
АННОТАЦИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

            
Дисциплина «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту. Общая 

физическая подготовка» является частью Блока 1 дисциплин учебного плана по 
направлению подготовки 01.03.04 Прикладная математика.  Дисциплина реализуется на 
факультете информационных систем и безопасности кафедрой физического воспитания. 

Цель дисциплины: формировать у обучающихся умение использовать на практике 
разнообразные средства и методы физической культуры и  спорта  для сохранения и 
укрепления здоровья, психофизической готовности  к будущей профессии и  
формирования всесторонне развитой личности. 

Задачи:  
- приобретение мотивационных отношений к физической культуре, установки на здоровый 
образ жизни, физическое самосовершенствование, потребности к регулярным занятиям 
физическими упражнениями; 
- овладение знаниями научно-биологических основ физической культуры и здорового 
образа жизни; 
- формирование опыта творческого использования физкультурно-спортивной 
деятельности для достижения жизненных и профессиональных успехов. 

Дисциплина направлена на формирование следующих  компетенций:  
- способность к самоорганизации и самообразованию (ОК-7), 
- способность использовать методы и средства физической культуры для обеспечения 
полноценной социальной и профессиональной деятельности (ОК-8). 
В результате освоения дисциплины обучающиеся должны: 
Знать: научные основы биологии, физиологии, теории и методики педагогики и практики 
физической культуры и здорового образа жизни, систему практических умений и навыков, 
обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование 
психофизических способностей, качеств и свойств личности средствами физической 
культуры и спорта;   
Уметь: квалифицированно применять приобретенные навыки в своей профессиональной 
и бытовой деятельности, проводить самостоятельные занятия физическими 
упражнениями с общей развивающей, профессионально-прикладной и оздоровительно-
корригирующей направленностью;  
Владеть: знаниями биологических основ физической культуры и здорового образа жизни, 
способами определения дозировки физической нагрузки и направленности физических 
упражнений.  

По дисциплине предусмотрена промежуточная аттестация в форме в форме зачета. 
Общая трудоемкость освоения дисциплины составляет 328 часов. 
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АННОТАЦИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
Дисциплина «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту. Общая 

физическая подготовка» являются обязательной частью цикла дисциплин модуля 
«Физическая культура и спорт».  
Дисциплина реализуется кафедрой физической культуры, спорта и безопасности 
жизнедеятельности. 

Цель дисциплины: формирование у обучающихся умения использовать на практике 
средства и методы спортивных игр для сохранения и укрепления здоровья, 
психофизической готовности к будущей профессии и формирования всесторонне развитой 
личности. 
Задачи:  
- приобретение мотивационных отношений к физической культуре, установки на здоровый 
образ жизни, физическое самосовершенствование, потребности к регулярным занятиям 
физическими упражнениями; 
- овладение знаниями научно-биологических основ физической культуры и здорового 
образа жизни; 
- формирование опыта творческого использования физкультурно-спортивной 
деятельности для достижения жизненных и профессиональных успехов. 

Дисциплина направлена на формирование следующих компетенций:  
• УК-7. Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности 
для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.  

В результате изучения дисциплины студент должен: 
знать   научные основы биологии, физиологии, теории и методики педагогики и практики 
физической культуры и здорового образа жизни, систему практических умений и навыков, 
обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование 
психофизических способностей, качеств и свойств личности средствами физической 
культуры и спорта;   
 уметь   квалифицированно применять приобретенные навыки в своей профессиональной 
и бытовой деятельности, проводить самостоятельные занятия физическими 
упражнениями с общей развивающей, профессионально-прикладной и оздоровительно-
корригирующей направленностью;  
владеть знаниями биологических основ физической культуры и здорового образа жизни, 
способами определения дозировки физической нагрузки и направленности физических 
упражнений. 
  
По дисциплине предусмотрена промежуточная аттестация   в форме зачёта. 
Общая трудоёмкость дисциплины составляет 328 ч., в зачетные единицы не переводится. 

Оценочные средства (материалы) для текущего контроля успеваемости, 
промежуточной аттестации обучающихся по дисциплине 

Текущий контроль 

Примерные вопросы к контрольным работам  
1 семестр 

1. Основные цели и задачи ОФП. 
2. Основные физические качества человека, дайте определение одному из них на ваше 
усмотрение. 
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3. Основные средства ОФП. 
4. Какими факторами определяется физическое развитие человека. 
5. Основные принципы, используемые в учебно-тренировочных занятиях по ОФП. 
6. 4 основные базовые упражнения в силовой тренировке.  
7. Основные методы воспитания общей выносливости. 
8. Какое значение имеет гибкость для жизнедеятельности человека. 
9.  Основное назначение беговых упражнений. 
10.  Что происходит с мышечной и костной тканью под воздействием физической 
нагрузки. 

11.  Какими упражнениями можно определить уровень развития ловкости у человека. 
12.  Чем отличается ходьба от бега. 
13.  Назовите составляющие компоненты физического качества быстроты. 
14.  Какие физические качества (способности) человека являются генетически 
зависимыми, а какие – тренируемые. Какое положение занимает качество «сила». 

15.  Какие физические качества лучше всего развиваются средствами физической 
культуры в период детства и в юношеский период. 

2 семестр 
    

16.  Какие виды контроля для занимающихся физической культурой и спортом вам 
известны. Дайте основополагающую краткую характеристику каждому. 

17.  Наиболее важные и доступные для самостоятельной оценки показатели 
самоконтроля при занятиях физической культурой и спортом. 

18.  Как оценить уровень развития гибкости. 
19.  Что такое статические упражнения. Приведите пример. 
20.  Перечислите факторы, которые необходимо учитывать при составлении планов 
самостоятельных занятий физической культурой (дозирование нагрузки и 
интенсивности). 

21.  Прежде, чем начать занятия, необходимо выполнить семь основных рекомендаций, 
в чем они заключаются. 

22.  В каких видах спорта лучше всего воспитывается выносливость.  
23. Дайте характеристику «циклическим» и «ациклическим» упражнениям. 
24.  Какие тренировочные средства подходят для любителей оздоровительного бега из 
всего арсенала бегунов на средние и длинные дистанции. 

25.  Перечислите основные группы мышц, требующие постоянной силовой тренировки. 
Составьте план самостоятельных занятий. 

26.  В каких формах проявляется быстрота человека. 
27.  Какие упражнения можно использовать для развития координации движений. 
28.  Перечислите основные формы проявления гибкости. 
29. Спорт. Классификация видов спорта. Особенности занятий индивидуальным видом 
спорта или системой физических упражнений.  

30. Основы общей и специальной физической подготовки в системе физического 
воспитания. Спортивная подготовка. 

Контрольные упражнения и задания для студентов основной, подготовительной и 
специальной медицинской группы здоровья по видам спорта: 

по гимнастике: 
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Шейпинг: 

Фитнес-аэробика: 

по легкой атлетике: 

женщины                                                                                                    

№ 
п/п

Содержание требований (вид испытаний) Качественный 
показатель

1. Комплекс упражнений для верхней части тела: пресс, спина, руки, 
грудь и шея 6 упражнений.

 От 0 до 10 
баллов

2.  Комплекс упражнений для нижней части тела: ноги, бедра, 
ягодицы 6 упражнений.

От 0 до 10 
баллов

3.  Комплекс упражнений на гибкость (стрейчинг) 6 упражнений. 
Для подготовительной и СМГ 

 От 0 до 10 
баллов

4.  Комбинированный комплекс на все группы мышц 10 упражнений. 
Для подготовительной и СМГ

От 0 до 10 
баллов

№ 
п/п

Содержание требований (вид испытаний) Качественны
й показатель

1. Комбинация из 7 базовых шагов 
Для подготовительной и СМГ

 От 0 до 10 
баллов

2.  Прыжковая комбинация с движениями рук От 0 до 10 
баллов

3.  Комбинация « четыре маха»  От 0 до 10 
баллов

4.  Комбинированная связка с использованием основных элементов: 
отжимание, прыжок согнув ноги, упор углом, мах в партере;

От 0 до 10 
баллов 

5.   Фрагмент соревновательного упражнения ( базовые шаги, 
перемещения и основные элементы)

 От 0 до  10 
баллов

Тесты Оценка в баллах

5 4 3 2 1

1. Бег 60м (сек) 9,6 10,5 10,9 11,4 11,8

2. Бег 2000м (мин,сек) 10.50 12.30 13.10 13.50 14.15

3.Комплекс беговых упражнений 
(разработка комплекса для см.занятий)

15упр 12 упр 10 упр 8 упр 7 упр

4.Тест на прыгучесть.  
Прыжки в длину с места (см)

195 180 170 160 150
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мужчины 

Спортивная деятельность: 

5. Спортивная ходьба (3 км) 
 Для подготовительной и СМГ(если нет 
медицинских противопоказаний)

220 26 29 32 34

Тесты Оценка в баллах

5 4 3 2 1

1. Бег 60м(сек) 7,9 8,6 9,0 9,4 10,0

2. 
 Бег 3000м (мин,сек)

12.00 13.40 14.30 15.00 15.30

3.Комплекс беговых упражнений 
(разработка комплекса для см.занятий)

15упр 12 упр 10 упр 8 упр 7 упр

4. 
Прыжки в длину с места (см)

240 225 210 200 190

5. Спортивная ходьба (3 км) 
 Для подготовительной и СМГ(если нет 
медицинских противопоказаний)

20 24 27 30 32

Название мероприятия Статус 
студента

Количество 
баллов

Примечание

Фестиваль спорта РГГУ

Участник от 10 до 25

Баллы присуждаются студенту за 
участие в каждом виде 
соревнований, дополнительные 
баллы присуждаются за 
призовые места. На основании 
официального протокола 
соревнований

Волонтер от 10 до 20
В зависимости от уровня 
сложности и объема 
выполненных работ

Болельщик 5
Присутствие на мероприятии от 
начала до официального 
закрытия

Межфакультетская 
эстафета РГГУ

Участник от 10 до 25
дополнительные баллы 
присуждаются за призовые 
места:

Волонтер от 10 до 20
В зависимости от уровня 
сложности и объема 
выполненных работ
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Болельщик 5
Присутствие на мероприятии от 
начала до официального 
закрытия

Участие в 
университетских  
соревнованиях 

Участник от 10 до 25

Значимость балов 
распределяется в зависимости от 
занятых мест, сложности и 
протяженности турнира. На 
основании официального 
протокола соревнований

Болельщик 5
Присутствие на мероприятии от 
начала до официального 
закрытия

Гонка ГТО

Участник от 25
В зависимости от занятых мест. 
Количества соревновательных 
дней

Волонтер от 10
В зависимости от уровня 
сложности и объема 
выполненных работ

Болельщик от 5

Присутствие на мероприятии от 
начала до официального 
закрытия, участие в 
сопутствующих мероприятиях

Форумы ГТО и 
тестирование 
(проводимые сторонними 
организациями)

Участник от 20
В зависимости от занятых мест. 
Количества соревновательных 
дней

Болельщик от 5 до 15

Присутствие на мероприятии от 
начала до официального 
закрытия, участие в 
сопутствующих мероприятиях.

Мероприятия, 
проводимые различными 
студенческими 
(молодежными) 
спортивными 
организациями

Участник от 10 до 25
В зависимости от уровня, 
значимости и длительности 
мероприятия

Волонтер от 15

В зависимости от уровня 
сложности и объема 
выполненных работ, значимости 
мероприятия

Болельщик 5
Присутствие на мероприятии от 
начала до официального 
закрытия

Привлечение студентов 
РГГУ на мероприятия не 

Участник 5

На основании официального 
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Промежуточная аттестация 

Примерная тематика рефератов для студентов очной формы обучения специальной 
медицинской группы здоровья (имеющих освобождение от физической нагрузки): 
Общая физическая подготовка 
1. Физическая культура - часть общечеловеческой культуры.  
2. Физическая культура и спорт как средство сохранения и укрепления здоровья студентов, 
их физического и спортивного совершенствования.  
3. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами   физической 
культуры.  
4. Природные и гигиенический факторы как средства физического воспитания и методика 
их применения.  
5. Гипокинезия и гиподинамия: суть отрицательного воздействия на организм человека.  
6. Самостоятельные занятия физической культурой: формы, содержание, планирование 
объема и интенсивности занятий.  
7. Самоконтроль при самостоятельных занятиях физической культурой.  
8. Характеристика и основы воспитания физических качеств (по выбору студента):  
   - силовых способностей;  
   - скоростных способностей;  
   - координационных способностей;  
   - выносливости;  
   - гибкости;  
9. Основы регулирования веса тела.  
10. Роль и значение физической культуры в профилактике заболеваний, укрепления 
здоровья, сохранении творческой активности.  
11. Методика оздоровительной физической культуры для лиц (по выбору студента):  
     - с избыточным весом (ожирением);  
     - с нарушением осанки;  
     - с остеохондрозом;  
     - с плоскостопием;  
12. Самоконтроль физического развития и функционального состояния организма.  

РГГУ на мероприятия не 
спортивной 
направленности и 
социальные проекты

Волонтер 5

На основании официального 
вызова и приказа РГГУ

Участие в региональных, 
всероссийских ,междунар
одных соревнованиях

Участник от 50
Посещение учебно-
тренировочных занятий и 
участие в соревнованиях

Болельщик 5
Присутствие на мероприятии от 
начала до официального 
закрытия

Посещение спортивных 
секций РГГУ

Участник 5 Приравнивается к практическим 
занятиям
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13. Циклические и ациклические виды физической нагрузки.  
14. Социальные функции спорта.  
15. Выбор видов спорта и упражнений для повышения функциональных возможностей 
организма.  
16. Выбор видов спорта и упражнений для активного отдыха.  
17. Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 
биологическая система.  
18. Работоспособность. Утомление. Восстановление работоспособности.  
19. Средства физической культуры и регулирования психоэмоционального и 
функционального состояния студентов.  
20. Адаптация организма - физиологическая основа функционального и двигательного 
совершенствования человека.  
21. Функциональная реакция отдельных структур организма на физическую активность.  
22. Социально-биологические основы физической культуры и спорта. Влияние факторов 
на жизнедеятельность организма (природных, экологических, социальных). 

Гимнастика 
- Шейпинг: 
1. История возникновения и развития шейпинга. 
2. Шейпинг, систематический подход к здоровью и красоте девушек. 
3. Шейпинг, как средство физической культуры и регулирования психоэмоционального и 
функционального состояния человека. 
4. Шейпинг и его виды для разных возрастных категорий женщин. 
5. Самостоятельные занятия шейпингом: формы, содержание, планирование объема и 
интенсивности занятий. 
6. Основы регулирования массы тела. 
- Фитнес – аэробика: 
1. Фитнес-аэробика ка средство развития основных физических качеств 
2. Аэробика и ее разновидности. 
3. История развития фитнес-аэробики. 
4. Правила соревнований по фитнес-аэробике: состав команд, основные требования к 
соревновательной композиции. 
5. Студенческие соревнования по фитнес-аэробике. 

Легкая атлетика: 
1. История возникновения и развития. 
2. Легкая атлетика на Олимпийских играх. 
3. Легкая атлетика в студенческом спорте. 
4. Гладкий бег, как средство развития выносливости. 
5. Развитие быстроты. 
6. Марафон история и современность. 
  
Примерные вопросы для тестирования для студентов очной формы обучения 
имеющих временное освобождение от физической нагрузки: 
Примерные вопросы к тесту по общей физической подготовке: 
1. Физическая культура -это: 
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1.1. часть общечеловеческой культуры, совокупность материальных и духовных 
ценностей, создаваемых и используемых обществом в целях физического развития 
человека, укрепления его здоровья и совершенствования двигательных качеств; 
1.2. восстановление здоровья средствами физической реабилитации; 
1.3. педагогический процесс, направленный на обучение двигательным действиям и 
воспитание физических качеств 

2. Основным средством физического воспитания являются: 
2.1. физические упражнения; 
2.2. оздоровительные силы природы; 
2.3. тренажеры, гири, гантели, штанги, мячи. 

3. Спорт (в широком понимании) – это: 
3.1. процесс воспитания у человека физических качеств и формирование двигательных 
умений и навыков, а также передача специальных физических знаний; 
3.2. вид социальной практики людей, направленный на оздоровление организма человека 
и развитие его физических способностей; 
3.3. собственно соревновательная деятельность, специальная подготовка к ней, а также 
специфические отношения, нормы и достижения в этой сфере деятельности. 

4.Максимальное потребление кислорода – это: 
4.1. наибольшее количество кислорода, которое организм может потребить в минуту при 
предельно-интенсивной мышечной работе; 
4.2. количество кислорода, фактически использованного организмом в покое или при 
выполнение какой-либо работы за одну минуту; 
4.3. количество кислорода, необходимое организму для обеспечения процессов 
жизнедеятельности в различных условиях покоя или работы в одну минуту; 
5.Гомеостаз – это: 
5.1. приспособление функций организма к окружающей среде; 
5.2. саморегуляция обмена веществ, кровообращения, пищеварения, дыхания и др. 
физиологических процессов, происходящих в организме; 
5.3. постоянство внутренней среды организма человека; 

6. Какой принцип предусматривает оптимальное соответствие задач, средств, и 
методов физического воспитания возможностям занимающихся? 

6.1. принцип доступности и индивидуализации; 
6.2. принцип системного чередования нагрузок и отдыха; 
6.3. принцип последовательности; 
7.Способность выполнять движения с большой амплитудой называется: 
7.1 эластичностью; 
7.2. растяжкой; 
7.3. гибкостью; 
8..Одной из задач ОФП является: 
8.1. достижение высоких спортивных результатов; 
8.2. овладение двигательными умениями и навыками, отвечающими специфики 
выбранного спорта или конкретной профессии 
8.3. всестороннее и гармоничное развитие человека 
9.Какой из факторов, определяющих риск для здоровья, наиболее весом: 
9.1. состояние окружающей среды; 
9.2. генетика человека; 
9.3. образ жизни; 
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10.К основному признаку здоровья относится: 
10.1. максимальный уровень развития физических качеств; 
10.2. хорошая приспособляемость организма к внешним условиям жизни; 
10.3. совершенное телосложение; 

11.Наиболее важным физическим качеством для здоровья человека является: 
11.1. сила; 
11.2. выносливость; 
11.3. быстрота; 
12. При оздоровительной тренировке в целях повышения функциональных возможностей 
сердечно-сосудистой системы величина ЧСС должна быть не ниже: 
12.1. 90 уд/мин. 
12.2. 120 уд/мин. 
12.3. 160 уд/мин 
13.К средству восстановления организма после умственного утомления относится: 
13.1. интенсивная физическая нагрузка 
13.2. сочетание работы с активным отдыхом 
13.3. тренировочные занятия играми, единоборствами 
14.Физические качества – это: 
14.1. Индивидуальные особенности, определяющие уровень двигательных возможностей 
человека; 
14.2. Врождённые (унаследованные генетически) морфофункциональные качества, 
благодаря которым возможна физическая активность человека, проявляющаяся в 
целесообразной двигательной деятельности; 
14.3. Комплекс способностей занимающихся физической культурой и спортом, 
выраженных в определённых результатах;  
15.Возможности человека, обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в 
минимальный для данных условий промежуток времени, называется: 
15.1. Двигательной реакцией; 
15.2. Скоростными способностями; 
15.3. Скоростно – силовыми способностями. 
16.Силовые упражнения рекомендуется сочетать с упражнениями на… 
16.1. Гибкость; 
16.2. Быстроту; 
16.3. Координацию; 
17.К основным физическим качествам относятся… 
17.1. Рост, вес, объём бицепсов, становая сила; 
17.2. Бег, прыжки, метания; 
17.3. Сила, выносливость, быстрота, ловкость, гибкость; 
18.Физическое упражнение – это… 
18.1. Один из методов физического воспитания; 
18.2 Одно из вспомогательных средств физической культуры, направленное на решение 
конкретных задач; 
18.3. Основное средство физического воспитания; 
19.Какова протяжённость марафонской дистанции на Олимпийских играх? 
19.1. 42км 195м; 
19.2. 32км 195м; 
19.3. 50км 195м; 
20.Что необходимо сделать при отсутствии дыхания у пострадавшего? 
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20.1. Массаж сердца; 
20.2. Дать нашатырный спирт; 
20.3. Искусственное дыхание; 

Гимнастика 
Фитнесс-аэробика: 
1. Фитнес-аэробика это: 
а) Вид двигательной активности, способствующий всестороннему гармоническому 
развитию личности. 
б) занятия, проходящие в фитнес клубе. 
в) командный, сложнокоординационный вид спорта, упражнения в котором состоят из 
гимнастических и танцевальных элементов и выполняются под музыкальное 
сопровождение. 
2. Сколько базовых шагов различают в фитнес-аэробике: 
а) 5 
б) 7 
в)12 
3. В каких номинациях проходят соревнования по фитнес-аэробике: 
а) классическая аэробика 
б) танцевальная аэробика 
в) фитнес-гимнастика 
4. Сколько человек принимает участие в соревновательной композиции: 
а) 3-5 
б) 6-8 
в) 15 и более 
5. Какие группы мышц задействованы при выполнении упражнений хип-хоп-аэробики:  
а) мышцы ног 
б) мышцы плечевого пояса 
в) основные группы мышц 
г) мышцы «тазового дна»  
6. Каковы энергозатраты при выполнении упражнений классической аэробики: 
а) 100 ккал 
б) 200 ккал  
в) 500  ккал и более 
7. высокоударные движения -это: 
а) высокоинтенсивные движения, которые выполняются под высокий темп музыки 
б) высокоинтенсивные движения, имитирующие удары 
в) движения,при которых ноги касаются пола с весом намного  превышающим вес тела 
8. Какова рекомендуемая интенсивность для аэробных занятий? 
а) 40-60% от ЧСС мах 
б) 60-80% от ЧСС  мах 
в) 80-95% от ЧСС мах 
9. Какова рекомендуемая продолжительность основной части урока для начинающих. 
а)5-10 минут 
б) 15-30 минут 
в)35-45минут 
10. В каком году была создана Федерация аэробики России ( ФАР): 
а) 1987 
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б) 1991 
в) 2000                         
11. Степ аэробика- это: 
а) вид аэробных упражнений для крупных групп мышц, выполняемый непрерывно 
продолжительный промежуток времени с использованием танцевальных шагов «степ». 
б) ходьба по лестнице.  
в) вид аэробных упражнений для крупных мышечных групп, выполняемый непрерывно 
продолжительный промежуток времени с использованием степ-платформы. 
12. Основательницей степ-аэробики считают: 
а) Ларису Сидневу 
б) Джин Миллер 
в) Татьяну Лисицкую 
13. Какова высота степ -платформы для оздоровительных занятий в группах начального 
уровня? 

а)15, 20,25 см 
б) 15,30, 45 см 
в)5, 10 , 15,см 
14. К базовым силовым упражнениям относят: 
а) приседание, отжимание, выпад. 
б) прыжок в длину  
в)  шпагат  
г) выпрыгивание из глубокого приседа 
15. Силовые упражнения в фитнес-аэробике классифицируют на: 
а) базовые 
б) региональные  
16. Перечислите виды стрейчинга, которые применяют на занятиях по фитнес-аэробике: 
а) динамический 
б) баллистический 
17.Чтобы снизить риск получения травмы нужно: 
а) выполнять разминку и стрейчинг 
б) тренироваться чаще 
в) все делать в медленном темпе 
ж) выбирать упражнения согласно уровню подготовленности 
17. К признакам переутомления относят: 
а) Резкое побледнение, покраснение, пятна на лице. 
б) Плохой сон 
в) Снижение аппетита 
18. Ключевыми требованиями основной части занятия являются: 
а) безопасность, эффективность 
б) вариативность, интенсивность 
19. К запрещенным движениям степ-аэробики относят: 
а) спуск с платформы лицом вперед 
б) прыжки со степ платформы 
в) выполнение шагов боком к платформе 

Тесты определения физической подготовленности для студентов основной  
группы здоровья очной формы обучения для студентов 1 курса: 
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Женщины 
 Тест №1 

Тестт№2 

Тест №3 

Тест№4 

Мужчины  
 Тест №1 

Тесты Оценка в баллах

5 4 3 2 1

1.. Отжимание (кол-во раз) 15 12 10 8 6

2. Подъём туловища из положения 
лёжа, ноги согнуты и  закреплены (кол-
во раз за 30 сек). Пресс.

25 24 23 22 20

Тесты Оценка в баллах

5 4 3 2 1

1.Прыжки со скакалкой 
 (кол-во раз за 30сек)

70 65 60 55 50

2.Челночный бег 4×10 м (сек) 8,0 8,3 8,7 9,2 10,0

Тесты Оценка в баллах

5 4 3 2 1

1.Выпрыгивание из низкого приседа (за 
30 сек)

30 28 25 23 20

2.Приседания за 30 сек 30 28 25 23 21

Тесты Оценка в баллах

5 4 3 2 1

1.Тест на гибкость. 
Наклон вперёд из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня 
скамьи – см)

+16 +11 +8 +4 0

2.Прыжки в длину с места (см) 190 180 168 160 150

Тесты Оценка в баллах

5 4 3 2 1

1.. Отжимание (кол-во раз) 35 30 25 20 15

2. Подъём туловища из положения 
лёжа, ноги согнуты и  закреплены (кол-
во раз за 30 сек). Пресс.

25 24 23 22 20
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Тестт№2 

Тест №3 

Тест№4 

Тесты определения физической подготовленности для студентов 2-4 курсов основной 
группы здоровья очной формы обучения: 
Тест №1 
Женщины                                                                                                     

мужчины 

Тесты Оценка в баллах

5 4 3 2 1

1.Прыжки со скакалкой 
 (кол-во раз за 30сек)

70 65 60 55 50

2.Челночный бег 4×10 м (сек) 7,3 7,8 8,2 8,5 9,0

Тесты Оценка в баллах

5 4 3 2 1

1.Выпрыгивание из низкого приседа (за 
30 сек)

30 28 25 23 20

2.Приседания за 30 сек 30 28 25 23 21

Тесты Оценка в баллах

5 4 3 2 1

1. Тест на гибкость. 
Наклон вперёд из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня 
скамьи – см)

+13 +8 +6 +3 0

2.Прыжки в длину с места (см) 250 240 230 220 200

Тесты Оценка в баллах

5 4 3 2 1

1. Бег 60(сек) 9,9 10,5 11,0 11,4 11,8

2.Бег 2000м (мин,сек) 12,15 12,50 13,15 13,50 14,15

3.. Отжимание (кол-во раз) 15 12 10 8 6

4.Прыжки в длину с места (см) 190 180 168 160 150

Тесты Оценка в баллах

5 4 3 2 1

1. Бег 60м(сек) 8,2 9,0 9,5 10,0 10,5
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Тест №2  
Женщины                                                                                                        

  

Контрольные задания для студентов подготовительной и специальной медицинской 
группы: 

2. Бег 3000м (мин,сек) 12,0 12,35 13,10 13,50 14,0

3 Подтягивание на перекладине (кол-во 
раз)

15 12 9 7 5

4. Прыжки в длину с места (см) 250 240 230 223 210

Тесты Оценка в баллах

5 4 3 2 1

1. Отжимание (кол-во раз) 
(с колен  кол-во раз)

15 

35

12 

30

10 

25

8 

20

6 

15

2. Подъём туловища из положения лёжа, 
ноги согнуты и  закреплены (кол-во раз). 
Пресс.

60 50 40 30 20

3.Челночный бег 4×10 м (сек) 8,0 8,3 8,7 9,2 10,0

4.Прыжки в длину с места (см) 190 180 168 160 150

5.Прыжки со скакалкой 
 (кол-во раз в 1 мин)

150 140 130 120 110

Тесты Оценка в баллах

5 4 3 2 1

1. Отжимание (кол-во раз) 35 30 25 20 18

2. Подтягивание на перекладине (кол-во 
раз)

15 12 9 7 5

3. Подъём туловища из положения лёжа, 
ноги согнуты и закреплены  
(кол-во раз). Пресс.

60 50 40 30 20

4.Прыжки в длину с места (см) 250 240 230 220 200

5.Прыжки со скакалкой  
(кол-во раз в 1 мин)

150 140 130 120 100

6.Челночный бег 4×10 м (сек) 7,3 7,8 8,2 8,5 9,0

Тесты Оценка в баллах

5 4 3 2 1
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Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 
Список источников и литературы  
Литература 
Основная 

1. Физическая культура : Учебник и практикум / А. Б. Муллер [и др.]. - Электрон. дан. 
- Москва : Издательство Юрайт, 2019. - 424. - (Профессиональное образование). - 
Режим доступа: https://www.biblio-online.ru. - ISBN 978-5-534-02612-2 : 799.00. 

2. Физическая культура : Учебник / И. А. Письменский [и др.]. - Электрон. дан. - 
Москва : Издательство Юрайт, 2019. - 493. - (Бакалавр и специалист). - Режим 
доступа: https://www.biblio-online.ru. - ISBN 978-5-534-09116-8 : 909.00. 

3. Физическая культура : Учебник / Ю. Н. Аллянов [и др.]. - 3-е изд. - Электрон. дан. - 
Москва : Издательство Юрайт, 2018. - 493. - (Профессиональное образование). - 
Режим доступа: https://www.biblio-online.ru. - ISBN 978-5-534-02309-1 : 909.00. 

Дополнительная  
1. Лекционный курс по дисциплине "Физическая культура" [Электронный ресурс] : 
учебное пособие : для студентов всех специальностей и направлений подготовки / 
Саламатов Михаил Борисович; [Саламатов Михаил Борисович] ; Минобрнауки 
России, Федер. гос. бюджетное образоват. учреждение высш. образования "Рос. гос. 
гуманитарный ун-т" (РГГУ), Каф. физ. культуры, спорта и безопасности 
жизнедеятельности. - Москва : РГГУ, 2019. - 394 с. - Авт. указан на обороте тит. л. - 
Режим доступа: http://elib.lib.rsuh.ru/elib/000013115. - Загл. с экрана. - ISBN 
978-5-7281-2427-6. 

2. Методические рекомендации для преподавателей физического воспитания по 
обучению студентов инвалидов и студентов с ОВЗ (с нарушением слуха) 
[Электронный ресурс] / Саламатов Михаил Борисович; [Саламатов Михаил 
Борисович] ; Минобрнауки России, Федер. гос. бюджетное образоват. учреждение 
высш. образования "Рос. гос. гуманитарный ун-т" (РГГУ), Каф. физ. культуры, 
спорта и безопасности жизнедеятельности. - Москва : РГГУ, 2019. - 31 с. - Авт. 
указан на обороте тит. л. - Режим доступа: http://elib.lib.rsuh.ru/elib/000013114. - 
Загл. с экрана. - ISBN 978-5-7281-2426-9. 

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» 
1. http://liber.rsuh.ru/ - Информационный комплекс РГГУ «Научная библиотека» 
2. http://gto.ru/ - Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 
обороне» 

1.Гимнастический  
комплекс упражнений (утренней, 
производственной, релаксационной) 
(Количество упражнений) для студентов 
подготовительной и смг 

30 25 20 15 10

2. Комплекс упражнений по своей группе 
здоровья для развития физических 
качеств и профилактики заболеваний и 
укрепления здоровья.

30 25 20 15 10

http://liber.rsuh.ru/
https://docviewer.yandex.ru/r.xml?sk=72fd18607c2b120f9fdf281d68bae65d&url=http%253A%252F%252Fgto.ru%252F
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3. http://lib.sportedu.ru - РГУФКСиТ центральная отраслевая библиотека по физической 
культуре и спорту. 

Перечень современных профессиональных баз данных (БД) и информационно-
справочных систем (ИСС) 

№п/п Наименование 

1 Профессиональные полнотекстовые БД, доступные в рамках национальной 
подписки в 2019 г. 
Журналы Cambridge University Press 
PrоQuest  Dissertation & Theses Global 
SAGE Journals

2 Компьютерные справочные правовые системы  
Консультант Плюс,  
Гарант 

https://docviewer.yandex.ru/r.xml?sk=72fd18607c2b120f9fdf281d68bae65d&url=http%253A%252F%252Flib.sportedu.ru

