
Дополнительные вступительные испытания профессиональной 

направленности по направлению подготовки «Физическая культура» 

проводятся в письменной форме в виде комплексного тестирования.  

Программа вступительных испытаний по физической культуре. 

История физической культуры. 

Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. 

Особенности проведения древних Олимпийских игр. Возрождение 

Олимпийских игр. Первые успехи российских спортсменов в современных 

Олимпийских играх. История зарождения наиболее популярных видов 

спорта (гимнастики, лёгкой атлетики, спортивных игр, единоборств). 

Базовые понятия физической культуры. 

Физическое развитие человека. Основные показатели физического 

развития. Осанка как показатель физического развития; основные ее 

характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины и 

стопы); основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная 

динамика, привыкание к соответствующей позе и положению тела, 

недостаточное развитие статической силы и выносливости и др.). 

Характеристика основных средств формирования и профилактики 

нарушений осанки, правила составления комплексов упражнений. 

Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию 

физических качеств; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

координации движений и ловкости. Основные правила развития 

физических качеств (регулярность и систематичность занятий, 

доступность и индивидуализация в выборе величины физических нагрузок, 

непрерывность и постепенность повышения требований). Структура 

занятий по физическому воспитанию (подготовительная часть – разминка, 

основная часть – решение главных задач занятия, заключительная часть – 

восстановление организма), место занятий в режиме дня и недели. 

Физическая нагрузка как чередование физической работы и отдыха; ее 

регулирование по объему, продолжительности, интенсивности и 

интервалам отдыха. Общая характеристика основных режимов нагрузки по 

показателям частоты сердечных сокращений (оздоровительный, 

поддерживающий, развивающий и тренирующий режимы). Техника 

движений и ее основные показатели пространственные, временные и 

динамические. Двигательный навык и двигательное умение как 

качественные характеристики освоенности движений. Особенности 

освоения двигательных действий (этапность, повторность, вариативность). 

Основные правила освоения движений: от простого к сложному, от 

известного к неизвестному, от освоенного к неосвоенному. 

Самостоятельные занятия по освоению движений, характеристика 



подводящих и подготовительных упражнений. Всестороннее и 

гармоничное физическое развитие и его связь с занятиями физической 

культурой и спортом. Спортивная подготовка как система регулярных 

тренировочных занятий для повышения спортивного результата. Здоровый 

образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. 

Вредные привычки и их пагубное влияние на физическое, психическое 

здоровье человека, роль и значение занятий физической культурой в 

профилактике вредных привычек. Прикладно-ориентированная 

физическая подготовка как система тренировочных занятий для освоения 

профессиональной деятельности, всестороннего и гармоничного 

физического совершенствования. 

Физическая культура человека. 

Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя 

зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические требования к 

проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических 

упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для 

профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению 

физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки физических 

упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила 

закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила 

соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими 

упражнениями. Правила закаливания организма способами принятия 

воздушных и солнечных ванн, купания. Правила ведения дневника 

самонаблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью.  Влияние занятий физической культурой на 

формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, 

трудолюбия, честности, этических норм поведения). Правила организации 

мест занятий оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в 

зависимости от времени года и погодных условий. Правила проведения 

самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их 

структура и содержание, место в системе регулярных занятий 

физическими упражнениями. Правила планирования тренировочных 

занятий по спортивному совершенствованию, их структура и содержание, 

место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. Правила 

и гигиенические требования к проведению восстановительных процедур: 

дыхательная гимнастика во время и после занятий физическими 

упражнениями; простейшие приемы восстановительного массажа 

(поглаживание, растирание, разминание) на отдельных участках тела, 

принятие ванн и душа. Правила организации и планирования режима дня с 

учетом дневной и недельной динамики работоспособности. Правила 

планирования активного отдыха и его основных форм с учетом 

особенностей учебной (трудовой) деятельности, индивидуального образа 

жизни. 



Физическая культура и спорт в современном обществе. 

Основные направления развития физической культуры в обществе 

(физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладно-

ориентированное), их цели и формы организации. Туристические походы 

как форма активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления 

организма, виды и разновидности туристических походов. Пешие 

туристические походы, их организация и проведение, требования к 

технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические 

требования). 

Физическая культура и здоровый образ жизни. 

Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, ее 

роль в профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации 

работоспособности. Формы и содержание занятий по предупреждению 

утомления и повышению работоспособности в режиме дня и недели 

(гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, 

простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банные процедуры). Роль и 

значение физической культуры в предупреждении раннего старения и 

длительном сохранении творческой активности человека. Влияние 

регулярных занятий физическими упражнениями родителей на состояние 

здоровья их будущих детей. 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

 

Адаптивная гимнастика как система занятий по реабилитации и 

восстановлению здоровья человека, ее цель и задачи, виды и 

разновидности. Основы содержания и формы занятий после 

респираторных заболеваний, при хронических заболеваниях органов 

зрения, дыхания и сердечно-сосудистой системы, остеохондрозе и 

радикулите. Требования к планированию содержания занятий, выбору 

физических упражнений и их дозировке. Атлетическая гимнастика 

(юноши) и шейпинг (девушки) как системы занятий по формированию 

стройной фигуры. Анатомические и медико-биологические основы 

занятий атлетической гимнастикой и шейпингом: понятие о красоте тела и 

его гармоничном развитии (типы телосложения и анатомические 

пропорции тела у мужчин и женщин); возрастные особенности 

телосложения у мужчин и женщин; основные мышечные группы, 

определяющие рельеф тела мужчин и женщин, их анатомическая 

топография и «рабочие» функции. Принципы дозирования физической 

нагрузки; контроль и проверка эффективности занятий. Правила техники 

безопасности. Режим питания и его особенности при занятиях по 

наращиванию и снижению массы тела, роль и предназначение основных 

продуктов питания (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные 



соли). Система реабилитационных занятий после физических травм 

(переломов, вывихов, ушибов), цель, задачи, содержание и формы 

организации (общие представления). 

 

Спортивная подготовка. 

 

Общие представления о спортивной форме и ее структурных компонентах 

(физической, технической и психологической подготовленности). Основы 

самостоятельной подготовки к соревновательной деятельности, правила 

индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий 

(по избранному виду спорта), их распределения в режиме дня и недели 

(простейшие представления о циклах занятий). 

Прикладно-ориентированная физическая подготовка. 

Прикладно-ориентированная физическая подготовка как форма 

организации занятий физической культурой по подготовке человека к 

предстоящей жизнедеятельности, цель, задачи и краткое содержание, связь 

со спортивной подготовкой. Атлетические единоборства как система 

самозащиты без оружия. Цель, задачи и основное содержание. Правила 

техники безопасности на занятиях атлетическими единоборствами. 

Оказание доврачебной помощи при сложных травмах (ушибах, вывихах, 

переломах, кровотечениях), правила транспортировки пострадавшего. 

Тестирование специальных физических качеств. 

 


