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О совершенствовании нормативного и учебно-методического обеспечения образовательного процесса 

Исп.: Т.С. Леухина 

ИД 2098248 

1. Цели, задачи и планируемые результаты обучения по дисциплине 
 

Целью освоения 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 жизни и профессиональной 
деятельности. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение следующих воспитательных, 
образовательных, развивающих и оздоровительных задач: 

понимание социальной значимости физической культуры и её роли в развитии личности 
и подготовке к профессиональной деятельности; 

знание биологических, психолого-педагогических и практических основ физической 
культуры и здорового образа жизни; 

формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, 
установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и самовоспитание 
привычки к регулярным занятиям физическими упражнениями и спортом; 

овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и 
укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование 
психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической 
культуре и спорте; 

приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных 
возможностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 
подготовленности к будущей профессии и быту; 

создание основы для творческого и методически обоснованного использования 
физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и 
профессиональных достижений. 

 
 
Обучение по дисциплине «Физическая культура и спорт» направлено на формирование 

у обучающихся следующих компетенций: 
 

Код и наименование компетенций Индикаторы достижения 
компетенции 

УК-7 Способен поддерживать должный 
уровень физической подготовленности для 
обеспечения полноценной социальной и 
профессиональной деятельности 

ИУК-7.1. Грамотно выбирает методы 
здоровьесбережения для поддержания 
здорового образа жизни с учетом 
физиологических особенностей организма 
и условий реализации профессиональной 
деятельности 

ИУК-7.2.  Поддерживает оптимальный 
уровень физической нагрузки для 
обеспечения полноценной социальной и 
профессиональной деятельности  

ИУК-7.3. Соблюдает нормы здорового 
образа жизни в различных жизненных 

ситуациях и в профессиональной 
деятельности 

 

2. Место дисциплины в структуре образовательной программы 
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Дисциплина «Физическая культура и спорт»» относится к части, формируемой участниками 
образовательных отношений блока Б1 «Дисциплины (модули)». образовательной программы 
«Средства автоматизации и базы данных для проектирования технологических производств» 
направления 15.03.05 Конструкторско-технологическое обеспечение машиностроительных 
производств, квалификация (степень) – бакалавр. 
Освоение дисциплины «Физическая культура и спорт»» в 1-м семестре необходимо для 
последующего освоения дисциплин «Основы военной подготовки»,  «Безопасность 
жизнедеятельности». 
 

3. Структура и содержание дисциплины 
 
Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетных единицы (72 часа). 

 
3.1 Виды учебной работы и трудоемкость  
 
 
 
 
 

3.1.1. Очно-заочная форма обучения 

 

№ 
п/п 

Вид учебной работы 
Количество  

часов 
Семестры 

1  

1 Аудиторные занятия  10 10  

 В том числе:    

1.1 Лекции - -  

1.2 Семинарские/практические занятия 10 10  

1.3 Лабораторные занятия - -  

2 Самостоятельная работа 62 62  

 В том числе:    

2.1 Доклад, сообщение    

3 Промежуточная аттестация    

 Зачет/диф.зачет/экзамен  зачет зачет  

 Итого 72 72  

 

 

 

3.2 Тематический план изучения дисциплины  
 

3.2.1. Очная-заочная форма обучения 

 

№ 

п/п 

Разделы/темы 

дисциплины 

Трудоемкость, час 

В
сего 

Аудиторная работа 
С

амост
оятел
ьная 
работ

а  

Л
екци

и 

С
еминар
ские/ 

практич
еские 

занятия 

Л
аборат
орные 
заняти

я 

П
ракти
ческая 
подгот
овка 

1.1 Теоретический 
24  2   20 
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1.2 Практический 
24  4   21 

1.3 Контрольные 24  4   21 

Итого 72  10   62 

 

 

3.3 Содержание дисциплины 
 

Решение поставленных задач осуществляется путем включения в учебные 
занятия теоретического и практического материалов, а также выполнения 
контрольных заданий и упражнений (тестов). 

Теоретический материал формирует мировоззренческую систему научно-

практических знаний и отношения к физической культуре. 
Практический материал состоит из двух разделов: 
1. методического - обеспечивающего овладение методами и 

способами физкулътурно-спортивной деятельности для 
достижения учебных, профессиональных и жизненных целей 
личности; 

2. учебно-тренировочного – направленного на развитие 
функциональных и двигательных способностей, формирование 
необходимых качеств и свойств личности, приобретение личного 
опыта, обеспечивающего возможность самостоятельного, 
целенаправленного и творческого использования средств 
физической культуры и спорта. 

Контрольные задания и упражнения способствуют персональному и 
объективному учету деятельности студентов и определению получаемых ими 
знаний по дисциплине «Физическая культура и спорт». 
 

 
 

3.4 Тематика семинарских/практических и лабораторных занятий 

 
3.4.1. Семинарские/практические занятия 

  
3.5 Тематика курсовых проектов (курсовых работ) 
Не предусмотрены 

 

4. Учебно-методическое и информационное обеспечение  
 

4.1 Нормативные документы и ГОСТы 

                         

Не предусмотрены 
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4.2 Основная литература 

       Гилев Г.А. Физическое воспитание в вузе/ Гилев Г.А. М. :МГИУ ,2007 .-
376c. 

1) Сергеев Г.В., Физическое воспитание в вузе/ Сергеев Г.В.,Чубаров 
М.М.,Максимов Н.Е.,Гилев Г.А. - М. :МГИУ ,2005 .-214c.  

2) Гилев Г.А. Физическое воспитание студенческой молодежи/Гилев Г.А., 
Сергеев Г.В.,Максимов Н.Е. - М. :МГИУ ,2002 .-215c. 

 

 
 

4.3 Дополнительная литература 

 

1. Семенова М.А. Возможности увеличение роста человека. 
Учебное пособие /М.А.Семёнова, Т.Ю.Ефремова, 
С.М.Бондарчук  – М.: Университет Машиностроения 2013 г. – 

70с. заказ №235-13 

2. Н.Г.Ананьева Методика проведения учебно-тренировочных 
занятий по дартс. Учебное пособие/ Н.Г.Ананьева, 
В.М.Антонова, Г.Е.Виноградова – М.: Университет 
машиностроения; 2013 г. – 36 с. заказ №233-13 

3. Добовчук С.В. Ритмическая гимнастика (аэробика)/ Добовчук 
С.В. М. :МГИУ ,2008 .-78c. 

4. Попов С.Н. Лечебная физическая культура/ Попов С.Н.,Валеев 
Н.М.,Гарасева Т.С. М. :Академия ,2008 .-416c. 

5. Сучков С.И. Методика проведения учебно-тренировочных 
занятий для групп начальной подготовки по специализации 
волейбол. Методическое пособие [Электронный ресурс]/ 
Сучков С.И., Прусакова В.А., Брижань А.А. - М.: Ун-т 
машиностроения, 2013. 46с. - 

http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog 

6. Семенова М.А. Общие представления об индивидуальной 
физической подготовке и путях восстановления организма 
человека. Статья [Электронный ресурс]/М.А.Семёнова, 
В.А.Прусакова – М.: МГТУ «МАМИ» №1 (15), 2013, т.б. с.104-

111, - http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog 

7. Жеребкин Н.Н. Контроль за эффективностью учебных занятий 
по общей физической подготовке. Учебное пособие 
/[Электронный ресурс] / Жеребкин Н.Н.  Казилов М.М. Фролов 

http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog
http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog
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В.Г. - М.Ун-т машиностроения, 2013, с.36 
http://lib.mami.ru/marc21/report_new.php?p=e-

catalog&show_book=99908 

8. Жеребкин Н.Н. Методика индивидуального подхода развития 
основных физических качеств у студента. Учебное пособие 
[Электронный ресурс] /  Жеребкин Н.Н. Казилов М.М. Фролов 
В.Г. - М.Ун-т машиностроения 2012, с.55 
http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog 

9. Жеребкин Н.Н. Совершенствование технико-тактических 
действий и самоконтроль для студентов, занимающихся 
спортивной борьбой. Учебное пособие [Электронный ресурс] 
/ Жеребкин Н.Н - М.МГТУ «МАМИ», 2010, с.136-137 

http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog 

10. Белоглазов М.В. Методика проведения учебно-тренировочных 
занятий для групп начальной подготовки по специализации 
атлетическая гимнастика. Методическое пособие 
[Электронный ресурс] Белоглазов М.В. Митрюхин Д.Ю. - 

М.Ун-т. Машиностроения 2013, с.37 
http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog 

11. Фролов В.Г. Значение зачетных нормативов в физической 
подготовке студентов Учебно-методическое пособие 
[Электронный ресурс]/ Фролов В.Г., Чернов Ю.И.- М.МГТУ 
«МАМИ»2011.-№2(12), с.297-298, 

http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog 

12. Фролов В.Г. Основы методики самостоятельных занятий 
физическими упражнениями. Практические рекомендации 
[Электронный ресурс]/Фролов В.Г. - М.МГТУ «МАМИ» 2009, 
с.50 http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog 

13. Быкова Н.К. Средства физической культуры, используемые на 
занятиях со студентами, имеющими заболевание 
«бронхиальная астма». Учебное пособие [Электронный 
ресурс]/ Быкова Н.К. Жеребкин Н.Н, Чернов Ю.И.- М.: Ун-т 
машиностроения, 2013. – 35с. - 

http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog 

14. Чернов Ю.И. Игровые упражнения как средства развития 
физических качеств студентов. Методические рекомендации 
[Электронный ресурс]/ Чернов Ю.И., Федоров А.В.- М.: Ун-т 

http://lib.mami.ru/marc21/report_new.php?p=e-catalog&show_book=99908
http://lib.mami.ru/marc21/report_new.php?p=e-catalog&show_book=99908
http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog
http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog
http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog
http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog
http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog
http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog
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машиностроения, 2013. – 29с. - 

http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog 

15. Федоров А.В. Методы оценки соревновательной и 
тренировочной нагрузки и разработка средств технико-

тактической подготовки квалифицированных футзалистов. 
Учебное пособие [Электронный ресурс]/ Федоров А.В., Орлов 
А.В., Страбыкин С.И. – М.: Ун-т машиностроения, 2013. – 39с. 
- http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog 

16. Страбыкин С.И. Методические подходы к анализу 
соревновательной и тренировочной деятельности в мини-

футболе. Учебно-методическое пособие [Электронный 
ресурс]/ Страбыкин С.И., Орлов А.В., Федоров А.В., – М.: Ун-

т машиностроения, 2011. – 58с. - 

http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog 

17. Кашинцев А.Е. Организация проведения учебных занятий по 
йоге для студентов 1 - 3 курсов. Учебно-методическое пособие 
[Электронный ресурс]/ Кашинцев А.Е., Ефремова Т.Ю. - М.: 
Ун-т машиностроения, 2013. – 28с. -

http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog 

18. Галактионова О.Ю. Методика проведения учебно-

тренировочных занятий для групп начальной подготовки по 
специализации аэробика. Учебно-методическое пособие 
[Электронный ресурс]/ Галактионова О.Ю., Гарбар Н.Ю., 
Щербакова Е.Е. - М.: Ун-т машиностроения, 2013. 52 с. - 

http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog 

19.  

 

 

 

4.4 Электронные образовательные ресурсы 

1) http://www.fismag.ru/ Сайт журнала Физкультура и спорт 

2) http://kzg.narod.ru/ Сайт журнала Культура здоровой жизни 

3) http://teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 Сайт журнала «Физическая культура: 
воспитание, образование, тренировка» 

4) http://teoriya.ru/ru/taxonomy/term/3 Сайт журнала «Теория и практика 
физической культуры»  

5) http://www.afkonline.ru/biblio.html Сайт журнала «Адаптивная физическая 
культура (АФК). 
 

http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog
http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog
http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog
http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog
http://lib.mami.ru/lib/content/elektronnyy-katalog
http://www.fismag.ru/
http://kzg.narod.ru/
http://teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2
http://teoriya.ru/ru/taxonomy/term/3
http://www.afkonline.ru/biblio.html
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4.5 Лицензионное и свободно распространяемое программное 
обеспечение 

 
Не предусмотрено  
 

 
 

 

4.6 Современные профессиональные базы данных и информационные 
справочные системы 

1 . Не предусмотрено  
 
 

5. Материально-техническое обеспечение 

Для выполнения задач дисциплины «Физическая культура и спорт» (в т.ч. 
для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья) в университете 
используется следующая спортивная база: 

Спортзал №1 (ул. Б. Семеновская, д.38), игровой, площадью 620 кв.м. 
оборудованный преподавательской, двумя раздевалками с душевыми, 
лаборантской комнатой. 

Спортзал №2 (ул. Б. Семеновская, д.38), тренажерно-гимнастический, 
площадью 198 кв.м., оснащенный гимнастическими снарядами (перекладина, 
брусья, кольца, конь, акробатическая дорожка), комплексом тренажеров на 
различные группы мышц, штангами. Спортзал располагает тремя раздевалками, 
двумя душевыми, преподавательской комнатой. 

Спортзал №3 (ул. М. Семеновская, д.12), площадь 280 кв.м., 
оборудованный двумя борцовскими коврами, комплексом тренажеров, 
подвесными мешками. Спортзал располагает тремя раздевалками с душевыми, 
преподавательской и лаборантской комнатами. 

Спортзал №4 (ул. 1-я Дубровская, д.16а) 
1) зал тяжелой атлетики, площадью 145 кв.м., оборудованный тренажерами, 
штангами, гирями, помостами; 
2) тренажерный зал, площадью 174 кв.м., оборудованный комплексом 
тренажеров. В зале имеются две раздевалки, душ, преподавательская комната; 
3) боксерский зал, площадью 120 кв.м., оборудованный матами, подвесными 
мешками, боксерскими перчатками и лапами. 

Спорткомплекс «Измайлово» (ул. 11-я Парковая, д.36, стр.2) общей 
площадью 1276 кв.м. с подсобными помещениями (2 раздевалки с душевыми, 2 
туалета, 3 преподавательских, лаборантская комната, инвентарная комната): 
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1) Игровой зал, площадью 375кв.м. В наличии мячи для игры в волейбол, 
баскетбол, теннис, бадминтон. 

2) Тренажерный зал, площадью 110 кв.м., оснащенный комплексом 
тренажеров на различные группы мышц и штангами. 

3) Зал для ритмической гимнастики - 85 кв.м., оснащенный музыкальным 
оформлением, зеркалами и спортинвентарем. 

4) Зал для занятий ОФП и СМГ- 150 кв.м., оснащенный музыкальным 
оформлением и спортинвентарем. 

5) Зал для занятий дартс - 20 кв.м., оснащенный спортинвентарем. 
6) Холл, площадью 96 кв.м., с возможностью установки столов для настольного 

тенниса (есть в наличии). 
7) Открытая спортивная площадка площадью 800 кв.м. с искусственным 

покрытием.  
Спортзал №6 (ул. Б. Галушкина, д.9) 

1) Игровой зал, площадью 216 кв.м. В наличии спортинвентарь. Имеются две 
раздевалки, душ, преподавательская комната; 
2) Тренажерный зал, площадью 42 кв.м., оборудованный комплексом 
тренажеров. 

Спортзал №7 (ул. Павла Корчагина, д.22, стр.2), площадь 234 кв.м., 
оборудованный двумя раздевалками с душевыми. 

Спорткомплекс на Автозаводской (ул. Автозаводская, д.16, стр.2) 
Оборудован двумя развалками с душевыми, тремя методическими 

кабинетами, компьютерной и оргтехникой, преподавательскими комнатами, 
комнатой для хранения инвентаря 

1) Игровой зал, площадью 450кв.м. В наличии мячи для игры в волейбол, 
баскетбол, теннис, бадминтон. 

2) Тренажерный зал, площадью 20 кв.м., оснащенный комплексом тренажеров 
на различные группы мышц и штангами. 
(ул. Автозаводская, д.16, стр.3) 

3) Зал оздоровительной физкультуры, оснащен двумя раздевалками, 
приборами для измерения давления, гимнастическими ковриками, матами, 
обручами, гантелями, гимнастическими палками. 

 
 

 
 

6. Методические рекомендации 
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6.1 Методические рекомендации для преподавателя по организации 
обучения 

 

Преподавателю необходимо быть готовым консультировать студентов по 
любым вопросам, связанным с освоением дисциплины.  

 

 

6.2 Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 
 

Самостоятельная работа является одним из видов получения знаний 
обучающимися и направлена на: 

·          изучение теоретического материала, подготовку к учебным занятиям, 
·          овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья. 
Самостоятельная работа студентов представляет собой важнейшее звено 

учебного процесса, без правильной организации которого обучающийся не 
может быть высококвалифицированным бакалавром/специалистом. 

Студент должен помнить, что проводить самостоятельные занятия следует 
регулярно. Важно приложить максимум усилий, воли и работать с полной 
нагрузкой с первого дня. 

 Каждый студент должен сам планировать свою самостоятельную работу, 
исходя из своих возможностей и приоритетов. 

В процессе обучения важнейшую роль играет самостоятельная работа с 
источником информации. Научиться работать с такими источниками - 

приоритетная задача студента. 
 

 

7. Фонд оценочных средств 

 
7.1 Методы контроля и оценивания результатов обучения  
 

Промежуточная аттестация обучающихся в форме зачёта проводится по 
результатам выполнения всех видов учебной работы, предусмотренных учебным 
планом по данной дисциплине (модулю), при этом учитываются результаты 
текущего контроля успеваемости в течение семестра. Оценка степени 
достижения обучающимися планируемых результатов обучения по дисциплине 
(модулю) проводится преподавателем, ведущим занятия по дисциплине 
(модулю) методом экспертной оценки. По итогам промежуточной аттестации по 
дисциплине (модулю) выставляется оценка «зачтено» или «не зачтено».  
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К промежуточной аттестации допускаются только студенты, выполнившие все 
виды учебной работы, предусмотренные рабочей программой по дисциплине 
«Физическая культура и спорт»  

 

 

 

Вид работы Форма отчетности и текущего контроля 

Реферат  
 

Продукт самостоятельной работы студента, представляющий собой 
краткое изложение в письменном виде полученных результатов 
теоретического анализа определенной научной (учебно- 

исследовательской) темы, где автор раскрывает суть исследуемой 
проблемы, приводит различные точки зрения, а также собственные 
взгляды на нее. 

Тест  Оценка преподавателя «зачтено/не зачтено», если вы были на 15 
занятиях и набрали за каждое посещение занятия -2 балла результат 
тестирования по шкале (пункт 7.2.2) составляет 20.По итогу студент 
должен набрать 50 баллов. 

 

 
7.2 Шкала и критерии оценивания результатов обучения 

 

7.2.1 Шкала оценивания реферата 

 

Шкала оценивания Описание 

Не зачетно Не выполнены требования к написанию и защите реферата: 
неправильно оформлена работа, неправильно представлены 
результаты, не сформулирован вывод. 

Зачтено Выполнены все требования к написанию и защите реферата: 
сформулирован вывод, соблюдены требования к оформлению. 

7.2.2    Шкала оценивания теста 

Результат тестирования оценивается по процентной шкале оценки. 

Тесты  
Юноши Девушки 

БАЛЛ 

2 4 6 8 10 2 4 6 8 10 

1. Наклон вперед из 
положения стоя на 
опоре (ниже скамьи 
– см) 

4 5 6 7 13 6 7 8 11 16 

2. Прыжок в длину с 
места толчком двух 
ног (см) 

195 205 215 230 240 150 160 170 180 195 

3. Подтягивание на 
перекладине (раз) 
Вес до 85 кг 

 

 

5 

 

 

7 

 

 

9 

 

 

10 

 

 

13 

- - - - - 

Вес 85 кг и более 2 4 7 9 11 - - - - - 
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Вис на согнутых 
руках (сек) - - - - - 5 8 10 12 15 

4. Поднимание 
туловища из 
положения лежа на 
спине за 1 мин. (раз). 
Девушки с 
закреплением ног. 

40 45 50 55 60 20 25 30 35 40 

5. Сгибание и 
разгибание рук от 
пола за 2 мин. Пауза 
между отжиманиями 
не более 5 сек. (раз). 
Девушки – упор на 
колени 

35 40 45 50 60 15 20 25 30 40 

6. Прыжки через 
скакалку на двух 
ногах за 1 минуту 
(раз) 

70 80 90 100 110 80 90 100 110 120 

7. Приседания на 
двух ногах за 2 мин. 
(раз) 

80 85 90 95 100 60 65 70 75 80 

8. Челночный бег 6м 
за 1 мин. (раз) 25 26 27 28 29 23 24 25 26 27 

 

           

 

7.3 Оценочные средства 

 
7.3.1. Текущий контроль 

 

7.3.1.1 Темы рефератов по дисциплине «Физическая культура и спорт» 

1. Социологические и общетеоретические проблемы физической 
культуры и спорта. 

2. Физическая культура и спорт на службе охраны здоровья. 
3. Медицинские аспекты спортивной деятельности. 
4. Профессионально-прикладная направленность физической культуры и 

спорта. 
5. Медико-биологические основы занятий массовой физической 

культурой и спортом. 
6. Двигательные и оздоровительные системы. 

7. Коррекция психофизиологического состояния человека. 
8. Наше питание – наше здоровье. 
9. Лечебная физическая культура и рекомендуемые средства физической 

культуры при данном заболевании (диагнозе). 



15 

 

О совершенствовании нормативного и учебно-методического обеспечения образовательного процесса 

Исп.: Т.С. Леухина 

ИД 2098248 

10. Современные нетрадиционные методы поддержания 
работоспособности. 

 

 

7.3.2. Промежуточная аттестация 

 

 

7.3.2.1. Вопросы к зачету по дисциплине «Физическая культура и спорт» 

 

1. Что понимается под физической культурой личности? Её связь с 
общей культурой человека. 

2. Основные формы занятий и комплексы упражнений по развитию 
телосложения. 

3. Формы физической культуры, используемые в организации культурного 
досуга и здорового образа жизни (туризм, его виды и разновидности, 
занятия в спортивных секциях и группах общефизической подготовки, 
самостоятельные занятия физическими упражнениями). 

4. Современные системы занятий и комплексы физических упражнений, 
связанные с регулированием телосложения. 

5. особенности планирования и содержания самостоятельных занятий по 
общефизической подготовке. 

6. Динамика общей работоспособности человека в режиме дня. 
Особенности ее регулирования средствами физической культуры 
(физкультурные паузы, физкультурные минутки, подвижные и 
спортивные игры). 
 

7. В чем разница между скоростно-силовыми и собственно- силовыми 
способностями человека? С помощью каких упражнений они 
развиваются? 

8. Почему необходимо регулярно проводить занятия по профилактике 
осанки, какие средства используют для этого? 

9. В чем различие между общей и специальной выносливостью? С помощью 
каких упражнений она развивается? 

10. Основные методы контроля за состоянием организма во время занятий 
физическими упражнениями? 

11. Значение олимпийского движения в установлении дружбы и мира между 
народами, его приверженность идеям справедливости и гуманизма. 

12. Физические упражнения и режимы индивидуальных нагрузок в 
самостоятельных занятиях по развитию выносливости. 

13. овременные Олимпийские игры, их символика и ритуалы. 
14. Особенности индивидуального планирования физических упражнений 

для самостоятельных занятий по развитию скоростных способностей. 
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