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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных
с планируемыми результатами освоения программы

1.1. Дисциплина  Б1.Б.42.05  «Специальная  физическая  подготовка»  обеспечивает
овладение следующими компетенциями:

1.2. В результате освоения дисциплины у студентов должны быть:

ОТФ/ТФ
(при наличии профстандарта)

Код наименования
компетенции

Результаты обучения

- УК-7.1 На уровне знаний
- влияние оздоровительных систем физического
воспитания на укрепление здоровья, 
профилактику профессиональных заболеваний 
и вредных привычек;
- способы контроля и оценки физического 
развития и физической подготовленности; 
правила и способы планирования 
индивидуальных занятий различной целевой 
направленности.
На уровне умений:
- выполнять индивидуально подобранные 
комплексы оздоровительной и адаптивной 
(лечебной) физической культуры, комплексы 
упражнений атлетической гимнастики;
- преодолевать искусственные и естественные 
препятствия с использованием разнообразных 
способов передвижения;
- выполнять приемы защиты и самообороны, 
страховки и самостраховки;
- использовать творчески средства и методы 
физического воспитания для профессионально-
личностного развития, физического 
самосовершенствования, формирования 
здорового образа и стиля жизни;
- использовать приобретенные знания и умения 
в практической деятельности и повседневной 
жизни для повышения работоспособности, 
сохранения и укрепления здоровья;
- использовать приобретенные знания и умения 
для подготовки к профессиональной 
деятельности и службе в Вооруженных Силах 
Российской Федерации;

Код
компетенции

Наименование
компетенции

Код
наименования
компетенции

Наименование компонента
компетенции

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

УК-7.1 .  Формирование 
психофизической готовности 
выпускника к эффективному 
решению оперативно-служебных 
задач, развитие физических 
качеств, обеспечивающих 
успешное овладение 
специальностью, и способностью 
направленного использования 
разнообразных средств физической
культуры, спорта и туризма для 
сохранения и укрепления здоровья



использовать умения в процессе активной 
творческой деятельности по формированию 
здорового образа жизни.
На уровне навыков:
- владеть средствами и методами укрепления 
индивидуального здоровья, физического 
самосовершенствования, ценностями 
физической культуры личности для успешной 
социально-культурной и профессиональной 
деятельности.

2. Объем и место дисциплины в структуре ОП ВО
Учебная  дисциплина  Б1.О.42.05  «Специальная  физическая  подготовка»  принадлежит  к

блоку 1 базовой части модуля Специальной подготовки. По очной форме обучения дисциплина
осваивается в 8 семестре на 4 курсе, общая трудоемкость дисциплины в зачетных единицах
составляет 2 ЗЕ (72 часа).

Знания и навыки, получаемые студентами в результате изучения дисциплины, необходимы
для  компетентной  организации  поддержки  уровня  физического  здоровья,  достаточного  для
обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.

Учебная дисциплина  «Специальная физическая подготовка»  реализуется  в взаимосвязи с
такими  дисциплинами,  как  "Элективные  курсы  по  физической  культуре  и  спорту").и
«Безопасность жизнедеятельности» 

По очной форме обучения количество академических часов,  выделенных на  контактную
работу  с  преподавателем  (по  видам  учебных  занятий)  –  40 часа (8  –  лекционные,  32  -
практические), на самостоятельную работу обучающихся –32 часов.

Форма промежуточной аттестации – зачет.

3. Содержание и структура дисциплины 
3.1 Структура дисциплины

№ п/п Наименование тем
(разделов),

Объем дисциплины, час. Форма
текущего 
контроля

успеваемости**,
промежуточной

аттестации

Всего

Контактная работа
обучающихся с
преподавателем

по видам учебных занятий
СР

Л ЛР ПЗ КСР
Очная форма обучения

Тема 
1

Введение  в
дисциплину.  СФП  в
профессиональной
подготовке
специалиста.

2 2

Тема 
2

Организация  и
содержание  СФП
студентов вуза.

4 4

Тема 
3

Особенности
физической подготовки
в  силовых  ведомствах
РФ.

2 2

Тема 
4

Общеразвивающие
упражнения  с
предметами  и  без,
комплексно-силовые
упражнения.
Упражнения  на
снарядах.

8 4 4

Тема 
5 Спецакробатика 8 4 4 норматив



№ п/п Наименование тем
(разделов),

Объем дисциплины, час. Форма
текущего 
контроля

успеваемости**,
промежуточной

аттестации

Всего

Контактная работа
обучающихся с
преподавателем

по видам учебных занятий
СР

Л ЛР ПЗ КСР
Очная форма обучения

Тема 
6

Основы  рукопашного
боя.
Техника  выведения  из
равновесия  и
удержаний.

2 2

Тема 
7

Техника самозащиты. 4 2 2 норматив

Тема 
8

Техника  бросков  и
защита от них.

4 2 2

Тема 
9

Техника ударов руками
и самозащита от них.

6 4 2

Тема 
10

Техника ударов ногами
и самозащита от них.

6 4 2 норматив

Тема 
11

Основы  ускоренного
передвижения.
Техника  специальных
прыжковых  и  беговых
упражнений.

4 2 2 норматив

Тема 
12 Челночный бег. 4 2 2 норматив

Тема 
13 Марш-бросок. 4 2 2 норматив

Тема 
14

Основы  преодоления
препятствий.
Опорные и безопорные
прыжки.

3 1 2 норматив

Тема 
15

Освоение  техники
перелазания

3 1 2

Тема 
16

Освоение  техники
метания гранаты.

4 2 2

Тема 
17

Освоение  техники
преодоления армейской
полосы препятствий.

4 - 4 норматив

Контрольные
нормативы норматив

Промежуточная аттестация зачет
Всего: 72/2 8 32 32 2 ЗЕ

Примечание:
* – при применении электронного обучения, дистанционных образовательных технологий в соответствии с

учебным планом;
** – формы текущего контроля успеваемости: опрос (О), тестирование (Т), контрольная работа (КР), 

коллоквиум (К), эссе (Э), реферат (Р), диспут (Д) и др.

Самостоятельная работа (СР) по изучению дисциплины осуществляется с применением ДОТ.
Доступ к ДОТ осуществляется каждым обучающимся самостоятельно с любого устройства на портале:
https://lms.ranepa.ru.  Пароль  и  логин  к  личному  кабинету/профилю/учетной  записи  предоставляется
обучающемуся деканатом.



3.2 Содержание дисциплины 
Тема 1. Введение в дисциплину. СФП в профессиональной подготовке специалиста.

Физическая культура, спорт, ценности физической культуры, физическое совершенство,
физическое воспитание, физическое развитие, физическая и функциональная подготовленность.
Двигательная  активность,  профессиональная  направленность  физического  воспитания,  роль
физической культуры и спорта в  развитии общества.  Роль физической культуры и спорта в
подготовке  студентов  к  профессиональной  деятельности  и  экстремальным  жизненным
ситуациям. Роль жизненно необходимых умений и навыков в психофизической подготовке. .

 Введение.  Основы  физической  подготовки.  Цели  и  задачи  физической  подготовки.
Общая  физическая  подготовка  (ОФП).Специальная  физическая  подготовка  (СФП).
Определение  понятия  ППФП,  ее  цели  и  задачи.  Место  ППФП  в  системе  физического
воспитания.  Основные  факторы,  определяющие  конкретное  содержание  ППФП  студентов.
Дополнительные  факторы,  влияющие  на  содержание  ППФП.  Методика  подбора  средств
ППФП. Организация, формы и средства ППФП в вузе. ППФП студентов на учебных занятиях и
во внеучебное время.
Тема 2. Организация и содержание СФП студентов вуза.

Система  контроля  профессионально-прикладной  физической  подготовленности
студентов.

Виды  и  формы  профессионального  труда  специалиста.  Основные  и  дополнительные
факторы, определяющие СФП будущих специалистов - выпускников факультета. Условия их
труда.  Характер труда.  Психофизические нагрузки.  Бюджет рабочего и свободного времени
специалиста  данного  профиля.  Особенности  утомления  и  динамики  работоспособности  в
течение рабочего дня, недели, сезона. 

Формы  физического  воспитания  студентов  (СФП).  блоков,  состоящие  из  видов
деятельности,  необходимых и  применяемых непосредственно при  выполнении служебной и
производственной деятельности.

Содержание СФП специалистов, относящихся к различным группам ИТР: прикладные
знания, психофизические качества и свойства личности, жизненно необходимые и прикладные
двигательные умения и навыки. Прикладные виды спорта.

Зачетные требования и нормативы по СФП по годам (семестрам) для студентов данного
факультета. 

Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста.
Методические основы разделов специальной физической подготовки Влияние условий

труда и быта специалиста на выбор форм, методов и средств ПФК в рабочее и свободное время.
Производственная  гимнастика  -  вводная  гимнастика;  физкультурная  пауза;  физкультурная
минутка; микропауза активного отдыха. Методика составления комплексов в различных видах
производственной гимнастики и определение  их места  в  течение  рабочего дня.  Физическая
культура  и  спорт  в  свободное  время  специалиста:  утренняя  гигиеническая  гимнастика,
утренние специально направленные занятия физическими упражнениями; попутная тренировка;
физкультурно-спортивные занятия с целью активного отдыха и повышения функциональных
возможностей.

Содержательные  особенности  составляющих  здорового  образа  жизни:  режим  труда,
отдыха,  питания,  двигательная  активность,  закаливание,  профилактика  вредных  привычек,
требования санитарии и гигиены, учет экологии окружающей среды, культура межличностного
общения, сексуального поведения, психофизическая саморегуляция.

Физическое  самовоспитание  и  самосовершенстование  как  необходимое  условие
здорового образа жизни.

Тема 3.Особенности физической подготовки в силовых ведомствах РФ
Силовые структуры Российской Федерации.  Профессионально-прикладная физическая

подготовка  образовательных  учреждений  силовых  ведомств.  содержание  и  методика
профессионально-прикладной физической подготовки  курсантов  вузов  силовых ведомств  на
начальном этапе обучения (на примере вузов МВД)

Раздел I. Гимнастика



Тема  4.  Общеразвивающие  упражнения  с  предметами  и  без,  комплексно-силовые
упражнения.Упражнения на снарядах.Спецакробатика.

Общеразвивающие  упражнения  с  предметами  и  без,  .комплексно-силовые
упражнения.

Общеразвивающие  упражнения  (освоение  техники  выполнения  комплекса  вольных
упражнения на 8 счетов, из различных исходных положений, в составе подразделения; освоение
комплекса вольных упражнений на 16 счетов в составе подразделения).

Упражнения  с  отягощениями  (юноши  и  девушки  –  совершенствование  техники
выполнения комплексно-силовых упражнений в экипировке, с отягощениями, на тренажерах,
на фоне физического и психического утомления).

Упражнения на перекладине (юноши – освоение техники выполнения подъема завесом
правой (левой вне), перемаха ноги назад в упор, маха дугой, оборота назад; совершенствование
техники выполнения сгибания и разгибания рук в висе широким хватом,  обратным хватом,
комбинации  из  освоенных  элементов;  девушки  –  совершенствование  техники  сгибания  и
разгибания рук различными хватами на низкой перекладине и на высокой перекладине).

Упражнения на брусьях (юноши – освоение техники выполнения перемаха ног внутрь и
маха назад, соскока вправо (влево) махом вперед с поворотом влево (вправо) держась двумя
руками, комбинаций из освоенных элементов; девушки – освоение техники раскачивания на
параллельных брусьях, сгибания и разгибания рук в упоре).

Кувырки, перекаты, падения, передвижение по пластунски, переползание.
Раздел II. Рукопашный бой.

Тема 5. Основы рукопашного боя.
Формирование  навыков  борьбы  с  противником  в  рукопашной  схватке,

воспитаниесмелости  и  решительности,  инициативы  и  находчивости,  умения  преодолевать
болевые ощущения.

Техника выведения из  равновесия,  удержания и  болевых приемов (обучение технике
выведения  из  равновесия  в  партере  рывком,  выведения  из  равновесия  в  партере  толчком,
выведения из равновесия в партере скручиванием, удержания сбоку, держания верхом, ухода от
удержания сбоку, ухода от удержания верхом).

Техника  самозащиты  при  выведении  из  равновесия  (обучение  самостраховке  при
падении на спину через партнера, стоящего на четвереньках, самостраховке при падении на
грудь амортизируя руками, самостраховке при падении на грудь перекатом, самостраховке при
падении на правый бок, самостраховке при падении на левый бок).

Обучение технике самозащиты от ударов ножом в корпус, сверху, наотмашь, сбоку, от
ударов палкой сбоку, наотмашь, тычком, от угрозы оружия спереди и сзади, обезоруживание
при попытке достать оружие из кармана брюк и из пиджака.

Техника бросков и защита от них (обучение технике броска с захватом обеих ног, броска
через бедро в правую и левую стороны, броска передней подножкой в левую и правую стороны,
броска задней подножкой в левую и правую стороны, броска задней подножкой в правую и
левую стороны, броска с захватом двух ног спереди и сзади).

Техника  самозащиты  от  бросков  (обучение  технике  освобождения  от  захватов  рук,
освобождения  от  захватов  одежды  на  груди,  освобождения  от  захватов  туловища  без  рук
спереди, освобождения от захватов туловища с руками сзади и спереди).

Техника ударов руками (обучение технике прямого удара кулаком, бокового, наотмашь,
снизу).

Техника самозащиты от ударов (обучение технике защиты от прямого удара рукой в
голову, от бокового удара рукой в голову, от удара рукой наотмашь).

Техника  ударов  ногами  (обучение  технике  удара  коленом снизу,  сбоку,  удара  ногой
снизу, прямого удара ногой в корпус).

Техника самозащиты от ударов ногами (обучение технике защиты от удара ногой снизу).
Освоение  техники  выполнения  приемов  рукопашного  боя  на  скорость,  в  полном

снаряжении,  на  фоне  физического  и  психического  утомления,  при  сбивающих  факторах  (в
темном помещении, на жесткой поверхности и т.д.). Спарринги с одним противником.

Раздел III. Ускоренное передвижение.



Тема 6.  Основы ускоренного  передвижения.Техника специальных прыжковых и
беговых упражнений.Челночный бег.Марш-бросок.

Основы передвижения в различных условиях, с различной скоростью.
Освоение  и  совершенствование  техники  специальных  прыжковых  и  беговых

упражнений.
Челночный  бег  (освоение  и  совершенствование  челночного  бега  6х10  м,  10х10  м,

освоение техники челночного бега 4х100 м, совершенствование техники челночного бега 10х10
м из различных исходных положений).

Марш-бросок  (освоение  и  совершенствование  техники  общего  и  раздельного  старта,
техники марш-броска на 3 км, по пересеченной местности).

Марш-бросок (совершенствование техники общего и раздельного старта, техники марш-
броска  на  3-5  км,  по  пересеченной  местности,  в  полном  обмундировании,  в  составе
подразделения).

Основы передвижения в различных условиях, с различной скоростью.
Освоение  и  совершенствование  техники  специальных  прыжковых  и  беговых

упражнений.
Челночный  бег  (освоение  и  совершенствование  челночного  бега  6х10  м,  10х10  м,

освоение техники челночного бега 4х100 м, совершенствование техники челночного бега 10х10
м из различных исходных положений).

Марш-бросок  (освоение  и  совершенствование  техники  общего  и  раздельного  старта,
техники марш-броска на 3 км, по пересеченной местности).

Марш-бросок (совершенствование техники общего и раздельного старта, техники марш-
броска  на  3-5  км,  по  пересеченной  местности,  в  полном  обмундировании,  в  составе
подразделения).

Раздел IV. Преодоление препятствий.
Тема 6. Основыпреодоления препятствий.Опорные и безопорные прыжки.
Основы и способы преодоления препятствий.

Опорные и безопорные прыжки (освоение техники выполнения безопорных прыжков до
2,5 м, с приземлением на одну и обе ноги, преодолевая препятствие, наступая на него).

Прыжки в глубину (освоение техники прыжка в глубину из исходного положения сидя
до 2 м, из положения виса до 3 м, освоение техники прыжка в глубину из исходного положения
сидя до 3 м, из положения виса до 5 м).

Перелазание (освоение техники перелазания с опорой на бедро, на грудь, с помощью
товарища: с опорой на бедро).

Лазание и перелазание (совершенствование техники перелазания с опорой на бедро, на
грудь,  с  опорой  на  бедро  товарища;  освоение  техники выполнения  перелазания  «зацепом»,
«силой», с опорой на плечи товарища, техники преодоления рва по горизонтальному каналу,
техники пролезания люков, труб, проломов боком или головой вперед).

Метание (освоение техники метания гранаты 500-700 г с замахом вниз назад с места, с 5-
7  шагов  разбега,  техники  метания  гранаты  с  колена  способами  вверх  назад,  вниз  назад,
освоение техники метания гранаты из положения лежа, из траншеи или колодца).

Полоса препятствий (освоение техники преодоления армейской полосы препятствий).
Полоса  препятствий  (совершенствование  техники  преодоления  армейской  полосы

препятствий, с отягощением, в полной амуниции, на фоне физического утомления; освоение
техники преодоления полосы препятствий в составе подразделения).

4. Фонд оценочных средств промежуточной аттестации
по дисциплине 

4.1.  Формы  и  методы  текущего  контроля  успеваемости  и  промежуточной
аттестации.

 В  ходе  реализации  дисциплины  Б1.Б.39.05«Специальная  физическая
подготовка»используются следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся: 

– при проведении практических занятий:
 контрольные практические нормативы (тесты);



 подготовка проекта (освобожденные от практических занятий);
Промежуточная аттестация проводится в форме зачета:

- устный опрос.
Зачет  по дисциплине получают студенты, получившие не меньше 60 баллов. 
При подготовке к зачету студентыосвобожденные от практических занятий внимательно

просматривают литературу и источники интернета,   предусмотренные в рабочей программе,
готовят проект, изучают вопросы тестирования. 

4.2.  Типовые материалы текущего контроля успеваемости обучающегося.
Темы занятий для студентов специальных медицинских групп и временно освобожденных

от практических занятий
1. Строевая подготовка.
2. Строевые приемы.
3. Строи, отделения и взвода.
4. Средства ППФП.
5. Гимнастика.
6. Рукопашный бой, общие сведения.
7. Техника боя, самостраховка, стойки, перемещения.
8. Техника рукопашного боя, удары руками.
9. Техника рукопашного боя, удары ногами.
10. Освобождения от захватов.
11. Броски.
12. Обыск, связывание, конвоирование.
13. Самооборона при прямолинейном способе ведения боя.
14. Самооборона при ведения боя с уходом с линии атаки.
15. Ускоренные передвижения.
16. Способы передвижения в строю.
17. Преодоление полосы препятствий.

Дополнительные вопросы
1. Основные направления воздействия физических упражнений тренировочного режима на

организм человека.
2. Современные дыхательные системы и дыхательные упражнения.
3. Влияние физических упражнений на опорно-двигательный аппарат.
4. Основные методики контроля за состоянием организма во время занятий физическими

упражнениями.
5.  Физические  упражнения  и  режимы  индивидуальных  нагрузок  в  самостоятельных

занятиях по развитию выносливости.
6.  Каково  содержание  индивидуальных  закаливающих  процедур?  Особенности  их

проведения.
7.  В  чем  различие  между  общей  и  специальной  выносливостью?  С  помощью  каких

упражнений она развивается?
8.  Основные  мероприятия  по  профилактике  травматизма  при  самостоятельных  занятиях

физическими упражнениями: выбор мест занятий, подбор инвентаря и оборудования, контроль
за физической нагрузкой, гигиена тела и одежды.

9. Основные формы занятий и комплексы упражнений по развитию телосложения.
10.  Отличительные  особенности  содержания  занятий  физической  общефизической

подготовкой, их направленность на укрепление  здоровья человека.
11.  В  чем  различие  между  скоростно-силовыми  и  собственно  силовыми  способностями

человека? С помощью каких упражнений они оцениваются?
12.  Особенности  подготовки  и  проведения  туристических  походов,  организации  мест

стоянок.
13. Физическая нагрузка, индивидуальные режимы нагрузок в самостоятельных занятиях по

развитию силы.
Темы проектов для студентов освобожденных от практических занятий

1. Особенности физической подготовки в силовых ведомствах РФ.



2. Международный опыт организации физической подготовки силовых ведомств.

Шкала оценивания.
Уровень  знаний,  умений  и  навыков  обучающегося  при  устном  ответе  во  время

промежуточной аттестации определяется оценками «зачтено» или «незачтено».
В соответствии с Положением о структуре и содержании балльно-рейтинговой системы оценки
знаний  обучающихся  в  Волгоградском  институте  управления  –  филиале  ФГБОУ  ВО
«Российская  академия  народного  хозяйства  и  государственной  службы  при  Президенте
Российской  Федерации»  (Утверждено  Ученым  советом  ВИУ  РАНХиГС  от  20.01.2017  г.,
Протокол №2):

Критериями  оценивания  при  устном  ответе  является  демонстрация  основных
теоретических положений, в рамках осваиваемой компетенции:

100% - 90% Учащийся демонстрирует совершенное знание основных теоретических положений, в
рамках осваиваемой компетенции, умеет применять полученные знания на практике, владеет
навыками анализа и систематизации информации в области работы с персоналом, в том числе
оценки персонала.

89% - 75% Учащийся демонстрирует знание большей части основных теоретических положений, в
рамках осваиваемой компетенции, умеет применять полученные знания на практике, владеет
основными навыками анализа и систематизации информации в области работы с персоналом, в
том числе оценки персонала.

74% - 60% Учащийся демонстрирует достаточное знание основных теоретических положений, в
рамках  осваиваемой  компетенции,  умеет  использовать  полученные  знания  для  решения
основных  практических,  частично  владеет  основными  навыками  анализа  и  систематизации
информации в области работы с персоналом, в том числе оценки персонала.

менее 60% Учащийся  демонстрирует  отсутствие  знания  основных теоретических  положений,  в
рамках  осваиваемой компетенции,  не  умеет  применять  полученные  знания на  практике,  не
владеет навыками анализа и систематизации информации в области работы с персоналом.

Показатели оцениванияпроекта: 
- степень раскрытия сути исследуемой проблемы,
- наличие  различных точек зрения, а также собственных взглядов на нее, 
- объем и  оформление текста  проекта  –  объем 15-20  листов,  включая титул,  содержание  с
указанием страниц и список использованной литературы; 
оформление: формат А4, шрифт TR 14, интервал 1,5,  текст по  ширине страницы, поля: левое и
правое 2 см, верхнее, нижнее 3см.

Оценочная шкала при реализации проектной работы
Название
оценки Описание

Отлично
90-100 %

Оценка соответствует оптимальной выраженности компетенции в целом, высокому 
уровню развития умений и навыков в области оценки персонала, что делает 
возможным выявление и решение комплексных проблем. Совершенствование 
компетенции может быть продолжено самостоятельно.

Хорошо
75-89 %

Оценка соответствует достаточно высокому развитию умений и навыков в области 
оценки персонала, что позволяет успешно выполнять задачи, обусловленные 
спецификой деятельности. Развитие компетенции может быть продолжено 
самостоятельно.

Удовлетвори
тельно
60-74 %

Оценка свидетельствует о допустимом уровне умений и навыков в области оценки 
персонала, что может компенсироваться опытом конкретной деятельности. 
Компетенция может быть развита при помощи специального обучения.



- менее 60 содержание проекта не соответствует теме или при написании реферата 
использовано менее 3 информационных источников, которые могут быть отнесены к
основным в данной проблемной области, ссылки на большинство использованных 
источников отсутствуют, в тексте не просматривается граница между собственными 
суждениями автора и заимствованными выдержками из использованных 
информационных источников, отсутствуют авторское заключение или выводы

5.Оценочные материалы  промежуточной аттестации по дисциплине
5.1 Методы проведения экзамена (зачета).

 Зачет проводится с применением следующих методов: метод устного опроса по вопросам из 
перечня примерных вопросов из п.5.2.

При необходимости предусматривается увеличение времени на подготовку к промежуточной 
аттестации. Процедура проведения промежуточной аттестации для обучающихся с 
ограниченными возможностями здоровья и обучающихся инвалидов устанавливается с учётом 
индивидуальных психофизических особенностей. Промежуточная аттестация может 
проводиться в несколько этапов.

        5.2  Оценочные материалы промежуточной аттестации

Компонент 
компетенции

Промежуточный (ключевой) индикатор 
оценивания

Критерий оценивания

УК-7.1.  
Формирование 
психофизической 
готовности 
выпускника к 
эффективному 
решению оперативно-
служебных задач, 
развитие физических 
качеств, 
обеспечивающих 
успешное овладение 
специальностью, и 
способностью 
направленного 
использования 
разнообразных средств
физической культуры, 
спорта и туризма для 
сохранения и 
укрепления здоровья

 анализирует  факторы,  определяющие
здоровье  человека,  и  имеет  потребность  в
физическом  самосовершенствовании  и
занятиях  спортивно-оздоровительной
деятельностью:

применяет знания о влиянии оздоровительных систем 
физического воспитания на укрепление здоровья, 
профилактику профессиональных заболеваний и 
вредных привычек

Технически-правильно 
выполняет 
индивидуально 
подобранные комплексы
оздоровительной и 
адаптивной (лечебной) 
физической культуры, 
композиции 
ритмической и аэробной
гимнастики, комплексов
упражнений 
атлетической 
гимнастики в 
соответствии с 
нормативами

Осуществляет 
творческое 
сотрудничество в 
коллективных формах 



занятий физической 
культурой;

Использованы средства 
и методы физического 
воспитания для 
профессионально-
личностного развития, 
физического 
самосовершенствования,
формирования 
здорового образа и 
стиля жизни.

Перечень вопросов для подготовки к зачету по дисциплине
«Специальная физическая подготовка»

1. Физические  упражнения  как  основные  средства  физической  подготовки
(определение, классификация, назначения, примеры).

2. Основные методы физического  воспитания:  виды,  пример  применения  одного  из
методов.

3. Стандартный  метод  воспитания  двигательных  (физических)  способностей
(характеристика метода,  применение его на конкретном примере).

4. Переменный  (вариативный)  метод  воспитания  двигательных  (физических)
способностей (характеристика метода, применение его на конкретном примере).

5. Повторный  метод  воспитания  двигательных  (физических)  способностей
(характеристика метода, применение его на конкретном примере).

6. Интервальный  метод  воспитания  двигательных  (физических)  способностей
(характеристика метода, применение его на конкретном примере).

7. «Круговой»  метод  воспитания  двигательных  (физических)  способностей
(характеристика метода, применение его на конкретном примере).

8. Соревновательный  метод  воспитания  двигательных  (физических)  способностей
(характеристика метода, применение его на конкретном примере).

9. Игровой  метод  воспитания  двигательных  (физических)  способностей
(характеристика метода, применение его на конкретном примере).

10. Режимы работы мышц (виды и их характерные особенности;  пример проявления
режимов работы на конкретном двигательном действии).

11. Динамический режим работы мышц (виды и условия работы; пример проявления
режимов работы на конкретном двигательном действии).

12. Статический  (изометрический)  режим  работы  мышц  (условия  работы;  пример
разновидностей проявления статического режима).

13. Физические  (двигательные)  способности  человека  (разновидности;  проявление
двигательных способностей на примере физических упражнений).

14. Силовые  способности  человека  (виды  силовых  способностей,  особенности  и
проявление на примере физических упражнений).

15. Силовые  способности:  абсолютная,  относительная  и  максимальная  динамическая
сила (условия и примеры проявления в физических упражнениях, методика развития силовых
способностей).

16. «Взрывная»  сила  (особенности  и  примеры  проявления  взрывной  силы,  методика
развития взрывных усилий).

17. Быстрая  (скоростная)  сила  (особенности,  условия  и  примеры  проявления  в
физических упражнениях, методика развития быстрой силы).



18. Общая двигательная выносливость (определение, методы и средства развития общей
выносливости).

19. Специальная  двигательная  выносливость  (определение,  виды,  методы  и  средства
развития специальной двигательной выносливости на примере одного из видов).

20. Быстрота двигательного действия (элементарные и комплексные формы проявления
быстроты, методика воспитания быстроты).

21. Скоростные  способности  человека  (формы  проявления,  методика  развития
скоростных способностей на конкретном примере).

22. Координационные  способности  (определение,  общая  характеристика,  основы
методики развития координационных способностей на примере одной из форм).

23. Гибкость  (определение,  виды гибкости,  факторы,  влияющие на  уровень  развития
гибкости, методика развития гибкости).

24. Понятие профессионально-прикладная физическая подготовка. Ее цель и задачи. 
25. Профессионально-прикладная  физическая  подготовка  как  вид  специальной

физической подготовки.
26. Факторы,  определяющие  содержание  профессионально-прикладной  физической

подготовки.
27. Средства профессионально-прикладной физической подготовки. Принципы подбора

средств.
28. Понятие  профессиограмма.  Профессиограмма  как  фактор,  определяющий

содержание профессионально-прикладной физической подготовки.
29. Задачи  профессионально-прикладной  физической  подготовки  студентов  вузов.

Формы занятий профессионально-прикладной физической подготовки со студентами вузов.
30. Компоненты  содержания  профессионально-прикладной  физической  подготовки:

прикладные  знания,  прикладные  умения  и  навыки,  прикладные  психофизические  качества,
прикладные специальные качества.

31. Построение  и  основы  методики  профессионально-прикладной  физической
подготовки.

32. Педагогический и медико-биологический контроль в профессионально-прикладной
физической подготовке.

33. Особенности  физической  подготовки  военнослужащих  (служащих  силовых
ведомств, государственных служащих и т.д.). Ее цель, задачи, разделы, средства.

34. Понятие  строй.  Виды  строев:  шеренга,  колонна,  одношереножный  строй,
двушереножный строй, развернутый строй, походный строй.

35. Понятие  управление  строем.  Команды  и  приказания:  предварительная  и
исполнительная.

36. Выход из строя и возвращение в строй. Подход к начальнику и отход от него.
37. Строевые приемы и движение без оружия (строевая стойка, повороты на месте и в

движении, строевой шаг, походный шаг, движение бегом).
38. Способы и приемы передвижения личного состава подразделения: приемы «К бою»,

«Встать», перебежки, переползание (по-пластунски, на получетвереньках, на боку).
39. Основные  разделы  физической  подготовки  военнослужащих  (служащих  силовых

ведомств,  государственных  служащих  и  т.д.):  преодоление  препятствий,  гимнастика  и
атлетическая  подготовка,  ускоренное  передвижение  и  легкая  атлетика,  рукопашный  бой,
военно-прикладное плавание. Их роль и назначение.

40. Методика  проведения  занятий  по  гимнастике  и  атлетической  подготовке  с
военнослужащими (служащих силовых ведомств, государственных служащих и т.д.).

41. Методика  проведения  занятий  по  преодолению  полосы  препятствий  с
военнослужащими (служащих силовых ведомств, государственных служащих и т.д.).

42. Методика проведения занятий по ускоренному передвижению и легкой атлетике с
военнослужащими (служащих силовых ведомств, государственных служащих и т.д.).

43. Рукопашный бой:  определение,  основная  цель,  задачи  тренировки,  методические
принципы обучения и тренировки по рукопашному бою.

44. Классификация  приемов в  рукопашном бое:  подготовительные,  вспомогательные,
основные, специальные.



45. Способы самостраховки: перекаты, кувырки, падения. Техника их выполнения.
46. Техника ударов руками и способы защиты от них.
47. Техника ударов ногами и способы защиты от них.
48. Понятие «тоннельная атака», ее преимущества и недостатки, способы защиты.
49. Техника  выведения  противника  из  равновесия:  фазы,  биомеханические

характеристики.
50. Особенности самообороны при прямолинейном способе ведения боя.
51. Особенности самообороны при ведении боя с уходом с линии атаки.
52. Тактика  применения  приемов  рукопашного  боя:  определение,  главная  задача,

структура, классификация тактических действий.
Требования крейтингу, посещаемости и зачету для студентов 

по специальной физической подготовке
за 8. семестр

(1 – ый контрольный срез, юноши)
Практические контрольные нормативы:
1. Передвижение по пластунски.
2. Ч/Б 10/10 ( в амуниции).
3. Комбинированный бег 60 м ,с переноской раненого

(1 – ый контрольный срез, девушки)
Практические контрольные нормативы:
1. Передвижение по пластунски.
2. Ч/Б 10/10 ( с переноской груза).
3. Переноска раненого

((2- ой контрольный срез, юноши)
Практические контрольные нормативы (обязательные):
1. Элементы рукопашного боя.
2. Преодоление полосы препятствий.
3. Марш-бросок 5 км.
4. Удержание ног в положении 90*
5. Бег 100 м (комбинированный)

(2- ой контрольный срез, девушки)
Практические контрольные нормативы (обязательные):
1. Элементы рукопашного боя.
2. Преодоление полосы препятствий.
3. Марш-бросок 3 км.
4. Ч/Б 10/10 ( с переноской груза).
5. КСУ («лягушка»)

Учет успеваемости в срезе.
1 срез

По итогам ∑ баллов трех нормативов (от 0 до 60 баллов(%)) и ∑ баллов работы на занятии (от 0 до 40
баллов(%)) выставляется успеваемость студента в срезе. Итого 100 %. Студентом на учебном занятии
сдается не более одного норматива.
100% = 40% (работа на занятии) + 60% (3 норматива по 20 баллов)
Для СМГ и ОСВОБОЖДЕННЫХ: ∑баллов по ответам тем текущего среза (от 0 до 100 баллов (%)).
Итого 100 %. Во всех случаях студентом на учебном занятии сдается не более одной темы.

2 срез
По итогам ∑ баллов пяти нормативов (от 0 до 100 баллов(%))выставляется успеваемость студента в

срезе. Итого 100 %. Студентом на учебном занятии сдается не более одного норматива.
100% = 100% (5 нормативов по 20 баллов)
Для СМГ и ОСВОБОЖДЕННЫХ: ∑баллов по ответам тем текущего среза (от 0 до 100 баллов (%)).
Итого 100 %. Во всех случаях студентом на учебном занятии сдается не более одной темы.

Учет посещаемости.
Для  ОСНОВНОЙ группы - посещаемость учитывается в конце семестра с занесением в срезовую

ведомость. Посещение всех занятий составляет - 100 %.
Текущая успеваемость.

По итогам срезов и посещаемости определяется текущий рейтинг успеваемости, с которым студент
подходит к зачету. 

Требования к зачету.
Зачет составляют теоретические сведения – в форме устного опроса (билеты по 2 вопроса.)



Итоговая оценка складывается из ∑баллов (текущей успеваемости и баллов, полученных на зачете),
деленных на 2.

Рейтинговая оценка:
0 – 59      неудовлетворительно
60 – 74    удовлетворительно
75 -  89    хорошо
90 - 100   отлично

*Примечание: Содержание  контрольных  тестов  в  срезах  может  быть  изменено  по  решению
кафедры.
5. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины

В процессе прохождения курса специальной физической подготовки каждому студенту
необходимо:

-  систематически  посещать  занятия  по  специальной  физической  подготовке
(теоретические и практические) в дни и часы, предусмотренные учебным расписанием;

-  иметь  аккуратно  подогнанные  специальный  костюм  и  спортивную  обувь,
соответствующие виду занятий и погодным условиям;

- соблюдать правила техники безопасности и правила поведения в спортивном зале, в
стрелковом тире, на открытой спортивной площадке;

- повышать свою физическую подготовку и выполнять требования и нормы;
-  выполнять  контрольные  упражнения  и  нормативы,  сдавать  зачёты  по  специальной

физической подготовке в установленные сроки;
- соблюдать рациональный режим учёбы, отдыха и питания;
-  регулярно  заниматься  гигиенической  гимнастикой,  самостоятельно  заниматься

физическими упражнениями и спортом, используя консультации преподавателя;
-  активно участвовать в массовых физкультурно-спортивных мероприятиях в учебной

группе, на курсе, факультете, в вузе;
- проходить медицинское обследование в установленные сроки;
-  осуществлять  самоконтроль  за  состоянием  здоровья,  физического  развития,  за

физической подготовкой.
Рекомендации для студентов специального медицинского отделения
На  специальное  отделение  распределяются  студенты,

отнесенныепосостояниюздоровьявспециальнуюмедицинскуюгруппу,  атакжестуденты,
освобожденныеотпрактическихзанятий, которые проходят теоретическое изучение дисциплины

Рекомендуемая настоящей рабочей программой основная и дополнительная литература
по учебной дисциплине имеется в библиотеке академии, как в бумажном, так и в электронном
виде. Настоятельно рекомендуется при подготовке к тестированию использовать литературные
источники научно-методического и методического характера в основном опубликованные на
протяжении последних 5 – 10 лет (как отечественные, так и зарубежные). 

Освоение курса предполагает существенный объем самостоятельной работы с научной
литературой.  Желательно  использование  источников  из  Интернета  (сайт  ВАК  –
www.vak.ed.gov, www.teoriya.ru)

Методические рекомендации по написанию проекта
Проект является индивидуальной самостоятельно выполненной работой студента. Тему

проекта  студент  выбирает  из  перечня  тем,  рекомендуемых  преподавателем,  ведущим
соответствующую  дисциплину.  Проект,  как  правило,  должен  содержать  следующие
структурные элементы: Титульный лист, Содержание, Введение, Основная часть, Заключение,
Список литературы,  Приложения (при необходимости). 

Рекомендации по работе с литературой
При  изучении  курса  учебной  дисциплины  особое  внимание  следует  обратить  на

рекомендуемую основную и дополнительную литературу. 
Важным элементом подготовки к проекту и зачету является глубокое изучение основной

и  дополнительной  литературы,  рекомендованной  рабочей  программой,  а  также
первоисточников. 
Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы обучающихся по дисциплине

 Виды самостоятельной работы студентов 



 - самостоятельный выбор тем докладов, тезисов, рефератов;
 - подготовка докладов, тезисов, рефератов;
 - аналитическое исследование какой-либо проблемы;
 - составление комплексов упражнений на развитие отдельных мышечных групп.
 - составление личного плана самостоятельных физических упражнений;
 - подбор различных упражнений для развития физических качеств: силы, гибкости, 

быстроты, выносливости, ловкости;
 - выполнение подводящих упражнений для успешной сдачи контрольных упражнений.

Материалы для самостоятельной работы студентов
1. Общие зачетные требования по дисциплине «Специальная физическая подготовка».
2.  Тематика проектов для студентов, освобожденных от практических занятий по СФП.
3. Комплексы общеразвивающих упражнений.
4. Самоконтроль на занятиях специальной физической подготовки.
5. Методика развития физических качеств.
6.  Простейшие  методики  самооценки  работоспособности,  усталости,  утомления  и

применения средств физической культуры для их направленной коррекции. 
7.  Методика  составления  индивидуальных  программ  занятий  оздоровительной

направленности. 
8. Определение объема двигательной активности и ее оценка. Оценка уровня физической

подготовленности человека. 
9.  Контрольные  упражнения  и  нормативы  для  определения  специальной

подготовленности студентов 4 курса ВИУ РАНХиГС.
6. Методические рекомендации по написанию рефератов

Реферат является индивидуальной самостоятельно выполненной работой студента. Тему
реферата  студент  выбирает  из  перечня  тем,  рекомендуемых  преподавателем,  ведущим
соответствующую дисциплину. Реферат должен содержать следующие структурные элементы:
Титульный  лист  Содержание  Введение  Основная  часть  Заключение  Список  литературы
Приложения (при необходимости).  Требования к оформлению рефератов:  шрифт – 14, поля –
по 2 см, интервал – 1, объем – не менее 10 стр.

Рекомендации по планированию и организации времени, необходимого на изучение
дисциплины 

Структура времени, необходимого на изучение дисциплины
Форма изучения дисциплины Время, затрачиваемое на изучение

дисциплины, %
Изучение литературы, рекомендованной в 
учебной программе

40

Решение задач, практических упражнений и 
ситуационных примеров

40

Изучение тем, выносимых на 
самостоятельное рассмотрение

20

Итого 100

Методические рекомендации по подготовке к практическому (семинарскому)
занятию

Основной целью практического (семинарского) занятия является проверка глубины понимания 
студентом изучаемой темы, учебного материала и умения изложить его содержание ясным и 
четким языком, развитие самостоятельного мышления и творческой активности у студента, 
умения решать практические задачи. На практических (семинарских) занятиях предполагается 
рассматривать наиболее важные, существенные, сложные вопросы которые, наиболее трудно 
усваиваются студентами. При этом готовиться к практическому (семинарскому) занятию всегда



нужно заранее. Подготовка к практическому (семинарскому) занятию включает в себя 
следующее: 
- обязательное ознакомление с вопросами для устного опроса,
- изучение конспектов лекций, соответствующих разделов учебника, учебного пособия, 
содержания рекомендованных нормативных правовых актов; 
-  работа с основными терминами (рекомендуется их выучить); 
- изучение дополнительной литературы по теме занятия, делая при этом необходимые выписки,
которые понадобятся при обсуждении на семинаре; 
- формулирование своего мнения по каждому вопросу и аргументированное его обоснование; 
- запись возникших во время самостоятельной работы с учебниками и научной литературы 
вопросов, чтобы затем на семинаре получить на них ответы;
- обращение за консультацией к преподавателю. 

Рекомендации по изучению методических материалов
Методические материалы по дисциплине позволяют студенту оптимальным образом 
организовать процесс изучения данной дисциплины. Методические материалы по дисциплине 
призваны помочь студенту понять специфику изучаемого материала, а в конечном итоге – 
максимально полно и качественно его освоить. В первую очередь студент должен осознать 
предназначение методических материалов: структуру, цели и задачи. Для этого он знакомится с
преамбулой, оглавлением методических материалов, говоря иначе, осуществляет первичное 
знакомство с ним. В разделе, посвященном методическим рекомендациям по изучению 
дисциплины, приводятся советы по планированию и организации необходимого для изучения 
дисциплины времени, описание последовательности действий студента («сценарий изучения 
дисциплины»), рекомендации по работе с литературой, советы по подготовке к экзамену и 
разъяснения по поводу работы с тестовой системой курса и над домашними заданиями. В целом
данные методические рекомендации способны облегчить изучение студентами дисциплины и 
помочь успешно сдать экзамен. В разделе, содержащем учебно-методические материалы 
дисциплины, содержание практических занятий по дисциплине. 
Неотъемлемым элементом учебного процесса является самостоятельная работа студента. При 
самостоятельной работе достигается конкретное усвоение учебного материала, развиваются 
теоретические способности, столь важные для современной подготовки специалистов. Формы 
самостоятельной работы студентов по дисциплине: написание конспектов, подготовка ответов 
к вопросам, написание рефератов, решение задач, исследовательская работа.

Задания для самостоятельной работы включают в себя комплекс аналитических заданий 
выполнение, которых, предполагает тщательное изучение научной и учебной литературы, 
периодических изданий, а также законодательных и нормативных документов предлагаемых в 
п.6 «Учебная литература и ресурсы информационно-телекоммуникационной сети "Интернет", 
учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы обучающихся по дисциплине». 
Задания предоставляются на проверку в печатном виде.

Рекомендации по работе с литературой
При изучении курса учебной дисциплины особое внимание следует обратить на 
рекомендуемую основную и дополнительную литературу. 

Важным элементом подготовки к семинару является глубокое изучение основной и 
дополнительной литературы, рекомендованной по теме занятия, а также первоисточников. При 
этом полезно прочитанную литературу законспектировать. Конспект должен отвечать трем 
требованиям: быть содержательным, по возможности кратким и правильно оформленным.

Содержательным его следует считать в том случае, если он передает все основные мысли 
авторов в целостном виде. Изложить текст кратко – это значит передать содержание книги, 
статьи в значительной мере своими словами. При этом следует придерживаться правила - 
записывать мысль автора работы лишь после того, как она хорошо понята. В таком случае 



поставленная цель будет достигнута. Цитировать авторов изучаемых работ (с обязательной 
ссылкой на источник) следует в тех случаях, если надо записывать очень важное определение 
или положение, обобщающий вывод.

Важно и внешнее оформление конспекта. В его начале надо указать тему семинара, дату написания, 
названия литературных источников, которые будут законспектированы. Глубокая самостоятельная 
работа над ними обеспечит успешное усвоение изучаемой дисциплины.

Одним из важнейших средств серьезного овладения теорией является конспектирование 
первоисточников. 

Для составления конспекта рекомендуется сначала прочитать работу целиком, чтобы уяснить ее 
общий смысл и содержание. При этом можно сделать пометки о ее структуре, об основных 
положениях, выводах, надо стараться отличать в тексте основное от второстепенного, выводы от 
аргументов и доказательств. Если есть непонятные слова, надо в энциклопедическом словаре 
найти, что это слово обозначает. Закончив чтение (параграфа, главы, статьи) надо задать себе 
вопросы такого рода: В чем главная мысль?  Каковы основные звенья доказательства ее? Что 
вытекает из утверждений автора? Как это согласуется с тем, что уже знаете о прочитанном из 
других источников?

Ясность и отчетливость восприятия текста зависит от  многого: от сосредоточенности студента,
от техники чтения, от настойчивости, от яркости воображения, от техники фиксирования 
прочитанного, наконец, от эрудиции – общей  и в конкретно рассматриваемой проблеме. 

Результатом первоначального чтения должен быть простой план текста и четкое 
представление о неясных местах, отмеченных в книге. После предварительного 
ознакомления, при повторном чтении следует выделить основные  мысли автора и их 
развитие в произведении, обратить внимание на обоснование отдельных положений, на методы 
и формы доказательства, наиболее яркие примеры. В ходе этой работы окончательно 
отбирается материал для записи и определяется ее вид: план, тезисы, конспект.

План это краткий, последовательный перечень основных мыслей автора. Запись прочитанного в
виде тезисов – значит выявить и записать опорные мысли текста. Разница между планом и 
тезисами заключается в следующем: в плане мысль называется (ставь всегда вопрос: о чем 
говорится?), в тезисах – формулируется – (что именно об этом говорится?). Запись опорных 
мыслей текста важна, но полного представления о прочитанном на основании подобной записи 
не составишь. Важно осмыслить, как автор доказывает свою мысль, как убеждает в истинности 
своих выводов. Так возникает конспект. Форма записи, как мы уже отметили, усложняется в 
зависимости от целей работы: план – о чем?; тезисы – о  чем? что именно?; конспект – о чем? 
что именно? как?

Конспект это краткое последовательное изложение содержания. Основу его составляет план, 
тезисы и выписки. Недостатки конспектирования: многословие, цитирование не основных, а 
связующих мыслей, стремление сохранить стилистическую  связанность текста в ущерб его 
логической стройности. Приступать к конспектированию необходимо тогда, когда сложились 
навыки составления записи в виде развернутого подробного плана. 

Форма записи при конспектировании требует особого внимания: важно, чтобы собственные 
утверждения,  размышления над прочитанным, четко отделялись при записи. Разумнее 
выносить свои пометки на широкие поля, записывать на них дополнительные справочные 
данные, помогающие усвоению текста (дата события, упомянутого авторами; сведения о лице, 
названном в книге; точное содержание термина). Если конспектируется текст внушительного 



объема, необходимо указывать страницы книги, которые охватывает та или иная часть 
конспекта.

Для удобства пользования своими записями важно озаглавить крупные части конспекта, 
подчеркивая заголовки. Следует помнить о назначении красной строки, стремиться к четкой 
графике записей - уступами, колонками. Излагать главные мысли автора и их систему 
аргументов - необходимо преимущественно своими словами, перерабатывая таким образом 
информацию,– так проходит уяснение ее сути. Мысль, фразы, понятые в контексте, могут 
приобрести более пространное изложение в записи. Но текст оригинала свертывается, и 
студент, отрабатывая логическое мышление, учиться выделять главное и обобщать однотипные
суждения, однородные факты. Кроме того, делая записи своими словами,  обобщая, студент 
учится письменной речи.

Знание общей стратегии чтения, техники составление плана и тезисов определяет и технологию
конспектирования

 Внимательно читать текст, попутно отмечая непонятные  места, незнакомые термины
и понятия. Выписать на поля значение отмеченных понятий.

 При  первом  чтении  текста  необходимо  составить  его  простой  план,
последовательный перечень основных мыслей автора.

 При  повторном  чтении  текста  выделять  систему  доказательств основных
положений работы автора.

 Заключительный этап работы с текстом состоит в осмыслении ранее отмеченных мест
и их краткой последовательной записи.

 При конспектировании нужно стремиться выразить мысль автора своими словами,
это помогает более глубокому усвоению текста.

 В рамках работы над первоисточником важен умелый  отбор цитат.  Необходимо
учитывать, насколько ярко, оригинально, сжато изложена мысль. Цитировать необходимо те
суждения, на которые впоследствии возможна ссылка как на авторитетное изложение мнения,
вывода по тому или иному вопросу.
Конспектировать целесообразно не на отдельном листе, а в общей тетради на одной странице 
листа. Оборотная сторона листа может быть использована для дополнений, необходимость 
которых выяснится в дальнейшем. При конспектировании литературы следует оставить широкие 
поля, чтобы записать на них план конспекта. Поля могут быть использованы также для записи 
своих замечаний, дополнений, вопросов. При выступлении на семинаре студент может 
пользоваться своим конспектом для цитирования первоисточника. Все участники занятия 
внимательно слушают выступления товарищей по группе, отмечают спорные или ошибочные 
положения в них, вносят поправки, представляют свои решения и обоснования обсуждаемых 
проблем.

В конце семинара, когда преподаватель занятия подводит итоги, студенты с учетом 
рекомендаций преподавателя и выступлений сокурсников, дополняют или исправляют свои 
конспекты.

Рекомендации для подготовки к экзамену

При подготовке к экзамену студент внимательно просматривает вопросы, предусмотренные 
рабочей программой, и знакомиться с рекомендованной основной литературой. Основой для 
сдачи экзамена студентом является изучение конспектов лекций, прослушанных в течение 
семестра, информация, полученная в результате самостоятельной работы в течение семестра.



Структура времени, необходимого на изучение дисциплины

Форма изучения дисциплины Время, затрачиваемое на изучение
дисциплины, %

Изучение литературы, подготовка эссе 40
Подготовка проектов 40
Изучение тем, выносимых на 
самостоятельное рассмотрение

20

Итого 100

7. Учебная литература и ресурсы информационно-телекоммуникационной сети
Интернет

7.1. Основная литература.
1.  Быченков  С.В.,  Везеницын  О.В.—Физическая  культура  [Электронный  ресурс]:

учебник для студентов высших учебных заведений. - Саратов. - 270 c.,2016.
2.  Тихонов  А.М.  -  Физическая  культура.  Системно-деятельностный  подход  в

преподавании [Электронный ресурс]: учеб.-метод. пособие. - Пермь. -104 c., 2013
3.Физическая культура: (курс лекций) : учеб. пособие. Под общ. ред. Прохоровой И. В.,

Дзержинского Г. А., Дзержинской Л. Б. / ФГБОУ ВПО Рос. акад. народ. хоз-ва и гос. службы
при Президенте РФ, Волгогр. фил. - Волгоград. - 156 с. 2016 (электронный ресурс).

7.2. Дополнительная литература.
1.  Барчуков  И.С.,  Назаров  Ю.Н.,  Кикоть  В.Я.Физическая  культура  и  физическая

подготовка:  учебник  ЮНИТИ-ДАНА,  2012.  (электронный  ресурс).  Режим  доступа:
http://www.iprbookshop.ru/15491

2. Методическое пособие и технические правила по атлетизму и силовому троеборью
(пауэрлифтингу) для студентов 1-5 курсов / Под ред. В.В. Прохоренко. – Волгоград, 2001. – 88
с.

7.3. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы.
При  самостоятельной  работе  достигается  конкретное  усвоение  учебного  материала,

развиваются  теоретические  способности,  столь  важные  для  современной  подготовки
специалистов.  Формы  самостоятельной  работы  студентов  по
дисциплинеБ1.Б.30.6«Специальная физическая подготовка»: написание конспектов, подготовка
ответов к вопросам, написание проекта,  выполнение контрольной работы.

7.4. Нормативные правовые документы.
-  Федеральный закон "О физической культуре и спорте в  Российской Федерации" от

04.12.2007 № 329-ФЗ; (с учетом изменений от 13. 12.2010);
-  приказ  Минобрнауки  России  от  19.12.2016  N1613"Об  утверждении  федерального

государственного  образовательного  стандартавысшего  образования  по
специальности37.05.02Психология  служебной  деятельности  (уровень  специалитета")
(Зарегистрировано в Минюсте России 11.01.2017  N 45176);

- приказ Минобразования России "Об организации процесса физического воспитания в
образовательных  учреждениях  начального,  среднего  и  высшего  профессионального
образования" от 01.12.99 N 1025;

- приказ ФГБОУ ВО РАНХиГС при президенте Российской Федерации от 27.07.2016 №
02-424 «Об утверждении Порядка проведения в РАНХиГС занятий по физической культуре»

-  Конституция Российской Федерации. – М.: Изд-во Юpид. лит., 1993.
-  Федеральный конституционный закон от 30.05.2001 N 3-ФКЗ (ред. от 07.03.2005)"О

чрезвычайном положении"// СПС КонсультантПлюс.



- Федеральный закон от 06.03.2006 N 35-ФЗ (ред. от 08.11.2011) "О противодействии
терроризму" // СПС КонсультантПлюс.

- Федеральный закон от 07.02.2011 N 3-ФЗ (ред. от 03.12.2012) "О полиции"// Собрание
законодательства  РФ.  2011  (с  учетом  изменений  и  дополнений,  внесенных  федеральными
законами  от  01.07.2011  №  169-ФЗ,  от  01.07.2011  №  170-ФЗ,  от  19.07.2011  №  247-ФЗ,  от
21.11.2011 № 329-ФЗ, от 30.11.2011 №340-ФЗ, от 30.11.2011 №342-ФЗ, от 03.12.2011 №389-ФЗ,
от 06.12.2011 №410-ФЗ.).

-  Указ  Президента  РФ от  12.05.2009 N 537"О Стратегии национальной безопасности
Российской Федерации до 2020 года"// СПС КонсультантПлюс 

-  Приказ  МВД  России  №  870дсп  от  10  сентября  2002  г.  "О  совершенствовании
подготовки  органов  внутренних  дел  и  внутренних  войск  МВД  России  к  действиям  при
чрезвычайных обстоятельствах".

7.5. Интернет-ресурсы, справочные системы.
При поиске электронных версий прочих учебников и учебных пособий, а также учебно-

методических разработок рекомендуется воспользоваться каталогам электронных библиотек:
-  новости  науки:  научные  открытия,  достижения  науки,  открытия  ученых.

www.science.yoread.ru –
- интегрированная система информационных ресурсов РАН: www.isip.ras.ru
–  находящейся  в  постоянном  доступе  для  студентов  и  сотрудников  академии  по

продлеваемой  подписке  Электронной  библиотечной  системы  «Университетская  библиотека
онлайн»: http://biblioclub.ru/

– электронно-библиотечной системы Издательства «Лань»: http://e.lanbook.com/
–  НГУ им.  П.Ф.Лесгафта:  www/lesgaft/spb/ru–  Российской  национальной  библиотеки:

www.nir.ru
– научного ресурса www.sego.net
– интегрированной системы информационных ресурсов РАН: www.isip.ras.ru
– научной электронной библиотеки www.e-library.ru.

8.Материально-техническая база, информационные технологии, программное обеспечение и
информационные справочные системы

Для реализации программы учебной дисциплины используются следующие спортивные
сооружения с соответствующим набором спортивного инвентаря. 

1. Открытое спортивное сооружение:
- площадка для игры в баскетбол и волейбол;
- легкоатлетические дорожки;
- мини-футбольная площадка с искусственным покрытием;
- спортивный городок.
2. Зал для спортивных игр.
3. Зал фитнеса / аэробики. 
4. Тренажерный зал.
5. Скалодром.
Кроме того могут использоваться  лекционные аудитории с  техническими средствами

обучения.
Технические средства обучения: 
-  проектор,  экран,  компьютер  с  лицензионным программным обеспечением Windows

2003 (2003), WindowsVista (2007), KasperskyAntivirus;
- компьютер с минимальными системными требованиями (процессор: 300 MHz и выше, 
оперативная память: 128 Мб и выше);
- другие устройства (звуковая карта, колонки и/или наушники);
- устройство для чтения DVD-дисков; 
- видеокамера, фотоаппарат, телевизор;
Мультимедиа-презентации с использованием фото- и видеоматериалов.
Материально-техническое обеспечение дисциплины для обучающихся с ограниченными

возможностями здоровья и инвалидов включает в себя следующее:

http://www.e-library.ru/


-  учебные аудитории оснащены специальным оборудованием и  учебными местами с
техническими  средствами  обучения  для  обучающихся  с  различными  видами  ограничений
здоровья;

- учебная аудитория, в которой обучаются студенты с нарушением слуха оборудована
компьютерной техникой, аудиотехникой (акустический усилитель и колонки), видеотехникой
(мультимедийный проектор),  мультимедийной  системой.  Для  обучения  лиц  с  нарушениями
слуха  используются  мультимедийные  средства  и  другие  технические  средств  для  приема-
передачи учебной информации в доступных формах;

- для слабовидящих обучающихся в лекционных и учебных аудиториях предусмотрен
просмотр удаленных объектов (например, текста на доске или слайда на экране) при помощи
видеоувеличителей для удаленного просмотра;

-  для  обучающихся  с  нарушениями  опорно-двигательного  аппарата  в  лекционных  и
учебных аудиториях предусмотрены специально оборудованые рабочие места;

- для контактной и самостоятельной работы используется мультимедийные комплексы,
электронные  учебники  и  учебные  пособия,  адаптированные  к  ограничениям  здоровья
обучающихся.

Расписание  учебных  занятий  для  обучающихся,  имеющих  нарушения  опорно-
двигательного аппарата, составляется с учетом необходимости их размещения в аудиториях на
первых этажах учебных помещений, где могут находиться обучающиеся - инвалиды и лица с
ограниченными возможностями здоровья в креслах-колясках.

В каждом учебном здании предусмотрены учебные помещения (лекционные аудитории,
кабинеты для  практических  занятий,  библиотеки  и  пр.),  в  которых оборудованы места  для
обучающихся - инвалидов и лиц с ОВЗ.

По  письменному  заявлению  обучающегося   форма  проведения  текущей  и  итоговой
аттестации  для  инвалидов  и  лиц  с  ОВЗ  устанавливается  с  учетом  индивидуальных
психофизических  особенностей  (устно,  письменно  на  бумаге,  письменно  на  компьютере,  в
форме  тестирования  и  т.п.).  При  необходимости   обучающемуся  инвалиду  и  лицу  с  ОВЗ
предоставляется дополнительное время для подготовки ответа на зачете или экзамене.

Обеспечивается возможность беспрепятственного доступа обучающихся инвалидов в 
аудитории, туалетные и другие помещения, а также их пребывания в указанных помещениях 
(наличие пандусов, поручней, расширенных дверных проемов, лифтов, при отсутствии лифтов 
аудитория располагается на первом этаже, наличие специальных кресел и других 
приспособлений).

Учебные аудитории для всех видов контактной и самостоятельной работы, научная 
библиотека и иные помещения для обучения оснащены специальным оборудованием и 
учебными местами с техническими средствами обучения для обучающихся с ограниченными 
возможностями здоровья и обучающихся инвалидов с разными видами ограничений здоровья: 

- с нарушениями зрения: 

Принтер Брайля braille embosser everest-dv4

Электронный ручной видеоувелечитель САНЭД

- с нарушениями слуха: 

средства беспроводной передачи звука (FM-системы);

акустический усилитель и колонки;

тифлофлешплееры, радиоклассы.

- с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 



передвижные, регулируемые эргономические парты с источником питания для 
индивидуальных технических средств;

компьютерная техника со специальным программным обеспечением;

альтернативные устройства ввода информации;

других технических средств приема-передачи учебной информации в доступных формах 
для студентов с нарушениями опорно-двигательного аппарата.

Доступ к информационным и библиографическим ресурсам в сети Интернет для каждого 
обучающегося инвалида или обучающегося с ограниченными возможностями здоровья 
обеспечен предоставлением ему не менее чем одного учебного, методического печатного и/или 
электронного издания по адаптационной дисциплине (включая электронные базы 
периодических изданий), в формах, адаптированных к ограничениям их здоровья и восприятия 
информации:

Для обучающихся с нарушениями зрения:

 в печатной форме увеличенным шрифтом;
 в форме электронного документа;
 в форме аудиофайла;
 в печатной форме шрифтом Брайля.

Для обучающихся с нарушениями слуха:

 в печатной форме;
 в форме электронного документа;
 в форме аудиофайла.

Для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата:

 в печатной форме;
 в форме электронного документа;
 в форме аудиофайла.

Содержание адаптационной дисциплины размещено на  сайте  информационно-
коммуникационной сети Интернет: Ссылка: http://vlgr.ranepa.ru/sveden/education/ … 

Информационные  средства  обучения,   адаптированные  к  ограничениям  здоровья
обучающихся:

электронные  учебники,  учебные  фильмы  по  тематике  дисциплины,  презентации,
интерактивные  учебные  и  наглядные  пособия,  технические  средства  предъявления  информации
(мультимедийный комплекс) и контроля знаний (тестовые системы). 
ЭБС «Айбукс», Информационно-правовые базы данных («Консультант Плюс», «Гарант»).

Мультимедийный комплекс в лекционной аудитории. 
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Перечень вопросов для подготовки к зачету по дисциплине
«Специальная физическая подготовка»

53. Физические  упражнения  как  основные  средства  физической  подготовки
(определение, классификация, назначения, примеры).

54. Основные методы физического  воспитания:  виды,  пример  применения  одного  из
методов.

55. Стандартный  метод  воспитания  двигательных  (физических)  способностей
(характеристика метода,  применение его на конкретном примере).

56. Переменный  (вариативный)  метод  воспитания  двигательных  (физических)
способностей (характеристика метода, применение его на конкретном примере).

57. Повторный  метод  воспитания  двигательных  (физических)  способностей
(характеристика метода, применение его на конкретном примере).

58. Интервальный  метод  воспитания  двигательных  (физических)  способностей
(характеристика метода, применение его на конкретном примере).

59. «Круговой»  метод  воспитания  двигательных  (физических)  способностей
(характеристика метода, применение его на конкретном примере).

60. Соревновательный  метод  воспитания  двигательных  (физических)  способностей
(характеристика метода, применение его на конкретном примере).

61. Игровой  метод  воспитания  двигательных  (физических)  способностей
(характеристика метода, применение его на конкретном примере).

62. Режимы работы мышц (виды и их характерные особенности;  пример проявления
режимов работы на конкретном двигательном действии).

63. Динамический режим работы мышц (виды и условия работы; пример проявления
режимов работы на конкретном двигательном действии).

64. Статический  (изометрический)  режим  работы  мышц  (условия  работы;  пример
разновидностей проявления статического режима).

65. Физические  (двигательные)  способности  человека  (разновидности;  проявление
двигательных способностей на примере физических упражнений).

66. Силовые  способности  человека  (виды  силовых  способностей,  особенности  и
проявление на примере физических упражнений).

67. Силовые  способности:  абсолютная,  относительная  и  максимальная  динамическая
сила (условия и примеры проявления в физических упражнениях, методика развития силовых
способностей).

68. «Взрывная»  сила  (особенности  и  примеры  проявления  взрывной  силы,  методика
развития взрывных усилий).

69. Быстрая  (скоростная)  сила  (особенности,  условия  и  примеры  проявления  в
физических упражнениях, методика развития быстрой силы).

70. Общая двигательная выносливость (определение, методы и средства развития общей
выносливости).

71. Специальная  двигательная  выносливость  (определение,  виды,  методы  и  средства
развития специальной двигательной выносливости на примере одного из видов).

72. Быстрота двигательного действия (элементарные и комплексные формы проявления
быстроты, методика воспитания быстроты).

73. Скоростные  способности  человека  (формы  проявления,  методика  развития
скоростных способностей на конкретном примере).

74. Координационные  способности  (определение,  общая  характеристика,  основы
методики развития координационных способностей на примере одной из форм).

75. Гибкость  (определение,  виды гибкости,  факторы,  влияющие на  уровень  развития
гибкости, методика развития гибкости).

76. Понятие профессионально-прикладная физическая подготовка. Ее цель и задачи. 



77. Профессионально-прикладная  физическая  подготовка  как  вид  специальной
физической подготовки.

78. Факторы,  определяющие  содержание  профессионально-прикладной  физической
подготовки.

79. Средства профессионально-прикладной физической подготовки. Принципы подбора
средств.

80. Понятие  профессиограмма.  Профессиограмма  как  фактор,  определяющий
содержание профессионально-прикладной физической подготовки.

81. Задачи  профессионально-прикладной  физической  подготовки  студентов  вузов.
Формы занятий профессионально-прикладной физической подготовки со студентами вузов.

82. Компоненты  содержания  профессионально-прикладной  физической  подготовки:
прикладные  знания,  прикладные  умения  и  навыки,  прикладные  психофизические  качества,
прикладные специальные качества.

83. Построение  и  основы  методики  профессионально-прикладной  физической
подготовки.

84. Педагогический и медико-биологический контроль в профессионально-прикладной
физической подготовке.

85. Особенности  физической  подготовки  военнослужащих  (служащих  силовых
ведомств, государственных служащих и т.д.). Ее цель, задачи, разделы, средства.

86. Понятие  строй.  Виды  строев:  шеренга,  колонна,  одношереножный  строй,
двушереножный строй, развернутый строй, походный строй.

87. Понятие  управление  строем.  Команды  и  приказания:  предварительная  и
исполнительная.

88. Выход из строя и возвращение в строй. Подход к начальнику и отход от него.
89. Строевые приемы и движение без оружия (строевая стойка, повороты на месте и в

движении, строевой шаг, походный шаг, движение бегом).
90. Способы и приемы передвижения личного состава подразделения: приемы «К бою»,

«Встать», перебежки, переползание (по-пластунски, на получетвереньках, на боку).
91. Основные  разделы  физической  подготовки  военнослужащих  (служащих  силовых

ведомств,  государственных  служащих  и  т.д.):  преодоление  препятствий,  гимнастика  и
атлетическая  подготовка,  ускоренное  передвижение  и  легкая  атлетика,  рукопашный  бой,
военно-прикладное плавание. Их роль и назначение.

92. Методика  проведения  занятий  по  гимнастике  и  атлетической  подготовке  с
военнослужащими (служащих силовых ведомств, государственных служащих и т.д.).

93. Методика  проведения  занятий  по  преодолению  полосы  препятствий  с
военнослужащими (служащих силовых ведомств, государственных служащих и т.д.).

94. Методика проведения занятий по ускоренному передвижению и легкой атлетике с
военнослужащими (служащих силовых ведомств, государственных служащих и т.д.).

95. Рукопашный бой:  определение,  основная  цель,  задачи  тренировки,  методические
принципы обучения и тренировки по рукопашному бою.

96. Классификация  приемов в  рукопашном бое:  подготовительные,  вспомогательные,
основные, специальные.

97. Способы самостраховки: перекаты, кувырки, падения. Техника их выполнения.
98. Техника ударов руками и способы защиты от них.
99. Техника ударов ногами и способы защиты от них.
100.Понятие «тоннельная атака», ее преимущества и недостатки, способы защиты.
101.Техника  выведения  противника  из  равновесия:  фазы,  биомеханические

характеристики.
102.Особенности самообороны при прямолинейном способе ведения боя.
103.Особенности самообороны при ведении боя с уходом с линии атаки.
104.Тактика  применения  приемов  рукопашного  боя:  определение,  главная  задача,

структура, классификация тактических действий.
Требования крейтингу, посещаемости и зачету для студентов 

по специальной физической подготовке
за 8. семестр

(1 – ый контрольный срез, юноши)



Практические контрольные нормативы:
1. Передвижение по пластунски.
2. Ч/Б 10/10 ( в амуниции).
3. Комбинированный бег 60 м ,с переноской раненого

(1 – ый контрольный срез, девушки)
Практические контрольные нормативы:
1. Передвижение по пластунски.
2. Ч/Б 10/10 ( с переноской груза).
3. Переноска раненого

((2- ой контрольный срез, юноши)
Практические контрольные нормативы (обязательные):
1. Элементы рукопашного боя.
2. Преодоление полосы препятствий.
3. Марш-бросок 5 км.
4. Удержание ног в положении 90*
5. Бег 100 м (комбинированный)

(2- ой контрольный срез, девушки)
Практические контрольные нормативы (обязательные):
1. Элементы рукопашного боя.
2. Преодоление полосы препятствий.
3. Марш-бросок 3 км.
4. Ч/Б 10/10 ( с переноской груза).
5. КСУ («лягушка»)

Учет успеваемости в срезе.
1 срез

По итогам ∑ баллов трех нормативов (от 0 до 60 баллов(%)) и ∑ баллов работы на занятии (от 0 до 40
баллов(%)) выставляется успеваемость студента в срезе. Итого 100 %. Студентом на учебном занятии
сдается не более одного норматива.
100% = 40% (работа на занятии) + 60% (3 норматива по 20 баллов)
Для СМГ и ОСВОБОЖДЕННЫХ: ∑баллов по ответам тем текущего среза (от 0 до 100 баллов (%)).
Итого 100 %. Во всех случаях студентом на учебном занятии сдается не более одной темы.

2 срез
По итогам ∑ баллов пяти нормативов (от 0 до 100 баллов(%))выставляется успеваемость студента в

срезе. Итого 100 %. Студентом на учебном занятии сдается не более одного норматива.
100% = 100% (5 нормативов по 20 баллов)
Для СМГ и ОСВОБОЖДЕННЫХ: ∑баллов по ответам тем текущего среза (от 0 до 100 баллов (%)).
Итого 100 %. Во всех случаях студентом на учебном занятии сдается не более одной темы.

Учет посещаемости.
Для  ОСНОВНОЙ группы - посещаемость учитывается в конце семестра с занесением в срезовую

ведомость. Посещение всех занятий составляет - 100 %.
Текущая успеваемость.

По итогам срезов и посещаемости определяется текущий рейтинг успеваемости, с которым студент
подходит к зачету. 

Требования к зачету.
Зачет составляют теоретические сведения – в форме устного опроса (билеты по 2 вопроса.)

Итоговая оценка складывается из ∑баллов (текущей успеваемости и баллов, полученных на зачете),
деленных на 2.

Рейтинговая оценка:
0 – 59      неудовлетворительно
60 – 74    удовлетворительно
75 -  89    хорошо
90 - 100   отлично

*Примечание: Содержание  контрольных  тестов  в  срезах  может  быть  изменено  по  решению
кафедры.



1. Строевая подготовка.
2. Строевые приемы.
3. Строи, отделения и взвода.
4. Средства ППФП.
5. Гимнастика.
6. Рукопашный бой, общие сведения.
7. Техника боя, самостраховка, стойки, перемещения.
8. Техника рукопашного боя, удары руками.
9. Техника рукопашного боя, удары ногами.
10. Освобождения от захватов.
11. Броски.
12. Обыск, связывание, конвоирование.
13. Самооборона при прямолинейном способе ведения боя.
14. Самооборона при ведения боя с уходом с линии атаки.
15. Ускоренные передвижения.
16. Способы передвижения в строю.
17. Преодоление полосы препятствий.

Дополнительные вопросы
1. Основные направления воздействия физических упражнений тренировочного режима на

организм человека.
2. Современные дыхательные системы и дыхательные упражнения.
3. Влияние физических упражнений на опорно-двигательный аппарат.
4. Основные методики контроля за состоянием организма во время занятий физическими

упражнениями.
5.  Физические  упражнения  и  режимы  индивидуальных  нагрузок  в  самостоятельных

занятиях по развитию выносливости.
6.  Каково  содержание  индивидуальных  закаливающих  процедур?  Особенности  их

проведения.
7.  В  чем  различие  между  общей  и  специальной  выносливостью?  С  помощью  каких

упражнений она развивается?
8.  Основные  мероприятия  по  профилактике  травматизма  при  самостоятельных  занятиях

физическими упражнениями: выбор мест занятий, подбор инвентаря и оборудования, контроль
за физической нагрузкой, гигиена тела и одежды.

9. Основные формы занятий и комплексы упражнений по развитию телосложения.
10.  Отличительные  особенности  содержания  занятий  физической  общефизической

подготовкой, их направленность на укрепление  здоровья человека.
11.  В  чем  различие  между  скоростно-силовыми  и  собственно  силовыми  способностями

человека? С помощью каких упражнений они оцениваются?
12.  Особенности  подготовки  и  проведения  туристических  походов,  организации  мест

стоянок.
13. Физическая нагрузка, индивидуальные режимы нагрузок в самостоятельных занятиях по

развитию силы.
Темы проектов для студентов освобожденных от практических занятий

1. Особенности физической подготовки в силовых ведомствах РФ.
2. Международный опыт организации физической подготовки силовых ведомств.
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