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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ ОГСЭ.04 Физическая культура 

 
1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы:   
Учебная дисциплина 43.02.14 Гостиничное дело является обязательной частью общего 

гуманитарного и социально-экономического цикла основной образовательной программы в 
соответствии с ФГОС по специальности 43.02.14 Гостиничное дело. Вариативная часть 
дисциплины разработана с учетом компетенций WS E57 WSE «Администрирование отеля» 
(«Hotel receptioning»). 

 
1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:    
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и 

знания 
Код  

ПК, ОК 
Умения Знания 

ОК 8 
ЛР 7, ЛР 9, ЛР 
10, ЛР-СОП-2, 

ЛР-СОП-3 

использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных целей; 
применять рациональные приемы 
двигательных функций в 
профессиональной деятельности; 
пользоваться средствами профилактики 
перенапряжения характерными для 
данной профессии (специальности) 
эффективно организовывать и 
оптимизировать свой рабочий 
процесс;  
применять комплекс упражнений на 
поддержание физической формы на 
рабочем месте. 

роль физической культуры в 
общекультурном, 
профессиональном и социальном 
развитии человека; 
основы здорового образа жизни; 
условия профессиональной 
деятельности и зоны риска 
физического здоровья для 
специальности; 
средства профилактики 
перенапряжения 

 
В рабочей программе учебной дисциплины предусмотрено освоение следующих 

личностных результатов: 
ЛР 7. Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий 

собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах и видах 
деятельности. 

ЛР 9. Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа 
жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, 
психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в 
ситуативно сложных или стремительно меняющихся ситуациях 

ЛР 10. Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой безопасности, 
в том числе цифровой. 

ЛР-СОП-1 Способный  реализовывать условия и принципы духовно - нравственного 
воспитания на основе базовых национальных и региональных ценностей, приоритетов 
АНПОО «Кубанский институт профессионального образования» 

ЛР-СОП-2. Демонстрирующий приверженность АНПОО  «Кубанский институт 
профессионального образования» 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 
в т.ч. вариативная часть 

210 
34 

В форме практической подготовки - 

в том числе: 

теоретическое обучение  2 

практические занятия 174 

 самостоятельная работа 34 

промежуточная аттестация: зачет (3, 4, 5, 6 ,7 семестры)  

промежуточная аттестация: дифференцированный зачет (8 семестр)  
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Тематический план учебной дисциплины ОГСЭ.04 Физическая культура 

 

Наименование разделов и тем 

Макс. учеб. 
нагрузка 
студента 

(час) 

в т.ч. в 
форме ПП 

Самост. 
 работа 

студента 
(час) 

Количество аудиторных часов  

Всего 
Теоретич

еское 
обучение 

Практиче
ское 

обучение 
Раздел 1.  Научно-методические основы 
формирования физической культуры личности 

14 - - 12 2 12 

Тема 1.1Общекультурное и социальное значение 
физической культуры. Здоровый образ жизни. 

2 - - 2 2 - 

Тема 1.2. Здоровый образ жизни.  12 - - - - 12 
Раздел 2. Учебно-практические основы формирования 
физической культуры личности 

144 - 28 118  118 

Тема 2.1 Лёгкая атлетика. 32 - - 32 - 32 
Тема 2.2 Общая физическая подготовка  10 - - 10 - 10 
Тема 2.3 Спортивные игры:  баскетбол 26 - 8 18 - 18 
Тема 2.4 Спортивные игры:  волейбол 18 - 4 14 - 14 
Тема 2.5 Спортивные игры: футбол 14 - 6 8 - 8 
Тема 2.6 Спортивные игры: гандбол 18 - 6 12 - 12 
Тема 2.7 Виды спорта по выбору: Атлетическая гимнастика  18 - - 18 - 18 
Тема 2.8 Спортивные игры: бадминтон 2 - - 2 - 2 
Тема 2.9 Спортивные игры: настольный теннис 2 - - 2 - 2 
Тема 2.10 Кроссовая подготовка 4 - - 4 - 4 
Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая 
подготовка (ППФП) 

40 - 10 32  32 

Тема 3.1. Сущность и содержание ППФП в достижении 
высоких профессиональных результатов 

40 - 10 30 - 30 

Зачет  10 - - 10 - 10 
Дифференцированный зачет 2 - - 2 - 2 
Всего по дисциплине 210 - 34 174 2 174 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 
Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся Объем 
в часах 

Коды 
компетенций

, 
формирован
ию которых 
способствует 

элемент 
программы 

1 2 3  
Раздел 1. Научно-методические основы формирования физической культуры личности 14  
Тема 1.1 
Общекультурн
ое и 
социальное 
значение 
физической 
культуры. 
Здоровый 
образ жизни. 
 

Содержание учебного материала 2 ОК 8 
ЛР 7, ЛР 9, 
ЛР 10, ЛР-
СОП-2, ЛР-

СОП-3 

Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. 
Социально-биологические основы физической культуры. 
Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии 
человека; основы здорового образа жизни; условия профессиональной деятельности и 
зоны риска физического здоровья для специальности; средства профилактики 
перенапряжения 
Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. Социально-
биологические основы физической культуры. 
Физическая культура личности человека, физическое развитие, физическое воспитание, 
физическая подготовка и подготовленность, самовоспитание. Сущность и ценности 
физической культуры. Влияние занятий физическими упражнениями на достижение 
человеком жизненного успеха. Дисциплина «Физическая культура» в системе среднего 
профессионального образования. Характеристика изменений, происходящих в организме 
человека под воздействием выполнения физических упражнений, в процессе регулярных 
занятий. Эффекты физических упражнений. Нагрузка и отдых в процессе выполнения 
упражнений. Характеристика некоторых состояний организма: разминка, врабатывание, 
утомление, восстановление. Влияние занятий физическими упражнениями на 
функциональные возможности человека, умственную и физическую работоспособность, 
адаптационные возможности человека. 

2 

Тема 1.2 
Здоровый 
образ жизни.  
 

Содержание учебного материала  12 ОК 8 
ЛР 7, ЛР 9, 
ЛР 10, ЛР-
СОП-2, ЛР-

Основы здорового образа и стиля жизни.  
Здоровье человека как ценность и как фактор достижения жизненного успеха. 
Совокупность факторов, определяющих состояние здоровья. Роль регулярных занятий 
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физическими упражнениями в формировании и поддержании здоровья. Компоненты 
здорового образа жизни. Роль и место физической культуры и спорта в формировании 
здорового образа и стиля жизни. Двигательная активность человека, её влияние на 
основные органы и системы организма. Норма двигательной активности, гиподинамия и 
гипокинезия. Оценка двигательной активности человека и формирование оптимальной 
двигательной активности в зависимости от образа жизни человека. Формы занятий 
физическими упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье. Коррекция 
индивидуальных нарушений здоровья, в том числе, возникающих в процессе 
профессиональной деятельности, средствами физического воспитания. Пропорции тела, 
коррекция массы тела средствами физического воспитания. 

СОП-3 

В том числе практических занятий, направленных на формирование умений 
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей; эффективно организовывать и 
оптимизировать свой рабочий процесс; применять комплекс упражнений на поддержание 
физической формы на рабочем месте 

12 

Практическое занятие: Выполнение комплексов дыхательных упражнений. Выполнение 
комплексов утренней гимнастики 

2 

Практическое занятие: Выполнение комплексов упражнений для глаз. Выполнение 
комплексов упражнений по формированию осанки 

 
2 

Практическое занятие: Выполнение комплексов упражнений для снижения массы тела. 
Выполнение комплексов упражнений для наращивания массы тела. Выполнение 
комплексов упражнений по профилактике плоскостопия 

2 

Практическое занятие: Выполнение комплексов упражнений по профилактике 
плоскостопия 

2 

Практическое занятие: Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушением 
осанки в грудном и поясничном отделах, упражнений для укрепления мышечного корсета, 
для укрепления мышц брюшного пресса.  

2 

Практическое занятие: Проведение студентами самостоятельно подготовленных 
комплексов упражнений, направленных на укрепление здоровья и профилактику 
нарушений работы органов и систем организма.  

2  

Раздел 2. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности 144  
 Тема №.2.1 
Лёгкая 
атлетика. 

Содержание учебного материала  32 ОК 8 
ЛР 7, ЛР 9, 
ЛР 10, ЛР-

Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на 
стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. 
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Прыжки в длину.  
Тематика практических занятий: 
На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и 
совершенствованию техники двигательных действий; сообщение теоретических сведений, 
предусмотренных настоящей программой; по сопряжённому воспитанию двигательных 
качеств и способностей:  
-воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой.  
-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой. 
-воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой. 
-воспитание координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

СОП-2, ЛР-
СОП-3 

В том числе практических занятий, направленных на формирование умения 
применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной 
деятельности; эффективно организовывать и оптимизировать свой рабочий процесс; 
применять комплекс упражнений на поддержание физической формы на рабочем месте 

32 

Практическое занятие: Техника безопасности. Обучение технике бега на короткие 
дистанции 

2 

Практическое занятие:  Обучение технике бега по прямой и виражу. Обучение технике 
эстафетного бега 

2 

Практическое занятие: Обучение технике прыжкам в длину. Техника спортивной ходьбы 2 
Практическое занятие: Обучение технике бега на средние и длинные дистанции 2 
Практическое занятие: Совершенствование техники бега на короткие дистанции.  2 
Практическое занятие: Совершенствование техники бега по прямой и виражу 2 
Практическое занятие: Совершенствование техники прыжкам в длину 2 
Практическое занятие: Совершенствование техники эстафетный бег 2 
Практическое занятие: Совершенствование  техники бега на средние и длинные 
дистанции 

2 

Практическое занятие: Сдача контрольных нормативов прыжки на скакалке 2 
Практическое занятие:  Сдача контрольных нормативов подъём туловища из положения 
лежа, руки за головой. Приседание на одной ноге с опорой о стену 

2 

Практическое занятие: Сдача контрольных нормативов сгибание разгибание рук в упоре 
лежа. 

2 

Практическое занятие: Сдача контрольных нормативов подтягивание на высокой 
перекладине.  

2 

Практическое занятие: Сдача контрольных нормативов 2000 м девушки, 3000 м юноши.  2 
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Практическое занятие: Сдача контрольных нормативов прыжки в длину с места.  2 
Практическое занятие: Сдача контрольных нормативов челночный бег.  2 

Тема 2.2. 
Общая 
физическая 
подготовка 

Содержание учебного материала  10 ОК 8 
ЛР 7, ЛР 9, 
ЛР 10, ЛР-
СОП-2, ЛР-

СОП-3 

Теоретические сведения. Физические качества и способности человека и основы 
методики их воспитания. Средства, методы, принципы воспитания быстроты, силы, 
выносливости, гибкости, координационных способностей. Возрастная динамика развития 
физических качеств и способностей. Взаимосвязь в развитии физических качеств и 
возможности направленного воспитания отдельных качеств. Особенности физической и 
функциональной подготовленности.  
Двигательные действия. Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы 
обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами. Подвижные игры. 
Тематика практических занятий: 
1. Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и прыжковых 
упражнений, комплексов обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с 
предметами.  
2. Подвижные игры различной интенсивности. 
В том числе практических занятий, направленных на формирование умения 
пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной 
профессии (специальности); эффективно организовывать и оптимизировать свой рабочий 
процесс; применять комплекс упражнений на поддержание физической формы на рабочем 
месте 

10 

Практическое занятие: Техника безопасности. Выполнение построений, перестроений 2 
Практическое занятие: Выполнение различных видов ходьбы 2 
Практическое занятие: Выполнение беговых и прыжковых упражнений. Выполнение 
комплексов общеразвивающих упражнений, в том числе, в парах 

2 

Практическое занятие: Выполнение комплексов обще развивающих упражнений с 
предметами. 

2 

Практическое занятие: Подвижные игры различной интенсивности 2 
Тема 2.3. 
Спортивные 
игры: 
баскетбол 
 

Содержание учебного материала  
Тематика практических занятий  
На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и 
совершенствованию техники двигательных действий, технико-тактических приёмов игры. 
На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных 
настоящей программой. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому 

26 ОК 8 
ЛР 7, ЛР 9, 
ЛР 10, ЛР-
СОП-2, ЛР-

СОП-3 
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воспитанию двигательных качеств и способностей:  
-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми.  
-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми.  
-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми.  
-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми. 
В зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры, двусторонние игры на 
счёт. После изучение техники отдельного элемента проводится выполнение контрольных 
нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-тактических приёмов игры.  
В процессе занятий по спортивным играм каждым студентом проводится самостоятельная 
разработка и проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемым спортивным играм. 
В том числе практических занятий, направленных на формирование умения 
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей; эффективно организовывать и 
оптимизировать свой рабочий процесс; применять комплекс упражнений на поддержание 
физической формы на рабочем месте 

18 

Практическое занятие: Техника безопасности. Перемещения по площадке. Ведение мяча. 2 
Практическое занятие: Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной 
рукой от плеча, снизу, сбоку.  

2 

Практическое занятие: Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с 
отскоком от пола. 

2 

Практическое занятие: Броски мяча по кольцу с места, в движении. 2 
Практическое занятие: Тактика игры в нападении.  2 
Практическое занятие: Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом 2 
Практическое занятие: Групповые и командные действия игроков. 2 
Практическое занятие: Тактика игры в защите в баскетболе. Групповые и командные 
действия игроков.  

2 

Практическое занятие: Двусторонняя игра. 2 
Самостоятельная работа 8 
Самостоятельная работа: Совершенствование навыков передачи мяча 2 
Самостоятельная работа: Совершенствование навыков ловли мяча 2 
Самостоятельная работа: Совершенствование тактики игры 2 
Самостоятельная работа: Совершенствование навыков игры 2 

Тема 2.4. 
Спортивные 

Содержание учебного материала  
Тематика практических занятий  

18 
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игры: волейбол 
 

На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и 
совершенствованию техники двигательных действий, технико-тактических приёмов игры. 
На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных 
настоящей программой. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому 
воспитанию двигательных качеств и способностей:  
-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми.  
-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми.  
-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми.  
-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми. 
В зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры, двусторонние игры на 
счёт. После изучение техники отдельного элемента проводится выполнение контрольных 
нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-тактических приёмов игры.  
В процессе занятий по спортивным играм каждым студентом проводится самостоятельная 
разработка и проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемым спортивным играм. 
В том числе практических занятий, направленных на формирование умения 
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей; эффективно организовывать и 
оптимизировать свой рабочий процесс; применять комплекс упражнений на поддержание 
физической формы на рабочем месте 

14 

Практическое занятие: Техника безопасности. Стойки в волейболе. Перемещение по 
площадке. 

2 

Практическое занятие: Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, 
верхняя боковая.  

2 

Практическое занятие: Приём мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Блокирование 
нападающего удара 

2 

Практическое занятие: Страховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в 
нападении. 

2 

Практическое занятие: Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. 2 
Практическое занятие: Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие 
игроков. 

2 

Практическое занятие: Учебная игра.  2 
Самостоятельная работа 4 
Самостоятельная работа: Совершенствование навыков приема мяча сверху, снизу, в 
падении 

2 
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Самостоятельная работа: Совершенствование техники нападения, защиты 2 
Тема 2.5. 
Спортивные 
игры: футбол 
 

Содержание учебного материала  
Тематика практических занятий  
На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и 
совершенствованию техники двигательных действий, технико-тактических приёмов игры. 
На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных 
настоящей программой. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому 
воспитанию двигательных качеств и способностей:  
-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми.  
-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми.  
-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми.  
-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми. 
В зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры, двусторонние игры на 
счёт. После изучение техники отдельного элемента проводится выполнение контрольных 
нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-тактических приёмов игры.  
В процессе занятий по спортивным играм каждым студентом проводится самостоятельная 
разработка и проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемым спортивным играм. 

14 
 

В том числе практических занятий, направленных на формирование умения 
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей 

8 

Практическое занятие: Техника безопасности. Перемещение по полю. Ведение мяча.  2 
Практическое занятие: Передачи мяча. Удары по мячу ногой, головой. 2 
Практическое занятие: Остановка мяча ногой. Приём мяса: ногой, головой. Удары по 
воротам. Обманные движения. Обводка соперника, отбор мяча. Тактика игры в защите, в 
нападении. 

2 

Практическое занятие: Техника и тактика игры вратаря. Взаимодействие игроков. 
Учебная игра. 

2 

Самостоятельная работа 6 
Самостоятельная работа: Совершенствование техники удара по мячу ногой, головой  2 
 Самостоятельная работа:  Совершенствование техники остановки мяча ногой, приема 
головой, ногой. 

2 

Самостоятельная работа: Совершенствование техники игры в футбол 2 
Тема 2.6. 
Спортивные 

Содержание учебного материала  
Тематика практических занятий  

18 
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игры: гандбол 
 

На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и 
совершенствованию техники двигательных действий, технико-тактических приёмов игры. 
На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных 
настоящей программой. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому 
воспитанию двигательных качеств и способностей:  
-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми.  
-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми.  
-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми.  
-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми. 
В зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры, двусторонние игры на 
счёт. После изучение техники отдельного элемента проводится выполнение контрольных 
нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-тактических приёмов игры.  
В процессе занятий по спортивным играм каждым студентом проводится самостоятельная 
разработка и проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемым спортивным играм. 
В том числе практических занятий, направленных на формирование умения 
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей 

12 

Практическое занятие: Техника безопасности.  Владение мячом: ловля, передача, 
ведение, броски. 

2 

Практическое занятие: Техника защиты. Стойка защитника, перемещения, 
противодействия владению мячом (блокирование игрока, блокирование мяча, выбивание). 

2 

Практическое занятие: Техника игры вратаря: стойка, техника защиты, техника 
нападения. 

2 

Практическое занятие: Тактика нападения: индивидуальные, групповые, командные 
действия. 

2 

Практическое занятие: Тактика защиты: индивидуальные, групповые, командные 
действия. Тактика игры вратаря. 

2 

Практическое занятие: Учебная игра.  2 
Самостоятельная работа 6 
Самостоятельная работа: Совершенствование техники владения мячом 2 
Самостоятельная работа: Совершенствование техники защиты 2 
Самостоятельная работа: Совершенствование техники игры 2 

Тема 2.7. 
Атлетическая  

Содержание учебного материала 18 ОК 8 
ЛР 7, ЛР 9, 1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и  
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гимнастика  совершенствованию основных элементов техники выполнения упражнений на тренажёрах, 
с отягощениями. 
2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных 
настоящей программой.  
3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию 
двигательных качеств и способностей через выполнение комплексов атлетической 
гимнастики с направленным влиянием на развитие определённых мышечных групп: 
-воспитание силовых способностей в ходе занятий атлетической гимнастикой; 
 - воспитание силовой выносливости в процессе занятий атлетической гимнастикой; 
- воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий атлетической 
гимнастикой; 
- воспитание гибкости через включение специальных комплексов упражнений.  
4. Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка содержания и 
проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемому виду (видам) аэробики. 
Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости от 
решаемых задач. 
Особенности использования атлетической гимнастики как средства физической подготовки 
к службе в армии.  
Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных группы. 

ЛР 10, ЛР-
СОП-2, ЛР-

СОП-3 

В том числе практических занятий, направленных на формирование умения 
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей 

18 

 Практическое занятие: Техника безопасности. Упражнения со свободными весами: 
гантелями, штангами, бодибарами.  

2 

Практическое занятие: Упражнения с собственным весом. 2 
Практическое занятие: Техника выполнения упражнений.  2 
Практическое занятие: Методы регулирования нагрузки: изменение веса. 2 
Практическое занятие: Методы регулирования нагрузки: исходного положения 
упражнения.  

2 

Практическое занятие: Методы регулирования нагрузки: количества повторений. 2 
Практическое занятие: Комплексы упражнений для акцентированного развития 
определённых мышечных групп. Круговая тренировка. 

2 

Практическое занятие: Акцентированное развитие гибкости в процессе занятий 
атлетической гимнастикой на основе включения специальных упражнений и их сочетаний 

2 
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Практическое занятие: Комплекс упражнений с гантелями 2 
Тема 2.8 
Спортивные 
игры: 
бадминдтон 

Содержание учебного материала 2  
Способы хватки ракетки, игровые стойки, передвижения по площадке, жонглирование 
воланом. Удары: сверху правой и левой сторонами ракетки, удары снизу и сбоку слева и 
справа, подрезкой справа и слева. Подачи в бадминтоне: снизу и сбоку. Приёма волана. 
Тактика игры в бадминтон. Особенности тактических действий спортсменов, 
выступающих в одиночном и парном разряде. Защитные, контратакующие и нападающие 
тактические действия. Тактика парных встреч: подачи, передвижения, взаимодействие 
игроков. Двусторонняя игра. 

2 ОК 8 
ЛР 7, ЛР 9, 
ЛР 10, ЛР-
СОП-2, ЛР-

СОП-3 

В том числе практических занятий, направленных на формирование умения 
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей 

2 

Практическое занятие: Техника безопасности. Игра в бадминтон  2 
Тема 2.9 
Спортивные 
игры: 
настольный 
теннис 

Содержание учебного материала 2 
Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка. 
Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Технические приёмы: подача, подрезка, 
срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-удар, сеча. Тактика игры, стили игры. Тактические 
комбинации. Тактика одиночной и парной игры. Двусторонняя игра. 

 

В том числе практических занятий, направленных на формирование умения 
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей 

2 

Практическое занятие: Техника безопасности. Игра в настольный теннис 2 
Тема 2.10 
Кроссовая 
подготовка 

Содержание учебного материала 4 
Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 5 км. 
Практическое занятие: Бег по стадиону 2 
Практическое занятие: Бег по пересеченной местности до 5 км. 2 

Раздел 3. Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)  ОК 8 
ЛР 7, ЛР 9, 
ЛР 10, ЛР-
СОП-2, ЛР-

СОП-3 

Тема 3.1. 
Сущность и 
содержание 
ППФП в 
достижении 
высоких 
профессиональ

Содержание учебного материала 40 
Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. 
Социально-экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к 
профессиональной деятельности. Основные факторы и дополнительные факторы, 
определяющие конкретное содержание ППФП студентов с учетом специфики будущей 
профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учетом специфики будущей 
профессиональной деятельности. Профессиональные риски, обусловленные спецификой 
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ных 
результатов 

труда. Анализ профессиограммы. 
Средства, методы и методики формирования профессионально значимых двигательных 
умений и навыков. 
Средства, методы и методики формирования профессионально значимых физических и 
психических свойств и качеств. 
Средства, методы и методики формирования устойчивости к профессиональным 
заболеваниям. 
Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности ППФП. 
В том числе практических занятий, направленных на формирование умения 
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей 

30 

Практическое занятие: Обучение комплексу упражнений на развитие координации и 
ловкости 

2 

Практическое занятие: Закрепление  знаний комплекса упражнений на развитие 
координации и ловкости 

2 

Практическое занятие: Совершенствование знаний и умений проводить комплекс 
упражнений на развитие координации и ловкости 

2 

Практическое занятие: Обучение комплексу упражнений на развитие гибкости 2 
Практическое занятие: Закрепление навыка использовать комплекс упражнений на 
развитие гибкости 

2 

Практическое занятие: Совершенствование  навыка использования комплекс упражнений 
на развитие гибкости 

2 

Практическое занятие: Обучение комплексу упражнений на развитие скоростно-силовых 
качеств 

2 

Практическое занятие: Закрепление комплексу упражнений на развитие скоростно-
силовых качеств 

2 

Практическое занятие: Совершенствование комплекса упражнений на развитие всех 
качеств 

2 

Практическое занятие: Техника выполнения упражнений без предметов 2 
Практическое занятие: Специальные упражнения для развития основных мышечных 
групп.  

2 

Практическое занятие: Гимнастический комплекс упражнений: релаксационной 
гимнастики  

2 

Практическое занятие: Техника выполнения упражнений с предметами 2 
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Практическое занятие: Гимнастический комплекс упражнений: утренней гимнастики 2 
Практическое занятие: Гимнастический комплекс упражнений: производственной 
гимнастики. 

2 

Самостоятельная работа 10 
Самостоятельная работа:  Совершенствование навыков выполнения комплекса 
упражнений на развитие координации и ловкости 

2 

Самостоятельная работа:  Разработка комплекса упражнений утренней гимнастики 2 
Самостоятельная работа:  Выполнение упражнений на развитие гибкости 2 
Самостоятельная работа:  Разработка комплекса упражнений производственной 
гимнастики 

2 

Самостоятельная работа:  Разработка комплекса упражнений релаксационной 
гимнастики 

2 

Промежуточная аттестация: зачет (3, 4, 5, 6, 7 семестры) 10  
Промежуточная аттестация: дифференцированный зачет (8 семестр) 2  
Всего: 210  
. 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены 

следующие специальные помещения: 
Спортивный комплекс 
3.2. Информационное обеспечение реализации программы 
Обязательные издания 
1. Бишаева, А.А. Физическая культура: учебник / Бишаева А.А., Малков В.В. — 

Москва: КноРус, 2022. — 379 с. — ISBN 978-5-406-08822-7. — URL: 
https://book.ru/book/941740 

2. Кузнецов, В.С. Физическая культура: учебник / Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. – 
Москва: КноРус, 2020. – 256 с. – ISBN 978-5-406-07522-7. – URL: https://book.ru/book/932718  

3. Виленский, М.Я. Физическая культура: учебник / Виленский М.Я., Горшков А.Г. – 
Москва: КноРус, 2020. – 214 с. – ISBN 978-5-406-07424-4. – URL: https://book.ru/book/932719  

4. Кузнецов, В.С. Теория и история физической культуры + еПриложение: 
дополнительные материалы: учебник / Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. – Москва: КноРус, 
2020. – 448 с. – (СПО). – ISBN 978-5-406-07304-9. – URL: https://book.ru/book/932248.  

Дополнительные источники 
5. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для среднего 

профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.]; под общей редакцией 
Е. В. Конеевой. – 2-е изд., перераб. и доп. – Москва: Издательство Юрайт, 2020. – 322 с. – 
(Профессиональное образование). – ISBN 978-5-534-13046-1. – Текст: электронный // ЭБС 
Юрайт [сайт]. – URL: https://urait.ru/bcode/448840  

6. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура: учебник для среднего профессионального 
образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. – 3-е изд., испр. – Москва: Издательство 
Юрайт, 2020. – 493 с. – (Профессиональное образование). – ISBN 978-5-534-02309-1. – Текст: 
электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. – URL: https://urait.ru/bcode/448586  

7. Теория и методика физического воспитания и спорта. (СПО). Учебник: учебник / 
И.С. Барчуков. — Москва: КноРус, 2019. — 366 с. - URL: http://www.book.ru/  

8. Бурухин, С. Ф.  Методика обучения физической культуре. гимнастика: учебное 
пособие для среднего профессионального образования / С. Ф. Бурухин. – 3-е изд., испр. и 
доп. – Москва: Издательство Юрайт, 2020. – 173 с. – (Профессиональное образование). – 
ISBN 978-5-534-07538-0. – Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. – 
URL: https://urait.ru/bcode/452949  

9. Германов, Г. Н.  Методика обучения предмету «физическая культура». Легкая 
атлетика: учебное пособие для среднего профессионального образования / Г. Н. Германов, 
В. Г. Никитушкин, Е. Г. Цуканова. – Москва: Издательство Юрайт, 2020. – 461 с. – 
(Профессиональное образование). – ISBN 978-5-534-05784-3. – Текст: электронный // ЭБС 
Юрайт [сайт]. – URL: https://urait.ru/bcode/453962   

10. Дворкин, Л. С.  Атлетическая гимнастика. Методика обучения: учебное пособие 
для среднего профессионального образования / Л. С. Дворкин. – Москва: Издательство 
Юрайт, 2020. – 148 с. – (Профессиональное образование). – ISBN 978-5-534-11032-6. – Текст: 
электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. – URL: https://urait.ru/bcode/455330  

11. Икитушкин, В. Г.  Теория и методика физического воспитания. Оздоровительные 
технологии: учебное пособие для среднего профессионального образования / 
В. Г. Никитушкин, Н. Н. Чесноков, Е. Н. Чернышева. – 2-е изд., испр. и доп. – Москва: 
Издательство Юрайт, 2020. – 246 с. – (Профессиональное образование). – ISBN 978-5-534-
08021-6. – Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. – URL: https://urait.ru/bcode/453845  

12. Основы здорового образа жизни в образовательной организации: учебное пособие 
для среднего профессионального образования / А. А. Зайцев [и др.]; под общей редакцией 



20 

 

А. А. Зайцева. – 2-е изд., перераб. и доп. – Москва: Издательство Юрайт, 2020. – 137 с. – 
(Профессиональное образование). – ISBN 978-5-534-13378-3. – Текст: электронный // ЭБС 
Юрайт [сайт]. – URL: https://urait.ru/bcode/458711  

13. Самостоятельная работа студента по физической культуре: учебное пособие для 
среднего профессионального образования / Н. В. Балышева, В. Л. Кондаков, Е. Н. Копейкина, 
А. Н. Усатов. – 2-е изд. – Москва: Издательство Юрайт, 2020. – 149 с. – (Профессиональное 
образование). – ISBN 978-5-534-13332-5. – Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. – 
URL: https://urait.ru/bcode/457504   

14. Туревский, И. М.  Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО: 
учебное пособие для среднего профессионального образования / И. М. Туревский, 
В. Н. Бородаенко, Л. В. Тарасенко. – 2-е изд. – Москва: Издательство Юрайт, 2020. – 148 с. – 
(Профессиональное образование). – ISBN 978-5-534-11519-2. – Текст: электронный // ЭБС 
Юрайт [сайт]. – URL: https://urait.ru/bcode/456955  

15. Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионального 
образования / А. Б. Муллер [и др.]. – Москва: Издательство Юрайт, 2020. – 424 с. – 
(Профессиональное образование). – ISBN 978-5-534-02612-2. – Текст: электронный // ЭБС 
Юрайт [сайт]. – URL: https://urait.ru/bcode/448769  

16. Физическая культура: учебное пособие для среднего профессионального 
образования / Е. В. Конеева [и др.]; под редакцией Е. В. Конеевой. – 2-е изд., перераб. и доп. – 
Москва: Издательство Юрайт, 2020. – 599 с. – (Профессиональное образование). – ISBN 978-
5-534-13554-1. – Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. – URL: https://urait.ru/bcode/465965  

17. Чепаков, Е. М.  Атлетическая гимнастика: учебное пособие для среднего 
профессионального образования / Е. М. Чепаков. – 3-е изд. – Москва: Издательство Юрайт, 
2020. – 179 с. – (Профессиональное образование). – ISBN 978-5-534-11733-2. – Текст: 
электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. – URL: https://urait.ru/bcode/456724  

Нормативно-правовые акты: 
18. Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации». 
Перечень ресурсов информационно-коммуникационной сети «интернет» 
19. Журнал "Теория и практика физической культуры". http://sportlib.info/Press/TPFK/  
20. Журнал "Физическая культура: воспитание, образование, тренировка". 

http://sportlib.info/Press/FKVOT/  
21. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия». http://www.infosport.ru 
22. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту.  

http://lib.sportedu.ru/  
23. http://sports-info.ru/ - Спортивный информационный портал «SportNews  
24. Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики. 

http://sport.minstm.gov.ru  
25. Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы. 

http://www.mossport.ru 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 
Перечень знаний, осваиваемых в 
рамках дисциплины 
Роль физической культуры в 
общекультурном, 
профессиональном и социальном 
развитии человека; 
Основы здорового образа жизни; 
Условия профессиональной 
деятельности и зоны риска 
физического здоровья для 
профессии (специальности) 
Средства профилактики 
перенапряжения 

Выполнение зачетных 
нормативов не менее 75%  

Промежуточная аттестация в 
форме дифференцированного 
зачета. 
-тестирования  
Экспертная оценка 
результатов деятельности 
обучающихся в процессе 
освоения образовательной 
программы: 
- на практических занятиях;  
- при ведении календаря 
самонаблюдения; 
- при проведении 
подготовленных студентом 
фрагментов занятий (занятий) 
с обоснованием 
целесообразности 
использования средств 
физической культуры, 
режимов нагрузки и отдыха; 
- при тестировании в 
контрольных точках. 
Лёгкая атлетика.  
Экспертная оценка: 
- техники выполнения 
двигательных действий 
(проводится в ходе  
бега на короткие, средние, 
длинные дистанции; 
прыжков в длину); 
 -самостоятельного 
проведения студентом 
фрагмента занятия с 
решением задачи по развитию 
физического качества 
средствами лёгкой атлетики.  
Спортивные игры. 
Экспертная оценка: 
- техники базовых элементов,  
-техники спортивных игр 
(броски в кольцо, удары по 
воротам, подачи, передачи),  
-технико-тактических 
действий студентов в ходе 

Перечень умений, осваиваемых в 
рамках дисциплины 
Использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность 
для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и 
профессиональных целей; 
Применять рациональные 
приемы двигательных функций в 
профессиональной деятельности 
Пользоваться средствами 
профилактики перенапряжения 
характерными для данной 
профессии (специальности) 

Оценка уровня развития 
физических качеств 
занимающихся наиболее 
целесообразно проводить 
по приросту к исходным 
показателям.  
Для этого организуется 
тестирование в 
контрольных точках:  
на входе – начало учебного 
года, семестра; 
на выходе – в конце 
учебного года, семестра, 
освоения темы программы. 
Тесты по ППФП 
разрабатываются 
применительно к 
укрупнённой группе 
специальностей/ 
профессий 
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проведения контрольных 
соревнований по спортивным 
играм,  
-выполнения студентом 
функций судьи,  
-самостоятельного 
проведения студентом 
фрагмента занятия с 
решением задачи по развитию 
физического качества 
средствами спортивных игр. 
 
Общая физическая 
подготовка 
Экспертная оценка: 
- техники выполнения 
упражнений для развития 
основных мышечных групп и 
развития физических качеств; 
-самостоятельного 
проведения фрагмента 
занятия или занятия  
ППФП с элементами 
гимнастики; 
-техники выполнения 
упражнений на тренажёрах, 
комплексов с отягощениями, с 
самоотягощениями;  
-самостоятельного 
проведения фрагмента 
занятия или занятия  

Личностные результаты 
ЛР 7. Осознающий 
приоритетную ценность 
личности человека; уважающий 
собственную и чужую 
уникальность в различных 
ситуациях, во всех формах и 
видах деятельности. 
ЛР 9. Соблюдающий и 
пропагандирующий правила 
здорового и безопасного образа 
жизни, спорта; 
предупреждающий либо 
преодолевающий зависимости от 
алкоголя, табака, психоактивных 
веществ, азартных игр и т.д. 
Сохраняющий психологическую 
устойчивость в ситуативно 

Участие в конкурсах 
профессионального 
мастерства, олимпиадах по 
профессии, викторинах, в 
предметных неделях; 
Соблюдение этических 
норм общения при 
взаимодействии с 
обучающимися, 
преподавателями, 
мастерами и 
руководителями практики; 
Конструктивное 
взаимодействие в учебном 
коллективе 
 

Педагогическое наблюдение 
опрос 
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сложных или стремительно 
меняющихся ситуациях 
ЛР 10. Заботящийся о защите 
окружающей среды, собственной 
и чужой безопасности, в том 
числе цифровой. 
ЛР-СОП-1 Способный  
реализовывать условия и 
принципы духовно - 
нравственного воспитания на 
основе базовых национальных и 
региональных ценностей, 
приоритетов АНПОО 
«Кубанский институт 
профессионального 
образования» 
ЛР-СОП-2. Демонстрирующий 
приверженность АНПОО  
«Кубанский институт 
профессионального 
образования» 
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5. МЕТОДЫ ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ 
 

1 год обучения по программе 
ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  

ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 
Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 
Бег 3000м (мин, сек)  13,30 14,00 б/вр 
Бег 30м (сек) 4,60 5,00 5,40 
Бег 60м (сек) 8,20 8,60 9,00 
Бег 100 м (сек) 13,80 14,20 14,80 
Прыжок в длину с места (см) 230 215 205 
Прыжки в длину с разбега, способом согнув ноги (см) 430 415 405 
 Подтягивание на высокой перекладине (количество раз)  13 11 9 
Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз)  15 13 10 
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (количество раз) 50 45 30 
Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз)  12 10 7 
Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на 
каждой ноге) 

12 10 6 

12.Выход силой (количество раз) 7 6 4 
13.Подъём переворотом (количество раз) 9 8 6 
14.Поднимание туловища за 30 сек  28 26 24 
15.Прыжки через скакалку за 1 минуту  
( количество раз) 

135 125 115 

16.Наклон из положения стоя (см) 15 10 5 
17.Штрафные броски из 10 раз. 6 5 4 
18.Приём – передача мяча над собой сверху. 25 20 15 
19.Приём- передача мяча над собой снизу 25 20 15 
20.Подача мяча (нижняя прямая или верхняя прямая) из 6 на 
точность в зоны 1,6, 5, по 2 подачи 

5 4 3 

21.Челночный бег 3x10 м (сек) 7,0 7,5 8,0 
 

1 год обучения по программе 
ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 
Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 
1.Бег 2000м (мин, сек)  11,00 11,30 б/вр 
2.Бег 30м (сек) 5,2 5,6 5,8 
3.Бег 60м (сек) 10,4 10,8 11,2 
4.Бег 100м (сек) 15,8 16,2 16,5 
5.Прыжок в длину с места (см) 205 190 175 
6.Прыжки в длину с разбега, способом согнув ноги (см) 390 375 360 
7. Подтягивание на низкой перекладине (количество раз)  25 15 10 
8. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (количество раз) 12 10 9 
  9.Поднимание туловища из положения лёжа (количество раз)  50 45 30 
10.Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на 
каждой ноге) 

10 8 5 

11. Равновесие на правой или левой ноге (сек) 65 50 35 
12. Поднимание туловища за 30 сек  28 26 24 
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13. Прыжки через скакалку за 1 минуту  
( количество раз) 

135 125 115 

15.Наклон из положения стоя (см) 22 15 10 
16.Штрафные броски из 10 раз. 6 5 4 
17.Приём – передача мяча над собой  
     сверху 

25 20 15 

18.Приём – передача мяча над собой  
    снизу 

25 20 15 

19. Подача мяча (нижняя прямая или верхняя прямая) из 6 на 
точность в зоны 1,6, 5, по 2 подачи. 

5 4 3 

20. Челночный бег 3x10 м (сек) 8,2 9,0 9,5 
 

2 год обучения по программе 
ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ 

МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 
Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 
1.Бег 3000м (мин, сек)  13,00 13,30 б/вр 
2.Бег 30м (сек) 4,4 4,8 5,2 
3.Бег 60м (сек) 8,0 8,4 8,8 
4.Бег 100м (сек) 13,5 14,0 14,2 
5.Прыжок в длину с места (см) 240 220 210 
6.Прыжки в длину с разбега, способом согнув ноги (см) 440 420 410 
7.Подтягивание на высокой перекладине (количество раз)  15 13 10 
8.Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз)  25 20 15 
9.Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (количество раз) 55 45 30 
10.Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз)  15 13 10 
11.Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на каждой 
ноге) 

15 12 8 

12.Выход силой (количество раз) 8 7 6 
13.Подъём переворотом (количество раз) 10 9 7 
14.Поднимание туловища за 30 сек  30 28 26 
15.Прыжки через  скакалку за 1 минуту (количество раз) 145 135 125 
16.Наклон из положения стоя (см) 20 12 5 
17.Штрафные броски из 10 раз. 7 6 5 
18.Приём –  передача мяча над собой  сверху 30 25 15 
19.Приём – передача мяча над собой  снизу 30 25 15 
20.Подача мяча (нижняя прямая или верхняя прямая) из 6 на точность в 
зоны 1,6, 5, по 2 подачи 

6 4 3 

21. Челночный бег 3x10 м (сек) 6,8 7,3 7,8 
 

2 год обучения по программе 
ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 
Тесты Оценка в 

баллах 
5 4 3 

1.Бег 2000м (мин, сек)  10,40 11,00 б/вр 
2.Бег 30м (сек) 5,1 5,5 5,6 
3.Бег 60м (сек) 9,8 10,5 10.7 
4.Бег 100м (сек) 15,6 16,0 16,2 
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5.Прыжок в длину с места (см) 210 205 180 
6.Прыжки в длину с разбега, способом согнув ноги (см)      400 395 370 
7. Подтягивание на низкой перекладине (количество раз)  30 20 15 
8. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (количество раз) 15 12 10 
9.Поднимание туловища из положения лёжа (количество раз)  55 50 30 
10.Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на каждой ноге) 12 10 8 
11. Равновесие на правой или левой ноге (сек) 70 60 40 
12. Поднимание туловища за 30 сек  30 28 25 
13. Прыжки через  скакалку за 1 минуту ( количество раз) 145 135 125 
14.Наклон из положения стоя (см) 25 20 15 
15.Штрафные броски из 10 раз. 7 6 5 
16.Приём передача мяча над собой сверху. 30 25 20 
17.Приём передача мяча над собой снизу. 30 25 20 
18.Подача мяча (нижняя прямая или верхняя прямая) из 6 на точность в зоны 1,6, 5, по 
2 подачи. 

6 4 3 

19. Челночный бег 3x10м (сек) 8,0 8,5 9,2 
 

3 год обучения по программе 
ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ 

МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 
Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 
1.Подтягивание на высокой перекладине (количество раз) 15 13 10 
2.Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз)  30 25 15 
3.Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (количество раз) 55 45 30 
4.Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз)  15 13 10 
5.Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на каждой 
ноге) 

15 12 8 

6.Выход силой (количество раз) 8 7 6 
7.Подъём переворотом (количество раз) 10 9 7 
8.Поднимание туловища за 30 сек  30 28 26 
9.Прыжки через  скакалку за 1 минуту  
( количество раз) 

145 135 125 

10.Наклон из положения стоя (см) 20 12 5 
11.Штрафные броски из 10 раз. 7 6 5 
Приём – передача мяча над собой сверху 30 25 15 
13.Приём – передача мяча над собой снизу 30 25 15 
14.Подача мяча (нижняя прямая или верхняя прямая) из 6 на точность в 
зоны 1,6, 5, по 2 подачи. 

6 4 3 

 

3 год обучения по программе 
ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 
Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 
1.. Подтягивание на низкой перекладине (количество раз)  30 20 15 
2. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (количество раз) 18 14 10 
3. Поднимание туловища из положения лёжа (количество раз)  55 50 30 
4.Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на каждой 
ноге) 

12 10 8 

5.Равновесие на правой или левой ноге (сек) 70 60 40 
6. Поднимание туловища за 30 сек  30 28 25 
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7.Прыжки со скакалкой за 1 минуту  
( количество раз) 

145 135 125 

8.Наклон из положения стоя (см) 25 20 15 
9.Штрафные броски из 10 раз. 7 6 5 
10.Приём передача мяча над собой сверху. 30 25 20 
11.Приём передача мяча над собой снизу. 30 25 20 
12.Подача мяча (нижняя прямая или верхняя прямая) из 6 на точность в 
зоны 1,6, 5, по 2 подачи. 

6 4 3 

 
 
 


