи спорта 
36 18 - 18 

Модульная единица 1.1 Основы теории 
и методики физической культуры 

24 14 - 14 

Модульная единица 1.2 Профилактика 
зависимого поведения средствами 
физической культуры 

 

12 
 

4 
 

- 
 

4 

Модуль 2 Практика по физической 

культуре и спорту 
36 - 36 - 

Модульная единица 2.1 Развитие 

физических  качеств студентов к 
выполнению нормативов ВФСК ГТО 

 

18 
 

- 
 

4 
 

- 

Модульная единица 2.2 Определение 

уровня физической подготовленности 
18 - 4 - 

ИТОГО 72 18 36 18 

 

4.2. Содержание модулей дисциплины 

 
Модуль 1. Теория физической культуры и спорта, состоит из двух модульных 

единиц. 

Модульная единица 1.1 Основы теории и методики физической культуры. 

Следующие темы: Физическая культура в общекультурной и профессиональной 

подготовке студентов; Социально-биологические основы физической культуры. 

Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности; Основы 

здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья; Общая 

физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания. Спорт. 
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Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений; Основы 

методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. Самоконтроль 

занимающихся студентов физическими упражнениями и спортом; Профессионально- 

прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов. История становления и развития 

Олимпийского движения. Универсиады. История комплексов ГТО и БГТО. Новый 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс. 

Модульная единица 1.2 Профилактика зависимого поведения средствами 

физической культуры. Следующие темы: Алкогольная зависимость. Табачная 

зависимость; Пищевая зависимость. Наркотическая зависимость. 

Модуль 2 Практика по физической культуре и спорту, состоит из двух модульных 

единиц. 

Модульная единица 2.1 Развитие физических качеств студентов к выполнению 

нормативов ВФСК ГТО. Следующие темы: Комплексы упражнений, направленные на 

развитие гибкости; Комплексы упражнений, направленные на развитие координационных 

способностей; Комплексы упражнений, направленные на развитие координационных 

способностей; Комплексы упражнений, направленные на развитие выносливости; 

Комплексы упражнений, направленные на развитие быстроты; Комплексы упражнений, 

направленные на развитие силы; Комплексы упражнений, направленные на развитие 

скоростно-силовых способностей; Развитие физических качеств посредством кругового 

метода. 

Модульная единица 2.2 Тестирование уровня физической подготовленности. 

Следующие темы: Выполнение норматива «подтягивание из виса на высокой 

перекладине», «сгибание и разгибание рук в упоре лежа»; Выполнение норматива «бег. 

3000 м»; Выполнение норматива «кросс 5 км по пересеченной местности»; Выполнение 

норматива испытания (теста) «Туристский поход с проверкой туристских навыков». 
 

 

4.3. Лекционные/лабораторные/практические/семинарские занятия 

 
Содержание лекционного курса 

 
Таблица 4 

№ 

п/п 

№ модуля и модульной 

единицы дисциплины 

 

№ и тема лекции 

Вид
1
 кон- 

трольного 

мероприятия 

Кол- 

во 

часов 

1 Модуль 1 Теория физической культурыи спорта опрос, зачет 18 

 Модульная единица 1.1 Лекция № 1. Физическая опрос, зачет  

Основы теории и методики культура в общекультурной   

физической культуры и профессиональной  2 
 подготовке студентов.   

 в интерактивной форме   

 Лекция № 2. Социально- опрос, зачет  

 биологические основы   

 физической культуры.   

 Психофизиологические  2 
 основы учебного   труда   и   

 интеллектуальной   

 деятельности.   

 Лекция № 3. Основы опрос, зачет  

 здорового образа 
жизни студента. Физическая 

 
2 

 культура в обеспечении   
 

1
 Вид мероприятия: тестирование, коллоквиум, зачет, экзамен, другое 
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№ 

п/п 

№ модуля и модульной 

единицы дисциплины 

 

№ и тема лекции 

Вид
1
 кон- 

трольного 

мероприятия 

Кол- 

во 

часов 

  здоровья   

Лекция № 4. Общая опрос, зачет  

физическая и специальная   

подготовка в системе   

физического воспитания. 
Спорт. Индивидуальный 

 
2 

выбор видов спорта или   

систем физических   

упражнений   

Лекция № 5. Основы опрос, зачет  

методики самостоятельных   

занятий физическими   

упражнениями. 
Самоконтроль 

 
2 

занимающихся студентов   

физическими   

упражнениями и спортом.   

Лекция № 6. опрос, зачет  

Профессионально-   

прикладная физическая  2 

подготовка (ППФП)   

студентов.   

Лекция № 7. История опрос, зачет  

становления и развития   

Олимпийского движения.   

Универсиады. История 
комплексов ГТО и БГТО. 

 
2 

Новый Всероссийский   

физкультурно-   

спортивный комплекс.   

Модульная единица 1.2 Лекция № 8. Алкогольная опрос, зачет  

Профилактика зависимого 
поведения средствами 

зависимость. Табачная 
зависимость. 

 
2 

физической культуры в интерактивной форме   

 Лекция № 9. Пищевая опрос, зачет  

 зависимость. Наркотическая  2 
 зависимость   

 Итого:  18 

 

 

4.4. Лабораторные/практические/семинарские занятия 

 
Содержание занятий и контрольных мероприятий 

 
Таблица 5 

№ 

п/п 

№ модуля и модульной 

единицы дисциплины 

№ и тема практического 

занятия 

Вид 
контрольного 

мероприятия 

Кол-во 

часов 

2 Модуль 2 Техногенные опасности и защита от них 
тестирование, 

зачет 
36 
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№ 

п/п 

№ модуля и модульной 

единицы дисциплины 

№ и тема практического 

занятия 

Вид 
контрольного 

мероприятия 

Кол-во 

часов 

 Модульная единица 2.1 

Развитие физических качеств 

студентов к выполнению 

нормативов ВФСК ГТО 

Занятие № 1. Комплексы 

упражнений, 

направленные на развитие 

гибкости. 

в интерактивной форме 

 

тестирование, 
зачет 

 

 
2 

Занятие № 2. Комплексы 

упражнений, 

направленные на развитие 

координационных 

способностей. 

в интерактивной форме 

 

 
тестирование, 

зачет 

 

 
2 

Занятие № 3. Комплексы 

упражнений, 

направленные на развитие 

выносливости. 

в интерактивной форме 

 

тестирование, 

зачет 

 

 
2 

Занятие № 4. Комплексы 
упражнений, 

направленные на развитие 

силы. 

в интерактивной форме 

 

тестирование, 

зачет 

 

 
2 

Занятие № 5. Комплексы 

упражнений, 

направленные на развитие 

быстроты. 

 
тестирование, 

зачет 

 
4 

Занятие № 6. Комплексы 

упражнений, 

направленные на развитие 

скоростно-силовых 

способностей. 

 
тестирование, 

зачет 

 
 

4 

Занятие № 7. Развитие 

физических качеств 
посредством кругового 

метода. 

 
тестирование, 

зачет 

 
4 

Модульная единица 2.2 

Определение  уровня 

физической 

подготовленности 

Занятие № 8. Выполнение 

норматива «подтягивание 

из виса на высокой 

перекладине», «сгибание и 

разгибание рук в упоре 
лежа» 

 
 

тестирование, 

зачет 

 

 
4 

Занятие № 9. Выполнение 

норматива «бег 3000 м». 

тестирование, 

зачет 
4 

Занятие № 10. 

Выполнение норматива 

«кросс 5 км по 

пересеченной местности». 

 
тестирование, 

зачет 

 
4 
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№ 

п/п 

№ модуля и модульной 

единицы дисциплины 

№ и тема практического 

занятия 

Вид 
контрольного 

мероприятия 

Кол-во 

часов 

  Занятие № 11. 

Выполнение норматива 

испытания  (теста) 

«Туристский поход с 

проверкой туристских 

навыков». 

 
 

тестирование, 

зачет 

 

 
4 

 Итого: Зачет 36 

 

 

4.5. Самостоятельное изучение разделов дисциплины 

4.5.1. Перечень вопросов для самостоятельного изучения 

 
Перечень вопросов для самостоятельного изучения 

 

 
Таблица 6 

№ 
п/п 

№ модуля и модульной 
единицы 

Перечень рассматриваемых вопросов для 
самостоятельного изучения 

Кол-во 
часов 

1 Модуль 1 Теоретические основы безопасности жизнедеятельности 18 

 Модульная единица 1.1 Освоение учебного материала по вопросам  

Основы теории и методики интерактивных лекций:  

физической культуры физическая культура в общекультурной и  

 профессиональной подготовке студентов;  

 социально-биологические основы  

 физической культуры;  

 физическая культура и умственный труд.  

 Регулирование работоспособности;  

 основы методики самостоятельных занятий 
физическими упражнениями. 

10 

 Выполнение индивидуальных   заданий   в  

 электронном курсе:  

 Характеристика функций физической  

 культуры в обществе;  

 Оценка антропометрических показателей  

 физического развития;  

 Результаты пробы Руфье и Анфимовой;  

 Тест Купера или Гарвардский степ-тест.  

 Самоподготовка к текущему контроля 
4  знаний 

Модульная единица 1.2 Освоение учебного материала по вопросам  

Профилактика зависимого (в том   числе   просмотр   видеолекций   в  

поведения средствами 
физической культуры 

электронном курсе): 
Основы здорового образа и стиля жизни 

2 

 студента. Факторы, влияющие на образ  

 жизни человека.  

 Самоподготовка к текущему контроля 
2  знаний 

ВСЕГО 18 
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4.5.2. Курсовые проекты (работы) /контрольные работы/ расчетно- 

графические работы/ учебно-исследовательские работы 

Таблица 7 

№ Темы курсовых проектов ( работ) Рекомендуемая литература 

 В учебном плане не предусмотрено  

 

5. Взаимосвязь видов учебных занятий 
Взаимосвязь учебного материала лекций, практических/лабораторных/семинарских 

работ/занятий с тестовыми/экзаменационными вопросами и формируемыми 

компетенциями представлены в таблице 8. 

Таблица 8 

Взаимосвязь компетенций с учебным материалом и контролем знаний 

студентов 
 

Компетенции 

 

Лекции 

 

ПЗ 

 

СРС 
Другие 

виды 

 
Вид контроля 

УК-6. Способен управлять своим временем, 

выстраивать и реализовывать траекторию 

саморазвития на основе принципов образования 

в течение всей жизни 

1-9 1-11 М1  опрос, зачет 

в виде 

итогового 

тестирован 

ия 



 

6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

6.1. Карта обеспеченности литературой (таблица 9) 

Направление подготовки 20.03.01 Техносферная безопасность 

Дисциплина «Физическая культура и спорт» 
 

Карта обеспеченности литературой 

 

 

 

 

 
Таблица 9 

 
Вид 

занятий 

 
Наименование 

 
Авторы 

 
Издательство 

 

Год 

издания 

Вид издания Место хране- 
ния 

Необхо 
димое 

количе 
ство экз. 

 

Количество 

экз. в вузе Печ. Элект. Библ. Каф. 

1 2 3 4 6 7 8 9 10 11 12 

Основная литература 

ЛЗ, ПЗ, СРС Физическая куль- 

тура студентов 

СМГв вузе уч. 
пособие 

Л.Н.Калинина 

Н.М.Сапрутько 

Л.А.Бартновская 

КрасГАУ  
2011 

 
Печ. 

 
+ 

 
КГАУ 

  
50 

ИРБИС 64+ 

ЛЗ, ПЗ, СРС Основы техники 

бега на короткие, 

средние и длинные 

дистанции; метод 

указания 

Л.Н.Калинина 

Л.В.Кумм 

О.А.Куличихин 

 

КрасГАУ 
 
 

2012 

 
 

Печ. 

 
 

+ 

 
 

КГАУ 

   
2 

ИРБИС 64+ 

Дополнительная литература 

ЛЗ, ПЗ, СРС Основы здорового 

образа жизни 

человека:  уч. 

пособие 

Кригер Н.В.  
КрасГАУ 

 
2004 

 
Печ. 

 
+ 

 
КГАУ 

  80 

ИРБИС 64+ 

ЛЗ, ПЗ, СРС Основы лыжной 

подготовки в вузе: 

учебное пособие. 

группы в вузе: уч. 
пособие 

И.Н.Полиенко 

С.А. Бондарева, 

Л.Н.Калинина 

 

 
КрасГАУ 

 
 

2011 

 
 

Печ. 

 
 

+ 

 
 

КГАУ 

   
55 

ИРБИС 64+ 

Директор Научной библиотеки Зорина Р.А. 



 

6.2 Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет» (далее – сеть «Интернет») 

1. ЭБС Лань (https://e.lanbook.com) 

2. СПС Консультант плюс (ООО Информационный центр «Искра») 

3. ЭБС Юрайт https://www.biblio-online.ru 

4. ЭБС AgriLib http://ebs.rgazu.ru 

5. Национальная электронная библиотека https://нэб.рф; 

6. Электронная информационно-образовательная среда 

образовательного учрежденияLMS MOODLE https://e.kgau.ru/ 

7. ЭБ «Web-Ирбис64+ Электронная библиотека» http://lib.kgau.ru/cgi- 

bin/irbis64r_plus/cgiirbis_64_ft.exe?C21COM=F&I21DBN=IBIS_FULLTEXT&P21D 

BN=IBIS&Z21ID=&S21CNR=5 
 

6.3 Программное обеспечение 

1. Office 2007 Russian OpenLicensePask NoLev 

2. ABBYY FineReader 10 Corporate Edition. 

3. Kaspersky Endpoint Security длябизнеса-СтандартныйRussian 
Edition. 1000-1499 Node 2 year Ediucational License 

4. Acrobat Professional Russian 8.0 AcademicEdition Band R 1-9999 

 
 

7. Критерии оценки знаний, умений, навыков и заявленных 

компетенций 
При изучении дисциплины «Физическая культура и спорт» с бакалаврами в течение 1 

семестра проводятся лекции и практические занятия. Зачет определяется как сумма балов по 

результатам всех запланированных учебных мероприятий. 

По результатам текущей работы по дисциплине в течение семестра студент должен 

набрать 60-100 баллов (табл.10). Студент может получить зачет автоматически, если он в 

течение семестра набрал минимальное количество баллов – 60 (табл.11). 

Таблица 10 

Рейтинг-план дисциплины по физической культуре и спорта 
Дисциплинарные 

модули 

Количество академических часов Рейтинговый балл за один 

семестр Семестры 

1 2 3 4 5 6 

Модуль 1- Модуль 2 72      60-100 

Итого 72 100 
 

Таблица 10.1 

Распределение баллов по модулям 
 

№ 

 

Модули 

Баллы по видам работы в 1-ом семестре Итого 

Текущая 

аудиторная 

Текущая учебная работа в 

Moodle 

Тестирова 

ние в 

Промежу- 

точный кон- 

https://e.lanbook.com/
https://www.biblio-online.ru/
http://ebs.rgazu.ru/
http://lib.kgau.ru/cgi-bin/irbis64r_plus/cgiirbis_64_ft.exe?C21COM=F&I21DBN=IBIS_FULLTEXT&P21DBN=IBIS&Z21ID&S21CNR=5
http://lib.kgau.ru/cgi-bin/irbis64r_plus/cgiirbis_64_ft.exe?C21COM=F&I21DBN=IBIS_FULLTEXT&P21DBN=IBIS&Z21ID&S21CNR=5
http://lib.kgau.ru/cgi-bin/irbis64r_plus/cgiirbis_64_ft.exe?C21COM=F&I21DBN=IBIS_FULLTEXT&P21DBN=IBIS&Z21ID&S21CNR=5
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  работа 

(блиц-опрос 

на лекции) 

Индивидуал 
ьные 

задания в 
электронном 

курсе 

Освоение 

материала 

интерактив 

ных лекции 

Moodle троль зна- 

ний (тести- 

рование в 

Moodle) 

 

1 Модуль 1 34 18 14 14 20 100 

2 Модуль 2 - - - - - - 

3 Итого 34 18 14 14 20 100 
 

Таблица 10.2 

Тестирование уровня физической подготовленности по разделу 

«Подготовка к сдаче норм ВФСК ГТО» 

Упражнение 
 МУЖЧИНЫ 18-24 года МУЖЧИНЫ 25-29 лет 

5 4 3 5 4 3 

Обязательные испытания: 

Бег на 30 метров сек 4,3 4,6 4,8 4,6 5,0 5,4 

или бег на 60 м сек 7,9 8,6 9,0 8,2 9,1 9,5 

или бег на 100 м сек 13,1 14,1 14,4 13,8 14,8 15,1 

Бег на 3000 м 
мин: 
сек 

12:00 13:40 14:30 12:50 14:40 15:00 

Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине 

кол- 

во 

раз 

 
15 

 
12 

 
10 

 
13 

 
9 

 
7 

или отжимания: 

сгибание и разгиба- 

ние рук в упоре ле- 

жа на полу (кол-во 

раз) 

 

кол- 

во 

раз 

 
 

44 

 
 

32 

 
 

28 

 
 

39 

 
 

25 

 
 

22 

или рывок гири 16 

кг 

кол- 

во 

раз 

 
43 

 
25 

 
21 

 
40 

 
23 

 
19 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье 

 
см 

 
+13 см 

 
+8 см 

 
+6 см 

 
+12 см 

 
+7 см 

 
+5 см 

Испытания по выбору: 

Челночный бег 

3х10м 
сек 7,1 7,7 8,0 7,4 7,9 8,2 

Прыжок в длину 

с разбега 
см 430 380 370 - - - 

или прыжок в длину 

с места 
см 240 225 210 235 220 205 

Метание спортив- 

ного снаряда весом 

700г 

 

м 
 

37 
 

35 
 

33 
 

37 
 

35 
 

33 

 
Поднимание туло- 

вища из положения 

лёжа на спине 

кол- 

во 

раз 

за 1 

мин 

 
 

48 

 
 

37 

 
 

33 

 
 

45 

 
 

35 

 
 

30 
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Бег на лыжах 5км 
мин: 

сек 
22:00 25:30 27:00 22:30 26:30 27:30 

или кросс на 5км по 

пересечённой мест- 

ности 

мин: 

сек 

 

22:00 
 

25:00 
 

26:00 
 

22:30 
 

26:00 
 

26:30 

Плавание на 50м 
мин: 
сек 

0:50 1:00 1:10 0:55 1:05 1:15 

Стрельба из пнев- 

матической винтов- 

ки, дистанция 10м 

  

25 
 

20 
 

15 
 

25 
 

20 
 

15 

или стрельба из 

"электронного ору- 

жия", дистанция 

10м 

 
очки 

 
30 

 
25 

 
18 

 
30 

 
25 

 
18 

Самозащита без 

оружия 
очки 26-30 21-25 15-20 26-30 21-25 15-20 

Туристический по- 

ход с проверкой ту- 

ристских навыков 

  

дистанция не менее 15 км 

Упражнение 
 ЖЕНЩИНЫ 18-24 года ЖЕНЩИНЫ 25-29 лет 

5 4 3 5 4 3 

Бег на 30 м сек 5,1 5,7 5,9 5,4 6,1 6,4 

или бег на 60 м сек 9,6 10,5 10,9 9,9 10,7 11,2 

или бег на 100 м сек 16,4 17,4 17,8 17,0 18,2 18,8 

Бег на 2000 м 
мин:с 

ек 
10:50 12:30 13:10 11:35 13:10 14:00 

Подтягивание из 

виса лёжа на низкой 

перекладине 90 см 

кол- 

во 

раз 

 

18 
 

12 
 

10 
 

17 
 

11 
 

9 

или отжимания: 

сгибание и разгиба- 

ние рук в упоре лё- 

жа на полу 

кол- 

во 

раз 

 
17 

 
12 

 
10 

 
16 

 
11 

 
9 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье 

 
см 

 
+16 см 

 
+11 см 

 
+8 см 

 
+14 см 

 
+9 см 

 
+7 см 

Испытания по выбору: 

Челночный бег 

3х10м (секунд) 
сек 8,2 8,8 9,0 8,7 9,0 9,3 

Прыжок в длину 

с разбега (см) 
см 320 290 270 - - - 

или прыжок в длину 
с места (см) 

см 195 180 170 190 175 165 

Поднимание туло- 

вища из положения 

лёжа на спине (кол- 

во раз за 1 мин) 

 
м 

 
43 

 
35 

 
32 

 
37 

 
29 

 
24 
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Метание спортивно- 

го снаряда весом 

500г (метров) 

кол- 

во 

раз 

за 1 

мин 

 
 

21 

 
 

17 

 
 

14 

 
 

18 

 
 

15 

 
 

13 

Бег на лыжах 3км 

(мин:сек) 

мин: 

сек 
18:10 19:40 21:00 18:30 20:45 22:30 

или кросс на 3км по 

пересечённой мест- 

ности (мин:сек) 

мин: 

сек 

 

17:30 
 

18:30 
 

19:15 
 

18:00 
 

20:15 
 

22:00 

Плавание на 50м 

(мин:сек) 

мин: 

сек 
1:00 1:15 1:25 1:00 1:15 1:25 

Стрельба из пневма- 

тической винтовки, 

дистанция 10м (оч- 

ки) 

  
25 

 
20 

 
15 

 
25 

 
20 

 
15 

или стрельба из 

"электронного ору- 

жия", дистанция 10м 

(очки) 

 
очки 

 
30 

 
25 

 
18 

 
30 

 
25 

 
18 

Самозащита без 
оружия (очки) 

очки 26-30 21-25 15-20 26-30 21-25 15-20 

Туристический по- 

ход с проверкой ту- 

ристских навыков 

  

дистанция не менее 15 км 

 

Промежуточная аттестация по результатам семестра по дисциплине проходит в 
форме зачета. 

Оценка «зачтено» студентом получается, если ми набрано 60-100 баллов, оценка «не 

зачтено», если сумма баллов за семестр менее 60. 

Студент, не набравший нужное количество баллов для итоговой оценки «зачтено», 

считается неуспевающим по данной дисциплине. Повторная аттестация осуществляется в дни 

ликвидации задолженностей по утвержденному расписанию. 

 

8. Материально-техническое обеспечение дисциплины 
Материально-техническое обеспечение дисциплины включает специальные помещения 

и открытые спортивные площадки используются для игры в футбол, волейбол, а в зимний 

период для ходьбы на лыжах и коньках по дисциплине, предусмотренных учебным планом и 

содержанием РПД. Помещения укомплектованы специализированным оборудованием и 

техническими средствами обучения, тренажерами согласно требованиям ФГОС ВО. 

Для обучения применяются электронный учебно-методический комплекс (ЭУМК) 
«Физическая культура и спорт», в котором интегрированы электронные 

образовательные модули, базы данных, совокупность других дидактических средств и 

методических материалов, обеспечивающих сопровождение учебного процесса по всем видам 

занятий и работ по дисциплине. 

Таблица 11 

Материально-техническое обеспечение дисциплины 

Вид занятий Аудиторный фонд 

Лекции, Практические занятия 
ПЗ 660130, г. Красноярск, ул. Елены Стасовой 46 «а» Лыжная база; 

 660074 Ул Киренского 2/1 «спортивный зал» 
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 Спортивная база кафедры физвоспитания (спортивный зал, зал 

вольной борьбы, лыжная база, зал тренажеров, зал тяжелой атлети- 
ки, площадки) 

Тренажер «Беговая дорожка» инв.№4362017025, №4362017021; 

Регулируемая скамья для пресса инв.№4101360408; регулируемая 

гиперэкстензия инв.№4101360405; велотренажер torneo 

инв.№11016082, №11016084; министеппер House Fit 

инв.№11016091, №11016094, № 11016093; вибромассажер  House 

Fit инв.№11016089; 

Полоса препятствий «лабиринт» инв.№4322019001; «разрушенный 

мост» инв.№4322019002, «забор с накладной доской» 

инв.№4322019003, «разрушенная лестница» инв.№4322019004, 

«стенка с двумя проломами» инв.№4322019005; «одиночный окоп 

для стрельбы и метания гранат» инв.№4322019006, компактная си- 

ловая рама инв.№4101360391, №410360392, №410360393; стенка 

гимнастическая с крепежом инв.№4101360340; Стойка баскетболь- 

ная инв.№4362017020, №4362017026; мишень для игры в дартц 

инв.№4101360563, №4101360564; коньки размер 35-47 (30шт), лы- 

жи Larsen с креплением и лыжные ботинки размер 35-46 (35шт), 

мячи баскетбольные 6 шт, мячи футбольные 10 шт, мячи волей- 

больные 10 шт, клюшки 20 шт., гантели 10 шт., сетка волейбольная 

1 шт., палки гимнастические 15 шт., валенки 19 шт., гантели раз- 

борные 4 шт., весы напольные 1 шт., весы медицинские 

инв.№1330001, штанга инв.№в1010015, теннисный стол с основа- 

ниями инв.№21010690 (4 шт), турники спортивные 3 шт. 

 

9. Методические рекомендации для обучающихся по освоению 

дисциплины 

9.1. Методические указания по дисциплине для обучающихся 

Студенты должны пройти врачебные обследования, которые осуществляются в начале 

учебного года. Первичное медицинское обследование на первом курсе и повторное - на 

втором и третьем курсах. 

Обязательно дополнительные врачебные обследования перед спортивными 

соревнованиями, после перенесенных заболеваний, травм или длительных перерывов в 

занятиях физическими упражнениями. 

Студенты, не прошедшие медицинское обследование, к практическим учебным 

занятиям по учебной дисциплине не допускаются. 

При освоении дисциплины важно организовать контроль за состоянием здоровья 

студента в процессе учебно-тренировочных занятий, за санитарно- гигиеническими условиями 

и состоянием мест занятий, за соблюдением гигиенических требований (одежда, обувь, режим 

питания, сна и т.д.), а также профилактика травматизма. 

Для проведения практических занятий студенты распределяются в учебные отделения: 

основное, подготовительное, специальное. Распределение в учебные отделения проводится в 

начале учебного года с учетом пола, состояния здоровья (медицинского заключения), 

физического развития, физической и спортивной подготовленности, а так же интересов 

студента. 

Для инвалидов и лиц с ОВЗ устанавливается особый порядок освоения дисциплины 

(модулей) с учетом состояния здоровья студентов (согласно п. 2.3 ФГОС ВО 3++) 

(http://www.kgau.ru/new/all/uvr/uvr/pol_io.pdf). 

http://www.kgau.ru/new/all/uvr/uvr/pol_io.pdf)
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Сдача промежуточной аттестации (зачета) происходит по рейтинго-модульной системе. 
 

9.2. Методические указания по дисциплине для инвалидов и лиц с ограниченными 

возможностями здоровья 

В целях освоения учебной программы дисциплины инвалидами и лицами с 

ограниченными возможностями здоровья обеспечивается: 

1. Для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья по зрению: 

1.1. размещение в доступных для обучающихся местах и в адаптированной форме 

справочной информации о расписании учебных занятий; 

1.2. присутствие ассистента, оказывающего обучающемуся необходимую помощь; 

1.3. выпуск альтернативных форматов методических материалов (крупный шрифт 

или аудиофайлы); 

2. Для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья послуху: 

2.1. надлежащими звуковыми средствами воспроизведение информации; 

3. Для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья, имеющих 

нарушения опорно-двигательного аппарата: 

3.1. возможность беспрепятственного доступа обучающихся в учебные помещения, 

туалетные комнаты и другие помещения института, а также пребывание в указанных 

помещениях. 

Образование обучающихся с ограниченными возможностями здоровья может быть 
организовано как совместно с другими обучающимися, так и в отдельных группах или в 
отдельных организациях. 

Для организации занятий с лицами с ограниченными возможностями, требуется 
подготовка справочно-информационного материала по следующим категориям, 

представленными в таблице 12. 

Таблица 12 

Учебно-методические материалы для самостоятельной работы обучающихся из 

числа инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья предоставляются в 

одной из форм, адаптированных к ограничениям их здоровья и восприятия информации. 

Категории студентов Формы 

С нарушением слуха  в печатной форме; 

 в форме электронного документа; 

С нарушением зрения  в печатной форме с увеличенным шрифтом; 

 в форме электронного документа; 

 в форме аудиофайла; 

С нарушением опорно- 

двигательного аппарата 

 в печатной форме; 

 в форме электронного документа; 

 в форме аудиофайла. 

 
Для организации практических занятий рекомендуем: 
– применение индивидуальных программ физической реабилитации в 

зависимости от особенностей студента с ограниченными возможностями здоровья; 

– использование средств и методов, направленных на восстановление и развитие 

функций организма, полностью или частично утраченных студентом после болезни, травмы; 

– обучение новым способам и видам двигательной деятельности; использование 

средств для развития компенсаторных функций, в том числе и двигательных, при наличии 

врожденных патологий; 
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– средств для предупреждения прогрессирования заболевания или физического 

состояния студента; 

– обеспечение психолого-педагогической помощи студентам с отклонениями в 

состоянии здоровья, использование на занятиях методик психоэмоциональной разгрузки и 

саморегуляции, формирование позитивного психоэмоционального настроя; 

– проведение занятий с включением студентов с ограниченными возможностями 

в совместную со здоровыми студентами физкультурно-рекреационную деятельность, то есть в 

инклюзивную физическую рекреацию. 

– подготовку студентов с ограниченными возможностями здоровья для участия в 

соревнованиях. 

Данный перечень может быть конкретизирован в зависимости от контингента 
обучающихся. 

В освоении дисциплины инвалидами и лицами с ограниченными возможностями 

здоровья большое значение имеет индивидуальная работа. Под индивидуальной работой 

подразумевается две формы взаимодействия с преподавателем: индивидуальная учебная 

работа (консультации), т.е. дополнительное разъяснение учебного материала и углубленное 

изучение материала с теми обучающимися, которые в этом заинтересованы, и индивидуальная 

воспитательная работа. Индивидуальные консультации по предмету являются важным 

фактором, способствующим индивидуализации обучения и установлению воспитательного 

контакта между преподавателем и обучающимся инвалидом или обучающимся с 

ограниченными возможностями здоровья. 



22  

ПРОТОКОЛ ИЗМЕНЕНИЙ РПД 

 

Дата Раздел Изменения Комментарии 

01.09.2021 Стр. 2 Заменить ««Специалист в 

области в охраны труда», 

утвержден приказом 

Министерства труда и 

социальной защиты Российской 

Федерации от 4 августа 2014 

года N 524н» на ««Специалист в 

области в охраны труда», 

утвержден приказом 

Министерства труда и 

социальной защиты Российской 

Федерации от 22 апреля 2021 

года N 274н». 

Указанный ранее стандарт 

утратил силу. 

01.03.2022 Стр. 2 Заменить ««Специалист по 

противопожарной 

профилактике», утвержден 

приказом Министерства труда и 

социальной защиты Российской 

Федерации от 28 октября 2014 

года N 814н» на ««Специалист 

по пожарной профилактике», 

утвержден приказом 

Министерства труда и 

социальной защиты Российской 

Федерации от 11 октября 2021 

года N 696н». 

Указанный ранее стандарт 

утратил силу. 

 

Программу разработал: Иванова Т.С., канд. техн. наук 



 

 


		2022-09-26T15:09:57+0700
	ФГБОУ ВО КРАСНОЯРСКИЙ ГАУ




