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1. Цели освоения дисциплины 

Целью является формирование физической культуры личности и 

способности направленного использования разнообразных средств физической 

культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепления здоровья, 

психофизической подготовки и к будущей жизни и профессиональной 

деятельности. 

• Задачи дисциплины:  

• формирование понимания социальной значимости физической 

культуры и ее роли в развитии личности и подготовке к профессиональной 

деятельности;  

• формирование знания научно-биологических и практических основ 

физической культуры и здорового образа жизни;  

• формирование мотивационно-ценностного отношения к физической 

культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование 

и самовоспитание привычки к регулярным занятиям физическими 

упражнениями и спортом;  

• овладение системой практических умений и навыков, 

обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психического 

благополучия, качеств и свойств личности, самоопределение в физической 

культуре и спорте;  

• приобретение личного опыта повышения двигательных и 

функциональных возможностей, обеспечение общей и профессионально-

прикладной физической подготовленности к будущей профессии и жизни. 

2. Место дисциплины в структуре ОПОП бакалавриата 

Дисциплина «Общая физическая подготовка» относится к числу 

элективных дисциплин по физической культуре и спорту.  

Дисциплина взаимосвязана логически и содержательно-методически со 

следующими дисциплинами и практиками ОПОП:  

• Физическая культура; 



 

 

• Безопасность жизнедеятельности; 

• Игровые виды спорта; 

• Неолимпийские виды спорта. 

3. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, 

соотнесенные с планируемыми результатами освоения образовательной 

программы 

В результате освоения дисциплины у обучающихся формируются 

следующие компетенции и должны быть достигнуты следующие результаты 

обучения как этап формирования соответствующих компетенций.  

Код 

компетенции 

Наименование 

компетенции 

Индикаторы планируемых 

результатов обучения по дисциплине 

УК-7 Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

УК-7.1. Знать:  

виды физических упражнений; 

научно-практические основы 

физической культуры и здорового 

образа и стиля жизни. 

УК-7.2. Уметь:  

применять на практике разнообразные 

средства физической культуры, спорта и 

туризма для сохранения и укрепления 

здоровья, психофизической подготовки 

и самоподготовки к будущей жизни и 

профессиональной деятельности; 

использовать творчески средства и 

методы физического воспитания для 

профессионально-личностного развития 

физического самосовершенствования, 

формирования здорового образа и стиля 

жизни. 

УК-7.3. Владеть:  

средствами и методами укрепления 

индивидуального здоровья, физического 

самосовершенствования. 

ОПК-3 Способен решать 

стандартные задачи 

ОПК-3.3. Владеть: 

методами поиска и анализа информации 



 

 

профессиональной 

деятельности на 

основе 

информационной и 

библиографической 

культуры с 

применением 

информационно-

коммуникационных 

технологий и с 

учетом основных 

требований 

информационной 

безопасности 

для подготовки документов, обзоров, 

рефератов, докладов, публикаций, на 

основе информационной и 

библиографической культуры, с учетом 

соблюдения авторского права и 

требований информационной 

безопасности. 

 

В процессе освоения образовательной программы данные компетенции, в 

том числе их отдельные компоненты, формируются поэтапно в ходе освоения 

обучающимися дисциплин (модулей), практик в соответствии с учебным 

планом и календарным графиком учебного процесса.  

4. Структура и содержание дисциплины 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 328 академических часа. 

Разделы дисциплины «Общая физическая подготовка» изучаются со 

второго по шестой семестр, форма контроля - зачет. 

Содержание разделов дисциплины 

Решение поставленных задач осуществляется путем включения в учебные 

занятия теоретического и практического материалов, а также выполнения 

контрольных заданий и упражнений (тестов). 

Теоретический материал формирует мировоззренческую систему 

научно-практических знаний и отношения к физической культуре. 

Практический материал состоит из двух разделов: 

1. методического - обеспечивающего овладение методами и 

способами физкультурно-спортивной деятельности для достижения учебных, 

профессиональных и жизненных целей личности; 



 

 

2. учебно-тренировочного – направленного на развитие 

функциональных и двигательных способностей, формирование необходимых 

качеств и свойств личности, приобретение личного опыта, обеспечивающего 

возможность самостоятельного, целенаправленного и творческого 

использования средств физической культуры и спорта. 

5. Образовательные технологии 

Методика преподавания дисциплины и реализация компетентностного 

подхода в изложении и восприятии материала предусматривает использование 

следующих образовательных технологий:  

• Тестирование уровня физической подготовки; 

• Оценка техники выполнения физических упражнений; 

• Проверка рефератов. 

6. Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, 

промежуточной аттестации по итогам освоения дисциплины и учебно-

методическое обеспечение самостоятельной работы студентов 

В процессе обучения используются следующие оценочные формы 

самостоятельной работы студентов, оценочные средства текущего контроля 

успеваемости и промежуточных аттестаций:  

• зачет. 

6.1. Фонд оценочных средств для проведения промежуточной  

аттестации обучающихся по дисциплине «Общая физическая 

подготовка» 

Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе 

освоения образовательной программы. 

В результате освоения дисциплины формируются следующие 

компетенции: 

Код 

компетенции 

В результате освоения образовательной программы 

обучающийся должен обладать 

УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической 



 

 

подготовленности для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной деятельности 

ОПК-3 

Способен решать стандартные задачи профессиональной 

деятельности на основе информационной и 

библиографической культуры с применением 

информационно-коммуникационных технологий и с учетом 

основных требований информационной безопасности 

 

В процессе освоения образовательной программы данные компетенции, в 

том числе их отдельные компоненты, формируются поэтапно в ходе освоения 

обучающимися дисциплины в соответствии с учебным планом и календарным 

графиком учебного процесса. 

6.1.1. Описание показателей и критериев оценивания компетенций,  

формируемых по итогам освоения дисциплины, описание шкал 

оценивания 

Показателем оценивания компетенций на различных этапах их 

формирования является достижение обучающимися планируемых результатов 

обучения по дисциплине. 

Показатель 

Критерии оценивания 

2 3 4 5 

УК-7. Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности 

УК-7.1. Знать:  

виды физических 

упражнений; 

научно-практические 

основы физической 

культуры и здорового 

образа и стиля жизни. 

УК-7.2. Уметь:  

применять на практике 

разнообразные 

средства физической 

культуры, спорта и 

туризма для 

сохранения и 

Обучающийс

я 

демонстрируе

т полное 

отсутствие 

или 

недостаточно

е 

соответствие 

материалу 

дисциплины 

знаний, 

указанных в 

индикаторах 

компетенций 

дисциплины 

Обучающийся 

демонстрирует 

неполное 

соответствие 

следующих 

знаний, 

указанных в 

индикаторах 

компетенций 

дисциплины 

«Знать» (см. п. 

3). 

Допускаются 

значительные 

ошибки, 

проявляется 

Обучающийся 

демонстрирует 

частичное 

соответствие 

следующих 

знаний, 

указанных в 

индикаторах 

компетенций 

дисциплины 

«Знать» (см. п. 

3). Но 

допускаются 

незначительны

е ошибки, 

неточности, 

Обучающийся 

демонстрирует 

полное 

соответствие 

следующих 

знаний, 

указанных в 

индикаторах 

компетенций 

дисциплины 

«Знать» (см. п. 

3). Свободно 

оперирует 

приобретенным

и знаниями. 



 

 

укрепления здоровья, 

психофизической 

подготовки и 

самоподготовки к 

будущей жизни и 

профессиональной 

деятельности; 

использовать 

творчески средства и 

методы физического 

воспитания для 

профессионально-

личностного развития 

физического 

самосовершенствовани

я, формирования 

здорового образа и 

стиля жизни. 

УК-7.3. Владеть:  

средствами и методами 

укрепления 

индивидуального 

здоровья, физического 

самосовершенствовани

я. 

«Знать» (см. 

п. 3). 

недостаточност

ь знаний, по 

ряду 

показателей, 

обучающийся 

испытывает 

значительные 

затруднения 

при 

оперировании 

знаниями при 

их переносе на 

новые 

ситуации. 

затруднения 

при 

аналитических 

операциях. 

 

ОПК-3. Способен решать стандартные задачи профессиональной деятельности на основе 

информационной и библиографической культуры с применением информационно-

коммуникационных технологий и с учетом основных требований информационной 

безопасности 

ОПК-3.3. Владеть: 

методами поиска и 

анализа информации 

для подготовки 

документов, обзоров, 

рефератов, докладов, 

публикаций, на основе 

информационной и 

библиографической 

культуры, с учетом 

соблюдения авторского 

права и требований 

информационной 

безопасности. 

Обучающийс

я 

демонстрируе

т полное 

отсутствие 

или 

недостаточно

е 

соответствие 

материалу 

дисциплины 

знаний, 

указанных в 

индикаторах 

компетенций 

дисциплины 

«Знать» (см. 

п. 3). 

Обучающийся 

демонстрирует 

неполное 

соответствие 

следующих 

знаний, 

указанных в 

индикаторах 

компетенций 

дисциплины 

«Знать» (см. п. 

3). 

Допускаются 

значительные 

ошибки, 

проявляется 

недостаточност

ь знаний, по 

Обучающийся 

демонстрирует 

частичное 

соответствие 

следующих 

знаний, 

указанных в 

индикаторах 

компетенций 

дисциплины 

«Знать» (см. п. 

3). Но 

допускаются 

незначительны

е ошибки, 

неточности, 

затруднения 

при 

Обучающийся 

демонстрирует 

полное 

соответствие 

следующих 

знаний, 

указанных в 

индикаторах 

компетенций 

дисциплины 

«Знать» (см. п. 

3). Свободно 

оперирует 

приобретенным

и знаниями. 



 

 

ряду 

показателей, 

обучающийся 

испытывает 

значительные 

затруднения 

при 

оперировании 

знаниями при 

их переносе на 

новые 

ситуации. 

аналитических 

операциях. 

 

 

Шкала оценивания результатов промежуточной аттестации и еë описание: 

Форма промежуточной аттестации: зачёт.  

Промежуточная аттестация обучающихся в форме зачёта проводится по 

результатам выполнения всех видов учебной работы, предусмотренных 

учебным планом по данной дисциплине (модулю), при этом учитываются 

результаты текущего контроля успеваемости в течение семестра. Оценка 

степени достижения обучающимися планируемых результатов обучения по 

дисциплине (модулю) проводится преподавателем, ведущим занятия по 

дисциплине (модулю) методом экспертной оценки. По итогам промежуточной 

аттестации по дисциплине (модулю) выставляется оценка «зачтено» или «не 

зачтено».  

К промежуточной аттестации допускаются только студенты, 

выполнившие все виды учебной работы, предусмотренные рабочей программой 

по дисциплине «Общая физическая подготовка» (знание теоретического и 

методико-практического разделов, регулярное посещение учебно-

тренировочных занятий, регулярное посещение учебно-тренировочных 

занятий, выполнение модулей балльно-рейтинговой системы). 

Шкала 

оценивания 
Описание 

Зачтено 

Выполнены все виды учебной работы, предусмотренные учебным 

планом. Студент демонстрирует соответствие знаний, умений, навыков 

приведенным в таблицах показателей, оперирует приобретенными 



 

 

знаниями, умениями, навыками, применяет их в ситуациях повышенной 

сложности. При этом могут быть допущены незначительные ошибки, 

неточности, затруднения при аналитических операциях, переносе знаний 

и умений на новые, нестандартные ситуации.  

Не зачтено 

Не выполнен один или более видов учебной работы, предусмотренных 

учебным планом. Студент демонстрирует неполное соответствие знаний, 

умений, навыков приведенным в таблицах показателей, допускаются 

значительные ошибки, проявляется отсутствие знаний, умений, навыков 

по ряду показателей, студент испытывает значительные затруднения при 

оперировании знаниями и умениями при их переносе на новые ситуации. 

 

 

7. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 

7.1. Основная литература 

1. Алхасов, Д. С.  Теория и история физической культуры : учебник и 

практикум для вузов / Д. С. Алхасов. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 

191 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-04714-1. — Текст : 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/515146 

2. Физическая культура : учебное пособие для вузов / Е. В. Конеева [и др.] ; 

под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2023. — 599 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-

534-12033-2. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/516434 

 

7.2. Дополнительная литература 

1. Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для 

вузов / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2023. — 424 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-

534-02483-8. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/510794 

https://urait.ru/bcode/515146
https://urait.ru/bcode/516434
https://urait.ru/bcode/510794


 

 

8. Материально-техническое обеспечение дисциплины 

Для выполнения задач дисциплины (в т.ч. для инвалидов и лиц с 

ограниченными возможностями здоровья) в университете используется 

следующая спортивная база: 

Спортзал №1 (ул. Б. Семеновская, д.38, А-112а), игровой, площадью 

620 кв.м. оборудованный преподавательской, двумя раздевалками с душевыми, 

лаборантской комнатой. 

Спортзал №2 (ул. Б. Семеновская, д.40А), тренажерно-гимнастический, 

площадью 198 кв.м., оснащенный гимнастическими снарядами (перекладина, 

брусья, кольца, конь, акробатическая дорожка), комплексом тренажеров на 

различные группы мышц, штангами. Спортзал располагает тремя раздевалками, 

двумя душевыми, преподавательской комнатой. 

Спортзал №4 (ул. 1-я Дубровская, д.16а, стр.1, ауд. 103) 

1) зал тяжелой атлетики, площадью 145 кв.м., оборудованный 

тренажерами, штангами, гирями, помостами; 

2) тренажерный зал, площадью 174 кв.м., оборудованный комплексом 

тренажеров. В зале имеются две раздевалки, душ, преподавательская комната. 

Спортзал №5 (ул. 1-я Дубровская, д.16а, стр.1, ауд. 103), площадь 120 

кв.м., оборудованный матами, подвесными мешками, боксерскими перчатками 

и боксерскими лапами. 

Спортзал №7 (ул. Павла Корчагина, д.22, ауд.519а), площадь 234 кв.м., 

оборудованный двумя раздевалками с душевыми. 

Спортзал №8 (ул. 1-я Дубровская, д.16а, стр.1, ауд. 304), площадь 50 

кв.м., оборудованный комплексом тренажеров для силового многоборья, 

раздевалкой. 

Спортзал №9 (ул. Автозаводская, д.16, стр.4, ауд. 3501), площадь 30 

кв.м. Зал оздоровительной физкультуры оснащен двумя раздевалками, 

приборами для измерения давления, гимнастическими ковриками, матами, 

обручами, гантелями, гимнастическими палками. 

Спорткомплекс на Автозаводской (ул. Автозаводская, д.16, ауд. 2802) 



 

 

Оборудован двумя раздевалками с душевыми, тремя методическими 

кабинетами, компьютерной и оргтехникой, преподавательскими комнатами, 

комнатой для хранения инвентаря 

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

волейбол, баскетбол, теннис, бадминтон. 

2) Тренажерный зал, площадью 20 кв.м., оснащенный комплексом 

тренажеров на различные группы мышц и штангами. 

 

9. Методические рекомендации для самостоятельной работы студентов 

Самостоятельная работа является одним из видов получения знаний 

обучающимися и направлена на: 

• изучение теоретического материала, подготовку к учебным 

занятиям, 

• овладение системой практических умений и навыков, 

обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья. 

Самостоятельная работа студентов представляет собой важнейшее звено 

учебного процесса, без правильной организации которого обучающийся не 

может быть высококвалифицированным бакалавром/специалистом. 

Студент должен помнить, что проводить самостоятельные занятия 

следует регулярно. Важно приложить максимум усилий, воли и работать с 

полной нагрузкой с первого дня. 

 Каждый студент должен сам планировать свою самостоятельную работу, 

исходя из своих возможностей и приоритетов. 

В процессе обучения важнейшую роль играет самостоятельная работа с 

источником информации. Научиться работать с такими источниками - 

приоритетная задача студента. 

10. Методические рекомендации для преподавателя 

Преподавателю необходимо быть готовым консультировать студентов по 

любым вопросам, связанным с освоением дисциплины.



 

 

             Приложение №1 

Структура и содержание дисциплины «Общая физическая подготовка» по направлению подготовки 09.03.01 

«Информатика и вычислительная техника» 

(бакалавр) 
 

 

 

 

n/n 

Раздел 

С
ем

ес
т
р

 

Н
ед

ел
я

 

 с
ем

ес
т
р

а
 Виды учебной работы, 

включая самостоятельную 

работу студентов, 

и трудоемкость в часах 

Виды самостоятельной работы 

 студентов 

Формы 

аттестации 

Л П/C Лаб СРС КСР К.Р. К.П. РГР Рефер. К/p Э З 

1 Практический 2 1-17  72       +   + 

2 Практический 3 1-17  72       +   + 

3 Практический 4 1-17  72       +   + 

4 Практический 5 1-17  72       +   + 

5 Практический 6 1-17  40       +   + 

 

Всего часов по дисциплине 

   328 

 

 

    Один 

реферат 

в 

семестр 

  

 

 

 



 

 

Приложение 2 

 

МИНИСТЕРСТВО НАУКИ И ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ РОССИЙСКОЙ 

ФЕДЕРАЦИИ 

ФЕДЕРАЛЬНОЕ ГОСУДАРСТВЕННОЕ АВТОНОМНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ 

УЧРЕЖДЕНИЕ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

«МОСКОВСКИЙ ПОЛИТЕХНИЧЕСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ» 

(МОСКОВСКИЙ ПОЛИТЕХ) 
 

Направление подготовки 09.03.01 Информатика и вычислительная техника 

профиль подготовки «Веб-технологии» 

Форма обучения: очная 

 

 

 

 

 

 

 

 

ФОНД 

ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 
 

ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

 

 

Общая физическая подготовка 
 

 

Состав: 

1. Показатель уровня сформированности компетенций. 

2. Перечень оценочных средств. 

3. Фонд тестовых упражнений оценки физической подготовленности. 

4. Примерные темы рефератов для студентов, на длительное время освобождённых 

от практических занятий 

 
 

 

 

 

 

 

Москва, 2022 год 



 

 

1. ПОКАЗАТЕЛЬ УРОВНЯ СФОРМИРОВАННОСТИ КОМПЕТЕНЦИЙ 

 

«Общая физическая подготовка» 

ФГОС ВО 09.03.01 «Информатика и вычислительная техника» 

профиль подготовки «Веб-технологии» 

В процессе освоения данной дисциплины студент формирует и демонстрирует следующие 

общепрофессиональные   компетенции: 

Компетенции 
Перечень 

компонентов 

Технология 

формирования 

компетенций 

Форма оценочного 

средства** 

Степени уровней 

освоения 

компетенций 
Индекс Индекс 

УК-7 Способен поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности для 

обеспечения 

полноценной социальной 

и профессиональной 

деятельности 

УК-7.1. Знать:  

виды физических 

упражнений; 

научно-практические 

основы физической 

культуры и здорового 

образа и стиля жизни. 

УК-7.2. Уметь:  

применять на практике 

разнообразные средства 

физической культуры, 

спорта и туризма для 

сохранения и укрепления 

здоровья, 

психофизической 

подготовки и 

самоподготовки к 

будущей жизни и 

профессиональной 

деятельности; 

использовать творчески 

средства и методы 

физического воспитания 

для профессионально-

Рефераты, 

самостоятельная работа 

УО 

П 

Зачет 

БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ: 

способность выполнять 

полученное задание, 

применяя полученные 

знание и умения на 

практике, владеть 

соответствующими 

индикаторами 

компетенции при 

выполнении задания. 

 

ПРОДВИНУТЫЙ 

УРОВЕНЬ: 

способность выполнять 

полученное задание и 

решать самостоятельно 

сформированные 

задачи, применяя 

полученные знание и 

умения на практике. 

Уверенно владеть 

соответствующими 

индикаторами 

компетенции при 

выполнении задания, 

комбинировать их 

между собой и с 



 

 
личностного развития 

физического 

самосовершенствования, 

формирования здорового 

образа и стиля жизни. 

УК-7.3. Владеть:  

средствами и методами 

укрепления 

индивидуального 

здоровья, физического 

самосовершенствования. 

индикаторами других 

компетенций для 

достижения проектных 

результатов. 

ОПК-3 Способен решать 

стандартные задачи 

профессиональной 

деятельности на основе 

информационной и 

библиографической 

культуры с применением 

информационно-

коммуникационных 

технологий и с учетом 

основных требований 

информационной 

безопасности 

ОПК-3.3. Владеть: 

методами поиска и 

анализа информации для 

подготовки документов, 

обзоров, рефератов, 

докладов, публикаций, на 

основе информационной 

и библиографической 

культуры, с учетом 

соблюдения авторского 

права и требований 

информационной 

безопасности. 

 
**- Сокращения форм оценочных средств см. в приложении 2 к РП. 

 



 

 

2. Перечень оценочных средств 

 

№ 

ОС 

Наименование 

оценочного 

средства 

Краткая характеристика оценочного 

средства 

Представление 

оценочного средства в 

ФОС 

1 
Реферат 

(Р) 

Продукт самостоятельной работы 

студента, представляющий собой краткое 

изложение в письменном виде 

полученных результатов теоретического 

анализа определенной научной (учебно- 

исследовательской) темы, где автор 

раскрывает суть исследуемой проблемы, 

приводит различные точки зрения, а также 

собственные взгляды на нее. 

Темы рефератов 

2 
Устный опрос 
собеседование,  

(УО) 

Средство контроля, организованное как 

специальная беседа педагогического 

работника с обучающимся на темы, 

связанные с изучаемой дисциплиной, и 

рассчитанное на выяснение объема знаний 

обучающегося по определенному разделу, 

теме, проблеме и т.п. 

Темы теоретического 

раздела дисциплины 

3 
Тестирование 

(Т) 

Комплекс упражнений, позволяющих 

определить уровень общей физической 

подготовленности обучающегося. 

Фонд тестовых 
упражнений 

 

 



 

 

 

3. Фонд тестовых упражнений оценки физической подготовленности 

Тесты  

Юноши Девушки 

БАЛЛ 

2 4 6 8 10 2 4 6 8 10 

1. Наклон вперед из 

положения стоя на 

опоре (ниже скамьи 

– см) 

4 5 6 7 13 6 7 8 11 16 

2. Прыжок в длину с 

места толчком двух 

ног (см) 

195 205 215 230 240 150 160 170 180 195 

3. Подтягивание на 

перекладине (раз) 

Вес до 85 кг 

 

 

5 

 

 

7 

 

 

9 

 

 

10 

 

 

13 

- - - - - 

Вес 85 кг и более 2 4 7 9 11 - - - - - 

Вис на согнутых 

руках (сек) 
- - - - - 5 8 10 12 15 

4. Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине за 1 мин. (раз). 

Девушки с 

закреплением ног. 

40 45 50 55 60 20 25 30 35 40 

5. Сгибание и 

разгибание рук от 

пола за 2 мин. Пауза 

между отжиманиями 

не более 5 сек. (раз). 

Девушки – упор на 

колени 

35 40 45 50 60 15 20 25 30 40 

6. Прыжки через 

скакалку на двух 

ногах за 1 минуту 

(раз) 

70 80 90 100 110 80 90 100 110 120 

7. Приседания на 

двух ногах за 2 мин. 

(раз) 

80 85 90 95 100 60 65 70 75 80 

8. Челночный бег 6м 

за 1 мин. (раз) 
25 26 27 28 29 23 24 25 26 27 

 

Примечание: 

Обязательные тесты проводятся в начале учебного года как исходные, характеризующие 

уровень физической подготовленности первокурсника при поступлении в университет и в конце 

семестра – как определяющие сдвиг в уровне физической подготовленности. 

На начале учебного года студенты тестируются в упражнениях, не требующих 

специальной подготовки и не создающие большую нагрузку на сердечно-сосудистую и 

дыхательную системы. 

 
 



 

 

 

4. Примерные темы рефератов для студентов, на длительное время 

освобождённых от практических занятий 

 

1. Социологические и общетеоретические проблемы физической культуры и 

спорта. 

2. Физическая культура и спорт на службе охраны здоровья. 

3. Медицинские аспекты спортивной деятельности. 

4. Профессионально-прикладная направленность физической культуры и 

спорта. 

5. Медико-биологические основы занятий массовой физической культурой и 

спортом. 

6. Двигательные и оздоровительные системы. 

7. Коррекция психофизиологического состояния человека. 

8. Наше питание – наше здоровье. 

9. Лечебная физическая культура и рекомендуемые средства физической 

культуры при данном заболевании (диагнозе). 

10. Современные нетрадиционные методы поддержания работоспособности. 


