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Рабочая программа дисциплины разработана в соответствии с самостоятельно 
установленным МГУ образовательным стандартом (ОС МГУ) для реализуемых основных 
профессиональных образовательных программ высшего образования по специальности 

06.05.02 «ФУНДАМЕНТАЛЬНАЯ И ПРИКЛАДНАЯ БИОЛОГИЯ» (образовательная 
программа специалитета «Биотехнология»). 

ОС МГУ утвержден решением Ученого совета МГУ имени М.В.Ломоносова 
20.01.2022 года. 
 
Год приема на обучение 2024. 
 
1. Место дисциплины в структуре ОПОП 

Дисциплина относится к обязательной части ОПОП ВО, раздел учебного плана: 
Базовая часть. Реализуется в 2,3,4 семестрах.  

Цель дисциплины - формирование у обучающихся необходимых компетенций 
для успешного освоения образовательной программы, в частности, формирование 
физической культуры личности и способности направленного использования 
разнообразных средств физической культуры, спорта и туризма для сохранения и 
укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей 
жизни и профессиональной деятельности. 

Задачи дисциплины: 
• сформировать знание и понимание социальной значимости физической 

культуры, её роли в развитии личности и подготовке к профессиональной 
деятельности; 

• формировать знание научно-биологических, педагогических и 
практических основ физической культуры и здорового образа жизни; 

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

 • сформировать умения и практический опыт, обеспечивающие сохранение 
и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и 
совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, 
самоопределение в физической культуре и спорте. 

 
2. Планируемые результаты обучения по дисциплине (модулю), соотнесенные с 
требуемыми компетенциями выпускников 
 

Компетенция Индикатор достижения 
компетенции 

Планируемые результаты 
обучения по дисциплине 

(модулю), соотнесенные с 
индикаторами достижения 

компетенций 
УК-11. 
Способен поддерживать 
должный уровень 
физической 
подготовленности для 
обеспечения полноценной 
социальной и 
профессиональной 
деятельности. 

УК-11.1 
Систематически 
занимается 
физической культурой 
и/или спортом 
 
УК-11.2.  
Выбирает 
здоровьесберегающие 

Знает  
научные и методические 
основы физической 
культуры и здорового 
образа жизни.  

 
Умеет 

использовать творчески 
средства и методы 
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 технологии для 
поддержания 
здорового образа 
жизни с учетом 
физиологических 
особенностей 
организма и условий 
реализации 
профессиональной 
деятельности 
 

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

 
Владеет  

средствами и методами 
укрепления 
индивидуального здоровья, 
физического 
самосовершенствования; 
широким спектром 
ценностей мировой и 
отечественной физической 
культуры, спорта и 
оздоровительных систем. 

 
3. Объем дисциплины 

Объем дисциплины - 328 ак.ч, из них 168 ак.ч - контактная работа обучающихся с 
преподавателем на занятиях семинарского типа (практические занятия – 168 ак.ч). 
Самостоятельная работа – 160 ак.ч. Форма промежуточной аттестации – зачеты (2,3,4 
семестры). 
 
4. Форма обучения – очная  
 
5. Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) с указанием 
отведенного на них количества академических часов, и виды учебных занятий  
 
5.1. Структура дисциплины (модуля) по темам (разделам) с указанием отведенного на 
них количества академических часов и виды учебных занятий 
 
Наименование разделов и тем 

дисциплины (модуля), 
 

Форма промежуточной 
аттестации по дисциплине 

(модулю) 

Номинальные трудозатраты 
обучающегося  
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Контактная работа  
(работа во 

взаимодействии с 
преподавателем) 
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Техника и технология общей 
физической подготовки 

 168 160 328 Дневник 
самоконтр

оля 

Промежуточная аттестация 
(зачет)  

    зачет 

Итого 0 208 120 328 — 

 
5.2. Содержание дисциплины по разделам и темам 
 

№ 
п/п 

Наименование разделов 
(тем) дисциплины 

Содержание разделов (тем) дисциплин 

1.  Техника и технология 
общей физической 
подготовки 

Методы оценки и развития общей выносливости 
Понятие, структура и содержание физического 
качества. Факторы и условия, детерминирующие 
проявление общей выносливости. Сенситивные 
периоды развития общей выносливости. Методы 
оценки выраженности общей выносливости 
(контрольные упражнения, тесты, 
сопоставительные таблицы). Средства и методы 
развития общей выносливости. Гендерные и 
возрастные особенности обучающихся, которые 
необходимо учитывать при составлении 
дифференцированных и индивидуальных 
программ развития общей выносливости. 
Методы оценки и развития координации и 
ловкости 
Понятие, структура и содержание координации и 
ловкости. Факторы и условия, детерминирующие 
проявление координации и ловкости. Сенситивные 
периоды развития координации и ловкости. 
Методы оценки выраженности координации и 
ловкости (контрольные упражнения, тесты, 
сопоставительные таблицы). Средства и методы 
развития координации и ловкости. Гендерные и 
возрастные особенности обучающихся, которые 
необходимо учитывать при составлении 
дифференцированных и индивидуальных 
программ развития координации и ловкости. 
Методы оценки и развития силовых способностей 
Понятие, структура и содержание силовых 
способностей. Факторы и условия, 
детерминирующие проявление силовых 
способностей. Сенситивные периоды развития 
силовых способностей. Методы оценки 
выраженности силовых способностей 
(контрольные упражнения, тесты, 
сопоставительные таблицы). 
Методы оценки и развития гибкости 
Понятие, структура и содержание физического 
качества. Факторы и условия, детерминирующие 
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проявление гибкости. Сенситивные периоды 
развития гибкости. Методы оценки выраженности 
гибкости (контрольные упражнения, тесты, 
сопоставительные таблицы). 
 Развитие силовых способностей 
Методы стандартного и переменного упражнения. 
Круговой метод. Упражнения для развития силовых 
способностей. Программа для развития силовых 
способностей. Средства и методы самоконтроля. 
Развитие гибкости 
Методы стандартного и переменного упражнения. 
Круговой метод. Упражнения для развития 
гибкости. Программа для развития подвижности в 
суставах. Средства и методы самоконтроля. 
Развитие координации и ловкости. 
Повторный, переменный, интервальный, 
смешанный методы тренировочной работы. 
Упражнения для развития координации и ловкости. 
Программа для развития координации и ловкости. 
Средства и методы самоконтроля. 
Развитие общей выносливости 
Равномерный, переменный, кроссовый, смешанный 
методы тренировочной работы. Упражнения для 
развития общей выносливости. Программа для 
развития общей выносливости. Средства и методы 
самоконтроля. 
 Развитие силовых способностей 
Средства и методы развития силовых способностей. 
Гендерные и возрастные особенности 
обучающихся, которые необходимо учитывать при 
составлении дифференцированных и 
индивидуальных программ развития силовых 
способностей 
Развитие гибкости 
Средства и методы развития гибкости. Гендерные и 
возрастные особенности обучающихся, которые 
необходимо учитывать при составлении 
дифференцированных и индивидуальных 
программ развития гибкости. 
Развитие ловкости 
Подбор упражнений на учебно-тренировочных 
занятиях предусматривает совершенствование 
ранее изученных и обучение новым двигательным 
действиям, выполнение заданий с разной 
интенсивностью и иными интервалами отдыха. 
Прыжки через скакалку. Подсчёт частоты пульса 
после физического нагрузки и в состоянии покоя. 
 Развитие общей выносливости 
Подбор упражнений на учебно-тренировочных 
занятиях предусматривает совершенствование 
ранее изученных и обучение новым двигательным 
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действиям, выполнение заданий с разной 
интенсивностью и иными интервалами отдыха, 
специфичными для развития общей выносливости. 
 Методика проведения учебно-тренировочного 
задания 
Подготовка мест занятий. Допуск к занятиям и 
спортивная форма. Техника безопасности на 
занятиях. Приемы первой помощи при травмах 
План-конспект занятия. Дозирование физической 
нагрузки у занимающихся. Цели и задачи занятия. 
Вводная часть занятия. Основная часть занятия. 
Заключительная часть занятия. Подведение итогов 
занятия. Приемы первой помощи при травмах. 
Развитие координации  
Дальнейшее совершенствование изученных 
упражнений для развития координации.  
Развитие гибкости 
Дальнейшее совершенствование изученных 
упражнений для развития гибкости.  
Развитие силовых способностей 
Дальнейшее совершенствование изученных 
упражнений для развития силовых способностей.  
Развитие общей выносливости 
Дальнейшее совершенствование изученных 
упражнений для развития общей выносливости 
Развитие силовых способностей 
Дальнейшее совершенствование изученных 
упражнений для развития силовых способностей.  
Развитие гибкости 
Дальнейшее совершенствование изученных 
упражнений для развития гибкости.  
Дыхательные упражнения для снятия напряжения, 
расслабление, релаксация 
Комплекс релаксационных упражнений. 
Релаксация. Подвижные игры с незначительной 
психофизической нагрузкой.  
Совершенствование техники 
Совершенствование техники релаксационных 
упражнений (ряд упражнений, направленных на 
совершенствование расслабляющих упражнений и 
развитие подвижности в суставах). 
 Совершенствование техники  
Совершенствование техники выполнения заданий с 
разной интенсивностью и иными интервалами 
отдыха, специфичными для развития общей 
выносливости. 
Развитие силовых способностей 
Дальнейшее совершенствование изученных 
упражнений для развития силовых способностей. 
Упражнения с использованием тренажёрных 
устройств. Упражнения для мышц рук и плечевого 
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пояса; упражнения для мышц туловища; 
упражнения для мышц ног. 
Развитие гибкости 
Дальнейшее совершенствование изученных 
упражнений для развития гибкости. 

 
6. Фонд оценочных средств для оценивания результатов обучения по дисциплине  
 
6.1. Перечень оценочных средств 
 

Компетенция Результат обучения по 
дисциплине (модулю) 

Оценочные средства 

УК-11. 
Способен поддерживать 
должный уровень 
физической 
подготовленности для 
обеспечения полноценной 
социальной и 
профессиональной 
деятельности. 
 

Знает  
научные и методические 
основы физической культуры 
и здорового образа жизни.  

 
Умеет 

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

 
Владеет  

средствами и методами 
укрепления индивидуального 
здоровья, физического 
самосовершенствования; 
широким спектром ценностей 
мировой и отечественной 
физической культуры, спорта и 
оздоровительных систем. 

Дневник 
самоконтроля; 
 
 

 
6.2. Типовые задания и иные материалы, необходимые для оценки результатов 
обучения 
 
Текущий контроль успеваемости 

Текущий контроль успеваемости осуществляется путем оценки результатов 
выполнения заданий практических (семинарских) занятий, самостоятельной работы, 
предусмотренных учебным планом и посещения занятий/активность на занятиях. 

В качестве оценочных средств текущего контроля успеваемости предусмотрены:  
Дневник самоконтроля. 

 
Примерные упражнения для самостоятельного выполнения (Настольный теннис) 
1. Общеразвивающие упражнения без предметов 
• упражнения для мышц шеи и плечевого пояса; 
• упражнения для мышц рук и плечевого пояса; 
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• упражнения для мышц туловища; 
• упражнения для мышц ног и подвижности в тазообедренных суставах; 
• упражнения общего воздействия. 
 
2. Упражнения с использованием тренажёрных устройств (силовой комплекс, 

велотренажер, скамья для жима лежа) 
• упражнения для мышц рук и плечевого пояса; 
• упражнения для мышц туловища; 
• упражнения для мышц ног. 
 
3. Упражнения с гантелями. 
Упражнения для бицепсов. 
Сгибания рук с гантелями (стоя, сидя). Хват снизу, сверху. 
Попеременное сгибание рук с гантелями сидя. 
Упражнения для трицепсов 
Жим гантели из-за головы одной рукой. 
Жим гантели из-за головы двумя руками.Разгибание руки назад в наклоне. 
Разгибание рук с гантелями в локтевых суставах в наклоне. 
Упражнения для мышц плечевого пояса 
Жим гантелей от плеча с разным положением кистей (вперёд, параллельно). 
Подъем гантелей вперед. 
Разведение рук с гантелями в стороны (стоя). 
Разведение рук с гантелями в стороны (стоя в наклоне). 
Упражнения для грудных мышц 
Жим гантелей лежа. 
Разведение рук с гантелями лежа на скамейке. 
Отведение выпрямленных рук назад, лежа на скамейке. 
Упражнения для мышц спины 
Тяга гантелей к поясу в наклоне. 
Имитация рубки дров с гантелями в руках. 
Наклоны с гантелями (ноги на ширине плеч, гантели в опущенных руках). 
Отведение гантелей назад-вверх в наклоне (имитация гребка) с задержкой в 

верхней позиции 
на 1-2 с. 
Упражнения для мышц брюшного пресса 
Подъемы туловища из положения лёжа, руки с гантелями за головой, ступни 

закреплены. 
Упражнения для мышц ног 
Приседания, руки с гантелями у плеч или опущены вниз. 
Выпады с гантелями. 
Подъемы на носки. Гантели в опущенных руках или у плеч. 
Методические указания. Гантели позволяют выполнять упражнения на почти все 

группы мышц без дополнительного оборудования. Следует выполнять от трех до пяти 
подходов при выполнении одного упражнения, повторяя движения до 10-12 раз. 
Систематические упражнения с гантелями повышают выносливость, увеличивают 
силу мышц, улучшают ловкость и быстроту. В конце занятий обязательно выполнять 
упражнения на расслабление мышц. 

4. Упражнения с гирями. Комплекс упражнений. 
Лежа спиной на скамейке, гири у плеч: сгибание и разгибание рук. 
Стоя, гиря в опущенной руке: круговые движения гирей вперед и назад. 
Тяга гири двумя руками к подбородку стоя. 
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Жим гири стоя. Тяга гири одной рукой в наклоне. 
Поднятие гири на бицепс. 
Стоя гири у плеч: слегка согнув ноги в коленях и резко выпрямляя их, вытолкнуть 

гири вверх на прямые руки. 
Стоя гири у плеч: выпад ногой вперед, выталкивая гири вверх на выпрямленные 

руки. 
Наклоны с гирей в сторону (упражнение для развития косых мышц спины).  
Наклоны с гирей вперед (гиря на спине). 
Приседания с гирей на плечах. 
Подъемы на носках ног. Гиря перед собой в опущенных руках. 

Методические указания. Количество повторений каждого упражнения не менее 
5-6, но не более 15-16. Упражнения с гирями способствуют развитию мышечной 
системы, развивают, укрепляют костно-мышечного аппарат (особенно укрепляют 
запястья и локтевые суставы), а также благоприятно воздействуют на сердечно-
сосудистую систему. В конце занятий выполняются упражнения на расслабление 
мышц 
 
Типовые задания для проведения промежуточной аттестации 

Промежуточная аттестация осуществляется в форме зачета. 
В качестве средств, используемых на промежуточной аттестации, 

предусматриваются: контрольные задания 
 

Контрольные задания для студентов основной и специальной медицинских 
групп 

№ 

тест
а 

Наименование упражнений-тестов Оценка в баллах 

10 9 8 7 6 

МУЖЧИНЫ 

ОФП 

1.  
Модифицированный тест Купера 

(индекс). 
более 880 

879-
781 

780-
681 

680-
580 

менее 580 

2.  Наклоны туловища (см). +8 +10 
+3 
+5 

0 0 -5 -5 <-5 <-5 

3.  
Наклон туловища из положения сидя 

и стоя. 
 

4.  Подтягивание на перекладине. 
ОТОФП (к-во раз). 

15 12 9 7 5 

5.  Сгибание и разгибание рук в упоре на 
брусьях (к-во раз). 

15 12 9 7 5 

6.  Приседания на одной ноге, без опоры 

о стенку (к-во раз). 
10 8 6 5 4 

7.  Поднимание ног (к-во раз). 10 7 5 3 2 

8.  Комбинированное силовое 

упражнение (к-во серий). 
12 10 8 6 5 

9.  Прыжки в длину с места (см). 250 240 230 223 215 

10.  Атлетическая подготовка. 
Поднимание 

гири 24 кг (рывок), весовые 
категории: 

до 70 кг 
св. 70 кг 

 
 

38 
44 

 
 

34 
40 

 
 

30 
36 

 
 

26 
32 

 
 

22 
28 



10 

 

№ 
тест

а 

Наименование упражнений-тестов Оценка в баллах 

10 9 8 7 6 

11.  Статическое силовое упражнение 
(мин, сек). 

3.00 2.40 2.10 1.40 1.20 

12.  Ведение баскетбольного мяча по 

сигналам флажка, свистка (сек). 
11,8 12,4 13,2 13,4 13,8 

13.  Удержание равновесия (сек). 28 24 20 16 12 

14.  Комплекс упражнений для 
исправления осанки. 

     

15.  Комплексное силовое упражнение 
(к-во раз). 

44 50 
36 
46 

32 
42 

28 
40 

24 38 

ЖЕНЩИНЫ 

1. Общая физическая подготовка 

16.  Модифицированный тест Купера 
(индекс). 

более 670 
670-
591 

590-
511 

510-
430 

менее 430 

17.  
Наклоны туловища (см). +8 +10 

+3 

+5 
0 0 

-5 

-5 
<-5 <-5 

18.  Поднимание туловища из положения 
лежа на спине. ОТОФП (к-во раз). 

60 50 40 30 20 

19.  Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа с колен (отжимание) - к-во раз. 
30 40 

25 

35 

20 

30 

17 

25 
15 20 

20.  Приседания на одной ноге, опора о 
стенку (к-во раз). 

8 
12 

6 10 5 8 4 6 3 5 

21.  Прогибание туловища назад (к-во 
раз). 

30 25 20 15 12 

22.  Ведение баскетбольного мяча по 
сигналам флажка, свистка (сек). 

13,4 14,0 14,6 15,4 15,8 

23.  Удержание равновесия (сек). 26 22 18 14 10 

24.  
Комплексное силовое упражнение (к-

во раз). 
34 38 

30 
36 

28 
34 

26 
32 

24 30 

 
2. СПЕЦИАЛЬНЫЕ МЕДИЦИНСКИЕ ГРУППЫ 

№ 

тест
а 

Наименование 

упражнений-тестов 

Семес

тр 

Оценка в баллах 

10 9 8 7 6 

МУЖЧИНЫ 

1. Общая физическая подготовка 

1.1. Общая выносливость 

1.  Проба Руфье 1-6 0-5 5,1
-

10 

10,1
.-15 

15,1-20 Более 20 

1.2. Гибкость 

2.  Наклоны туловища 
(см). 

1 
2 
3 

4-6 

+5 
+6 
+8 

+ 10 

+3 
+4 
+5 
+5 

0 
0 
0 
0 

-5 
-5 
-5 
-5 

<-5 
<-5 
<-5 
<-5 

1.3. Сила и силовая выносливость 

3.  Подтягивание на 
перекладине (к-во 

1 
2 

15 
15 

5 
6 

3 
4 

2 
3 

1 
2 
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2. СПЕЦИАЛЬНЫЕ МЕДИЦИНСКИЕ ГРУППЫ 

№ 
тест

а 

Наименование 
упражнений-тестов 

Семес
тр 

Оценка в баллах 

10 9 8 7 6 

раз) 3 
4 

5 -6 

15 
15 

15 

7 
8 

9 

5 
6 

7 

4 
5 

6 

3 
4 

5 

4.  Сгибание и 

разгибание рук в 
упоре лежа с колен 
(отжимание) - к-во 
раз 

1,2 

3-6 

30 

40 

25 

35 

20 

30 

15 

20 

10 

20 

5.  Приседания на одной 
ноге, без опоры о 
стенку (к-во раз) 

1,2 
3 

7 
9 

5 
7 

3 
5 

2 
3 

1 
2 

6.  Поднимание ног (к-во 

раз) 

2 6 5 3 2 1 

2. Спортивно-техническая подготовка 

7.  Поднимание гири 16 
кг (рывок) Весовые 
категории:  

до 70 кг  
свыше 70 кг 

 
 

1,2 

1,2 

 
 

16 

20 

 
 

14 

16 

 
 

10 

12 

 
 

6 

8 

 
 

4 

6 

3. Профессионально-прикладная физическая подготовка и жизненно-необходимые умения и 

навыки 

3.1. Статическая выносливость мышц спины и ног 

8.  Статическое силовое 
упражнение (мин, сек). 

4-6 2,3
0 

2,0
0 

1,30 1,0
0 

0,40 

3.2. Координация, точность движений и мышечных усилий 

3.3. Устойчивость прямостояния и формирование правильной осанки 

9.  Комплекс 
упражнений для 
исправления осанки. 

4-6 Приложение 2 
(Методические рекомендации) 

10.  Удержание 
равновесия (сек). 

4-6 26 22 16 12 10 

3.4. Тесты специально-прикладной физической подготовки 

11.  Комплексное силовое 
упражнение (к-во 
раз). 

1,2 
3-6 

32 
38 

30 
36 

28 
32 

26 
30 

24 
28 

ЖЕНЩИНЫ 

1. Общая физическая подготовка 

1.1. Общая выносливость 

12.  Проба Руфье 1-6 0-

5 

5,1

-
10 

10,1.-15 15,1

-20 

Более 20 

 1.2. Гибкость 

13.  Наклоны туловища (см). 1 
2 
3 

4-6 

+5 
+6 
+8 
+ 

10 

+3 
+4 
+5 
+5 

0 
0 
0 
0 

-5 
-5 
-5 
-5 

<-5 
<-5 
<-5 
<-5 



12 

 

2. СПЕЦИАЛЬНЫЕ МЕДИЦИНСКИЕ ГРУППЫ 

№ 
тест

а 

Наименование 
упражнений-тестов 

Семес
тр 

Оценка в баллах 

10 9 8 7 6 

1.3. Сила и силовая выносливость 

14.  Поднимание 
туловища из 
положения лежа на 

спине (к-во раз) 

1 
2 
3 

4 
5-6 

60 
60 
60 

60 
60 

25 
30 
35 

40 
43 

20 
20 
30 

35 
40 

15 
18 
25 

30 
35 

10 
15 
20 

25 
30 

15.  Сгибание и 

разгибание рук в 
упоре лежа с колен (к-
во раз) 

1,2 
3-6 

20 
25 

15 
20 

10 
15 

8 
12 

7 
10 

16.  Приседания на одной 
ноге, опора о стенку 

(к-во раз) 

1,2 

3-6 

8 

10 

4 

8 

3 

6 

2 

4 

1 

2 

17.  Подтягивание лежа (- 
к-во раз 

2,4 12 10 8 6 4 

2. Спортивно-техническая подготовка 

18.  Шейпинг. Комплекс 

упражнений 
(упрощенный) 

1,2 

Приложение 2 

(Методические рекомендации) 

3. Профессионально-прикладная физическая подготовка и жизненно-необходимые 

умения и навыки 

3.1. Статическая выносливость мышц спины и ног 

19.  Прогибание туловища 

назад (к-во раз) 
4-6 20 15 12 10 8 

3.4. Устойчивость прямостояния и формирование правильной осанки 

20.  Комплекс упражнений 
для исправления осанки. 4-6 

Приложение 2 
(Методические рекомендации) 

21.  Удержание равновесия 
(сек). 

4-6 26 22 16 12 10 

3.5. Тесты специально-прикладной физической подготовки 

22.  Комплексное силовое 
упражнение (к-во раз). 

1,2 

3-6 

28 

34 

26 

28 

24 

26 

23 

24 

22 

22 

23.  Челночный бег 4x10 м 
(сек). 

1-6 
11,
4 

11,
8 

12,2 
12,
6 

12,8 

 
 

Шкала оценивания сформированности компетенций 
Уровень сформированности 
компетенции 

Оценка в 5-ти балльной шкале Оценка на зачете 

недостаточный неудовлетворительно не зачтено 
базовый удовлетворительно  

зачтено Высокий (повышенный) хорошо  
Продвинутый (повышенный) отлично  
 

ШКАЛА И КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ результатов обучения  
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по дисциплине (модулю) 
(*оценка сформированности компетенций дается в соответствии со шкалой 

выше) 

Оценка 
Рез-т обучения 

2 
(не зачтено) 

3 
(зачтено) 

4 
(зачтено) 

5 
(зачтено) 

Знания  
(приведены в п.2.) 

Отсутствие 
знаний 

Фрагментарны
е знания 

Общие, но не 
структурированные 

знания 

Сформированные 
систематические 

знания 

Умения  
(приведены в п.2.) 

Отсутствие 
умений 

В целом 
успешное, но 

не 
систематическ

ое умение 

В целом успешное, но 
содержащее 

отдельные пробелы 
умение (допускает 

неточности 
непринципиального 

характера) 

Успешное и 
систематическое 

умение 

Навыки  
/владения/опыт 
деятельности 
(приведены в п.2.) 

Отсутствие 
навыков 

(владений, 
опыта 

деятельности) 

Наличие 
отдельных 

навыков 

В целом, 
сформированные 

навыки (владения), 
но используемые не в 

активной форме 

Сформированные 
навыки 

(владения), 
применяемые при 

решении задач 

 
7. Ресурсное обеспечение 
7.1. Перечень основной и дополнительной учебной литературы  
Основная литература (для методико-практического раздела): 

1. Физическая культура: учебник / Кол. авт.; под ред. М.Я. Виленского. – 2-е изд. – 
М.: Кнорус, 2013. 

2. Физическая культура студента: Учебник для студентов высших учебных 
заведений / Под общей редакцией В.И. Ильинича. – М.: Гардарики, 2009. 

3. Физическая культура: Курс лекций (учебное пособие) / Под ред. Н.К. Ковалева, 
В.А. Уварова, Е.В. Будыка – М.: Изд-во МГУ, 1997.  

4. Реабилитация здоровья студентов средствами физической культуры: Учебное 
пособие. Волков В.Ю., Волкова Л.М. – СПб. : СПбГТУ, 1998. 

5. Физическая реабилитация: Учебник для студентов высших учебных заведений. 
Под общей ред. проф. С. Н. Попова – Ростов-на-Дону, Феникс, 2005. - 304 с. 
 
Дополнительная литература: 

1. Матвеев Л.П., Теория и методика физической культуры: Учеб. для ин-тов физ. 
культуры. - М.: Физкультура и спорт, 2008. - 543с. 

2. Матвеев Л.П., Общая теория спорта и ее прикладные аспекты: Учебник для вузов 
Изд. 4-е, испр., доп. - М.: Лань, 2005. - 384с. 

3. Иваницкий М.Ф. Анатомия человека: Учебник. -  М.: Терра-Спорт, 2003-624с.  
4. Солодков А.С., Сологуб Е.Б., Физиология человека. Общая. Спортивная. 

Возрастная. Изд. 3-е, испр. и доп. - М.: Советский спорт, 2008. -620с. 
 
7.2. Перечень лицензионного и(или) свободно распространяемого программного 
обеспечения, в том числе отечественного производства 

1. Adobe Reader 
2. Foxit Reader 
3. Microsoft teams                                                                        
4. WinDjView 
5. Архиватор 7zip 
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6. Браузер Google Chrome 
7. Браузер Mozilla Firefox 
8. Браузер Opera 
9. ОС семейства Linux 
10. ОС семейства Microsoft Windows  
11. Офисный пакет LibreOffice 

 
7.3. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет»  

С целью информационного обеспечения дисциплины создан и поддерживается 
сайт кафедры физического воспитания и спорта МГУ www.sportmsu.ru. На нем 
размещается вся актуальная информация по работе кафедры физического воспитания 
и спорта МГУ, информация о спортивно-массовых мероприятиях МГУ, а также 
выставляется учебно-методическая литература для самостоятельной работы 
студентов. 
 
7.4. Описание материально-технической базы  

Спортзал для оздоровительной гимнастики (женщины): Электрическая беговая 
дорожка; Тренажерный зал женский: Электрическая беговая дорожка, Велотренажер 
вертикальный, Эллипсоид (3 шт.); Тренажерный зал мужской:  Велотренажер 
горизонтальный, Электрическая беговая дорожка. 

 
8. Язык преподавания 
Русский 

 
9. Преподаватели 
Преподаватели кафедры физического воспитания и спорта МГУ им. М.В.Ломоносова 

 
10. Разработчики программы 
Кафедра физического воспитания и спорта МГУ им. М.В.Ломоносова. 

Баскетбольный зал для спортивных игр, бассейн для спортивного плавания и 
соревнований: Пружинно-рычажный тренажер Хюттеля-Мартенса (2 шт.), Тренажер (4 
шт.), табло времени и температуры, доска для плавания (50 шт.); Спортзал для 
оздоровительной гимнастики (мужчины): Велотренажер горизонтальный, 
Электрическая беговая дорожка; 

http://www.sportmsu.ru/

