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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Рабочая программа общеобразовательной учебной дисциплины ОУД.05 

«Физическая культура» предназначена для организации занятий по физической культуре 
в профессиональных образовательных организациях, реализующих образовательную 
программу среднего общего образования в пределах освоения основной 
профессиональной образовательной программы СПО (ОПОП СПО) на базе основного 
общего образования при подготовке квалифицированных рабочих, служащих и 
специалистов среднего звена. 

Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего 
образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебной 
дисциплины «Физическая культура», в соответствии с Рекомендациями по организации 
получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных 
программ среднего профессионального образования на базе основного общего 
образования с учетом Примерной основной образовательной программы среднего 
общего образования, одобренной решением федерального учебно-методического 
объединения по общему образованию (протокол от 28 июня 2016 г. № 2/16-з), и 
уточнений, одобренных Научно-методическим советом Центра профессионального 
образования и систем квалификаций ФГАУ «ФИРО», Протокол №3 от 25 мая 2017 г. 

Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение 
следующих целей: 

• формирование физической культуры личности будущего профессионала, 
востребованного на современном рынке труда; 

• развитие физических качеств и способностей, совершенствование 
функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 
собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно- 
оздоровительной деятельностью; 

• овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 
воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 
физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

• овладение системой профессионально и жизненно значимых практических 
умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и 
психического здоровья; 

• освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и 
значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 
спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в 
коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

 
1.1 Общая характеристика учебной дисциплины  

Содержание учебной дисциплины ОУД.06 «Физическая культура» направлено 
на укрепление здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности  
обучающихся, формирование у них жизненных, социальных и профессиональных 
мотиваций. 

Реализация содержания учебной дисциплины «Физическая культура» в 
преемственности с другими общеобразовательными дисциплинами способствует 
воспитанию, социализации и самоидентификации обучающихся посредством 
личностно и 
общественнозначимойдеятельности,становлениюцелесообразногоздоровогообраза 
жизни. 

Методологической основой организации занятий по физической культуре 
является системно-деятельностный подход, который обеспечивает построение 
образовательного процесса с учетом индивидуальных, возрастных, психологических, 
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физиологических особенностей и качества здоровья обучающихся. 
В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание 

учебной дисциплины «Физическая культура» представлено тремя содержательными 
линиями: 

1) физкультурно-оздоровительнойдеятельностью; 
2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной 

ориентированной подготовкой; 
3) введением в профессиональную деятельность специалиста. 
П е р в а я  содержательная линия ориентирует образовательный процесс на 

укрепление здоровья студентов и воспитание бережного к нему отношения. Через 
свое предметное содержание она нацеливает студентов на формирование 
интересов и потребностей в регулярных занятиях физической культурой и спортом, 
творческое 
использованиеосваиваемогоучебногоматериалавразнообразныхформахактивного 
отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей 
жизнедеятельности. 

Вторая содержательная линия соотносится с интересами студентов в занятиях 
спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и 
достаточного уровня физической и двигательной подготовленности обучающихся. 

Третья содержательная линия ориентирует образовательный процесс на 
развитие интереса студентов к будущей профессиональной деятельности и 
показывает значение физической культуры для их дальнейшего профессионального 
роста, самосовершенствования и конкурентоспособности на современном рынке 
труда. 

Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 
реализуется  в процессе теоретических и практических занятий и представлено 
двумя разделами: теоретическая часть и практическая часть. 

Теоретическая часть направлена на формирование у обучающихся 
мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, 
осознание студентами значения здорового образа жизни, двигательной активности в 
профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда. 

Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и 
учебно-тренировочных занятий. 

Содержаниеучебно-
методическихзанятийобеспечивает:формированиеустудентовустановки на 
психическое и физическое здоровье; освоение методов профилактики 
профессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, 
психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими 
самостоятельно анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами 
неотложной доврачебной помощи.  

На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации, 
на которых по результатам тестирования помогает определить оздоровительную и 
профессиональную направленность индивидуальной двигательной нагрузки. 

Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, развитию 
физических качеств, повышению уровня функциональных и двигательных 
способностей организма студентов, а также профилактике профессиональных 
заболеваний. 

Специфическойособенностью реализации содержания учебной дисциплины 
«Физическая культура» является ориентация образовательного процесса на 
получение преподавателем физического воспитания оперативной информации о 
степени освоения теоретических и методических знаний, умений, состоянии 
здоровья, физического развития, двигательной, психофизической, профессионально-
прикладной подготовленности студента. 

С этой целью до начала обучения студенты проходят медицинский осмотр 
(диспансеризацию) и компьютерное тестирование. Анализ 
физическогоразвития,физическойподготовленности,состоянияосновныхфункционал
ьныхсистемпозволяетопределитьмедицинскуюгруппу,вкоторойцелесообразно 
заниматься обучающимся: основная, подготовительная или специальная. 

К основной медицинской группе относятся студенты, не имеющие 
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отклонений в состоянии здоровья, с хорошим физическим развитием и достаточной 
физической подготовленностью. 

К подготовительной медицинской группе относятся лица с недостаточным 
физическим развитием, слабой физической подготовленностью, без отклонений или 
с незначительными временными отклонениями в состоянии здоровья. 

К специальной медицинской группе относятся студенты, имеющие 
патологические отклонения в состоянии здоровья. 

На спортивное отделение зачисляются студенты основной медицинской 
группы, имеющие сравнительно высокий уровень физического развития и 
физической подготовленности, выполнившие стандартные контрольные нормативы, 
желающие заниматься одним из видов спорта, культивируемых в СПО. Занятия в 
спортивном отделении направлены в основном на подготовку к спортивным 
соревнованиям визбранном виде спорта. 

На подготовительное отделение зачисляются студенты основной и 
подготовительной медицинских групп. Занятия носят оздоровительный характер и 
направлены на совершенствование общей и профессиональной двигательной 
подготовки обучающихся. 

На специальное отделение зачисляются студенты, отнесенные по состоянию 
здоровья к специальной медицинской группе. Занятия с этими студентами нацелены 
на устранение функциональных отклонений и недостатков в их физическом 
развитии, формирование правильной осанки, совершенствование физического 
развития, укрепление здоровья и поддержание высокой работоспособности на 
протяжении всего периода обучения. 

Таким образом, освоение содержания учебной дисциплины «Физическая 
культура» предполагает, что студентов, освобожденных от занятий физическими 
упражнениями, практически нет. Вместе с тем в зависимости от заболеваний 
двигательная активность обучающихся может снижаться или прекращаться. 
Студены, временно освобожденные по состоянию здоровья от практических 
занятий, осваивают теоретический  иучебно-методический материал, готовят 
рефераты, выполняют индивидуальные проекты. Темой реферата, например, может 
быть: «Использование индивидуальной двигательной активности и основных 
валеологических факторов для профилактики и укрепления здоровья» (при том или 
ином заболевании). 

Все контрольные нормативы по физической культуре студенты сдают в 
течение учебного года для оценки преподавателем их функциональной и 
двигательной подготовленности, в том числе и для оценки их готовности к 
выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Изучение общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» 
завершается подведением итогов в форме дифференцированного зачета в рамках 
промежуточной аттестации студентов в процессе освоения ОПОП СПО с получением 
среднего общего образования по программе подготовке специалистов среднего звена. 

 
1.2 Место учебной дисциплины в учебном плане 
 
Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным предметом 

обязательной предметной области «Физическая культура, экология и основы 
безопасности жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования. 

В профессиональных образовательных организациях, реализующих 
образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения ОПОП 
СПО на базе основного общего образования, учебная дисциплина «Физическая 
культура» изучается в общеобразовательном цикле учебного плана ОПОП СПО на базе 
основного общего образования с получением среднего общего образования (ППКРС, 
ППССЗ). 

В учебных планах ОПОП СПО дисциплина «Физическая культура» входит в 
состав общих общеобразовательных учебных дисциплин, формируемых из обязательных 
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предметных областей ФГОС среднего общего образования, для профессий СПО или 
специальностей СПО соответствующего профиля профессионального образования. 

 
 
1.3 Результаты освоения учебной дисциплины 
Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает 

достижение студентами следующих результатов: 
•  личностных: 
 готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному 

самоопределению; 
 сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и 

обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной 
активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятию 
вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

 потребность к самостоятельному использованию физической культуры как 
составляющей доминанты здоровья; 

 приобретение личного опыта творческого использования 
профессионально- оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

 формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, 
системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, 
регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе 
целенаправленной двигательной активности, способности их использования в 
социальной, в том числе профессиональной, практике; 

 готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных 
ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

 способность к построению индивидуальной образовательной траектории 
самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 
профессиональной адаптивной физической культуры; 

 способность использования системы значимых социальных и 
межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные 
и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности; 

 формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение 
продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной 
и спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, 
эффективно разрешать конфликты; 

 принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, 
потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно- 
оздоровительной деятельностью; 

 умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью; 

 патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед 
Родиной; 

 готовность к служению Отечеству, его защите; 
• метапредметных: 
 способность использовать межпредметные понятия и универсальные 

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, 
спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 

 готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с 
использованием специальных средств и методов двигательной активности; 
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 освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-
методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии 
(возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 

 готовность и способность к самостоятельной информационно-
познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках 
информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по физической 
культуре, получаемую из различных источников; 

 формирование навыков участия в различных видах соревновательной 
деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 

 умение использовать средства информационных и коммуникационных 
технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 
организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, 
гигиены, норм информационной безопасности; 

• предметных: 
 умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 
 владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, 
связанных с учебной и производственной деятельностью; 

 владение основными способами самоконтроля индивидуальных 
показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 
развития и физических качеств; 

 владение физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности 
с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

 владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 
видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, 
готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

В результате изучения учебного предмета "Физическая культура" на уровне 
среднего общего образования: 

Выпускник на базовом уровне научится: 
 определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных 
привычек; 

 знать способы контроля и оценки физического развития и физической 
подготовленности; 

 знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 
физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-
корригирующей направленности; 

 характеризовать индивидуальные особенности физического и психического 
развития; 

 характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 
определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

 составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы 
оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

 выполнять комплексы упражнений традиционных и современных 
оздоровительных систем физического воспитания; 

 выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 
применять их в игровой и соревновательной деятельности; 
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 практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 
 практически использовать приемы защиты и самообороны; 
 составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности; 
 определять уровни индивидуального физического развития и развития 

физических качеств; 
 проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 

физическими упражнениями; 
 владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО). 
Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 
 самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность 

для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 
 выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального 
образования; 

 проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 
умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 
качеств по результатам мониторинга; 

 выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов 
спорта; 

 выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); 

 осуществлять судейство в избранном виде спорта; 
 составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 
 Учебный предмет "Физическая культура" должен изучаться на межпредметной 

основе практически со всеми предметными областями среднего общего образования. 
 

1.4 Содержание учебной дисциплины 
 
Теоретическая часть дисциплины 

Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной 
подготовке студентов СПО 

Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и 
личность профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль 
в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и 
долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек. 
Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания 
учебной дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к 
технике безопасности при занятиях физическими упражнениями. 

Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении 
здоровья  

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала 
Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное 

состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие 
формирования здорового образа жизни. Двигательная активность. Влияние 
экологических факторов на здоровье человека.  

Составляющие факторы здорового образа жизни.  
О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние 

наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное 
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питание и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. 
Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и 
управления работоспособностью: закаливание, личная  гигиена,  гидропроцедуры,  
бани,  массаж.  Материнство и здоровье. Профилактика профессиональных 
заболеваний средствами и методами физического воспитания. 

 
Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями 
Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и 

содержание. Организация занятий физическими упражнениями различной 
направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. 
Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция 
фигуры. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для 
определения оптимальной индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии 
профилирующих двигательных качеств. 

Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки  
Использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, 

функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, 
телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. 
Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по 
результатам показателей контроля. 

Психофизиологические основы учебного и производственного труда  
Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности 

и учебного труда студентов профессиональных образовательных организаций. Динамика 
работоспособности в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины 
изменения общего состояния студентов в период экзаменационной сессии. Критерии 
нервно-эмоционального, психического и психофизического утомления. Методы 
повышения эффективности производственного и учебного труда.  

Значение мышечной релаксации. Аутотренинг и его использование для 
повышения работоспособности. 

Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста 
Личная и социально-экономическая необходимость специальной адаптивной 

и психофизической подготовки к труду  
Тестирование состояния здоровья 
Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических 

функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования 
Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при 

занятиях различными видами двигательной активности. Профилактика 
профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.  

 
Учебно-методические занятия 
Практическое занятие:Простейшие методики самооценки.  
Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и 

применение средств физической культуры для их направленной коррекции. 
Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов. 

Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими 
упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика 
активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению. 

Практическое занятие: Массаж и самомассаж при физическом и умственном 
утомлении.  

Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения ОДА. 
Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического 
воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения. 
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Практическое занятие: Гимнастика. Спортограмма. Профессиограмма 
Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной 

гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности студентов. 
Методика определения профессионально значимых психофизиологических и 
двигательных качеств на основе профессиограммы специалиста.  

Практическое занятие: Самооценка и анализ выполнения тестов состояния 
здоровья и ОФП. Ведение личного дневника самоконтроля. 

Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности. Методика 
самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств 
личности. Индивидуальной карты здоровья. Определение уровня здоровья (по Э. Н. 
Вайнеру). 

 
Учебно-тренировочные занятия 
Легкая атлетика. Кроссовая подготовка .Плаванье 

Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции. Эстафетный бег. Техника 
спортивной ходьбы. Прыжки в длину. Прыжки в высоту. Метание малого мяча в цель. 
Плаванье решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает 
резервные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышает 
защитные функции организма. 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, 
финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4 100 м, 4 400 м; бег по прямой с различной 
скоростью, равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши). 

Практическое занятие: Инструктаж по ТБ при проведении ЛА. Кроссовая 
подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование 

Практическое занятие: Бег 100 метров, эстафетный бег 4х100 метров, 4х400 м. 
ОРУ. Подвижные игры 

Практическое занятие: Сдача контрольных нормативов: бег 100 метров, 
эстафетный бег 4х100 метров, 4х400 м  

Практическое занятие: ОРУ (общеразвивающие занятия). Бег по прямой с 
различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м 
(юноши). 

Практическое занятие: Сдача контрольных нормативов: бег на дистанцию 2 000 
м (девушки) и 3 000 м (юноши)  

 
Гимнастика  
Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, 

выносливость, координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. Совершенствует 
память, внимание, целеустремленность, мышление.  

Практическое занятие: Вводное занятие. Правила ТБ на занятиях  гимнастикой. 
ОРУ. Упражнения в чередовании напряжения и расслабления. 

Практическое занятие: ОРУ с предметом: упражнения в паре с партнером, с 
гантелями, набивными мячами, с мячом, обручем 

Практическое занятие: Упражнения для профилактики профессиональных 
заболеваний: коррекция нарушений осанки, на внимание 

Практическое занятие: Упражнения для профилактики профессиональных 
заболеваний: висы, упоры, упражнения у гимнастической стенки 

Практическое занятие: ОРУ. Упражнения для коррекции зрения. Комплексы 
упражнений вводной и производственной гимнастики. 

 
Спортивные игры .Лыжная подготовка 

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессиональной 
двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе развитию 
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координационных способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции; 
дифференцировке пространственных, временных и силовых параметров движения, 
формированию двигательной активности, силовой и скоростной выносливости; 
совершенствованию взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как 
восприятие, внимание, память, воображение, согласованность групповых 
взаимодействий, быстрое принятие решений; воспитанию волевых качеств, 
инициативности и самостоятельности. 

 
 
Баскетбол 
Практическое занятие: Правила игры. ТБ. Ловля, передача меча, ведение, 

броски в корзину. Игра по упрощенным правилам 
Практическое занятие: Выравнивание и выбивание. Перехват. Тактика 

нападения, защиты. Игра по правилам 
Практическое занятие: Сдача контрольных нормативов 
 
Ручной мяч (гандбол)  
Практическое занятие: Техника безопасности. Тактика игры. Передача и ловля 

мяча в тройках, с откосом от площадки  
Практическое занятие: Бросок мяча из опорного положения с сопротивлением 

защитнику. Перехваты мяча 
Практическое занятие: Выбивание и отбор мяча, скрестное перемещение, 

подстраховка защитника, нападение, контратака 
Практическое занятие: Сдача контрольных нормативов 
 
Волейбол  
Содержание игры волейбол и ее характеристика как средства физического 

воспитания. Возникновение и развитие волейбола 
Практическое занятие: Правила игры. Техника безопасности во время 

проведения тренировки и игры 
Практическое занятие: Исходное положение. Перемещения. Передачи. 
Практическое занятие: Подача. Нападающий удар 
Практическое занятие: Прием мяча снизу двумя руками 
Практическое занятие: Прием мяча одной рукой с нападением, перекатом в 

сторону, на бедро и спину. Тренировочная игра 
Практическое занятие: Прием мяча одной рукой в падении вперед, скольжением 

на груди-животе. Тренировочная игра 
Практическое занятие: Блокирование. Тактика нападения. Тренировочная игра 
Практическое занятие: Тактика защиты. Тренировочная игра. 
Практическое занятие: Развитие основных качеств волейболистов. 

Тренировочная игра 
Практическое занятие: Основы технических и тактических элементов нападения 

в волейболе. Тренировочная игра 
Практическое занятие: Отработка навыков подачи, приема, блокирования. 

Тренировочная игра 
Практическое занятие: Сдача контрольных  нормативов 
 
 Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах 
Практическое занятие: Техника безопасности занятий. Ознакомление с видами 

силовых видов спорта и правилами соревнований  
Практическое занятие: Круговой метод тренировки (КМТ) для развития силы 

основных мышечных групп с эспандером 
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Практическое занятие: КМТ для развития силы основных мышечных группс 
амортизаторами из резины 

Практическое занятие: КМТ для развития силы основных мышечных групп с 
гантелями 

Практическое занятие: КМТ для развития силы основных мышечных групп с 
набивными мячами 

Практическое занятие: КМТ для развития силы основных мышечных групп 
пресса 

Практическое занятие: КМТ для развития силы основных мышечных групп в 
парах для рук, плеч, бюста 

Практическое занятие: КМТ для развития силы основных мышечных групп ног, 
бедер, ягодиц 

Практическое занятие: Комплексная КМТ  
Практическое занятие: Сдача контрольных  нормативов. 
 
Дыхательная гимнастика 
Практическое занятие: Упражнения дыхательной (ДГ) гимнастики как 

профилактическое средство физического воспитания.  
Практическое занятие: Упражнения дыхательной (ДГ) гимнастики как 

профилактическое средство физического воспитания.  
Практическое занятие: Классические методы дыхания при выполнении 

движений Современные методы дыхательной гимнастики.  
 
3.6 Легкая атлетика. Кроссовая подготовка  
Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: 

«прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной; метание набивного мяча, 
гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра. 

 
Практическое занятие: ТБ, профилактика травматизма при проведении занятий 

в беге 
Практическое занятие: ОРУ. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» 
Практическое занятие: ОРУ.  Прыжки в высоту способами: «прогнувшись», 

перешагивания, «ножницы», перекидной 
Практическое занятие: ОРУ. Метание набивного мяча, гранаты 
Практическое занятие: ОРУ. Толкание ядра 
Практическое занятие: Сдача контрольных нормативов.  
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2. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
В таблице указан объём времени, запланированный  на реализацию всех видов 

учебной работы: 
Видучебнойработы Объемчасов 
Максимальнаяучебнаянагрузка (всего)   176 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)    117 
в томчисле:            
лекции 17 
практическиезанятия 98 
Самостоятельнаяработаобучающегося (всего) 59 
Промежуточная аттестация в форме: дифференцированный зачет 2 
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2.1Тематическийплан 
 

Наименованиеразделов и тем 

Макс. 
учеб. 

нагрузка 
студ-та 

(час) 

Самост. 
работастудента 

(час) 

Количествоаудиторныхчасов 

Всего 
Теоретич. 
обучение 

Практич. 
(семинарские) 

занятия 

Теоретическаячасть 23 8 15 17 - 

Ведение. Физическая культура в общекультурной и 
профессиональной подготовке студентов СПО 

3 1 2 2 - 

Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении 
здоровья 

6 1 4 4 - 

Основы методики самостоятельных занятий физическими 
упражнениями 

4 2 2 2 - 

Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки 4 1 2 2 - 

Психофизиологические основы учебного и производственного труда. 
Средства физической культуры в регулировании работоспособности 

3 1 2 2 - 

Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста 5 2 3 5 - 

Практическаячасть 151 51 100 - 100 

Учебно-методическиезанятия 7 - 7 - 7 
Учебно-тренировочныезанятия 144 51 93 - 93 
Легкаяатлетика. Кроссоваяподготовка.Плаванье 35 14 21 - 21 
Гимнастика 15 5 10 - 10 
Спортивные игры, в т.ч. Лыжная подготовка 59 21 38 - 38 
- волейбол 35 11 24 - 24 
- баскетбол 10 4 6 - 6 
- ручноймяч 14 6 8 - 8 
Виды спорта по выбору, в т.ч. 35 11 24 - 24 
- атлетическая гимнастика, работа на тренажерах 28 9 17 - 17 
- дыхательнаягимнастика 7 2 5 - 5 

Промежуточная аттестация:дифференцированный зачета 2 - 2  2 

Всего 176 58 117 17 100 
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ПРИМЕРНЫЕ ТЕМЫ РЕФЕРАТОВ (ДОКЛАДОВ) 

 

1. Влияние физических упражнений на мышцы 

2. Видымассажа 

3. Правилаигры в волейбол 

4. Правилаигры в баскетбол 

5. Виды физических нагрузок и их интенсивность 

6. Закаливание 

7. Здоровыйобразжизни 

8. История олимпийских игр как международного спортивного движения 

9. Комплексы упражнений при заболевании опорно-двигательного аппарата 

10. Общая физическая подготовка: цели и задачи 

11. Питаниеспортсменов 

12. Правила игры в мини-футбол 

13. Развитиебыстроты 

14. Развитиедвигательныхспособностей 

15. Спортвысшихдостижений 

16. Утренняягигиеническаягимнастика 

17. Физическоевоспитание в семье 

18. Характеристикаосновныхформ ОФК 
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2.2. Характеристика основных видов учебной деятельности студентов 
 

№ 
п/п Содержаниеобучения 

Характеристика основных видов 
деятельности  

студентов (на уровне учебных действий) 
1. Введение. Физическая культура в 

общекультурной и профессиональной 
подготовке студентов СПО 

 

Знание современного состояния физической 
культуры и спорта. 
Умение обосновывать значение физической 
культуры для формирования личности 
профессионала, профилактика проф. 
заболеваний. 
Знание оздоровительных систем физического 
воспитания. 
Владение информацией о Всероссийском 
физкультурно-спортивном комплексе «Готов к 
труду и обороне» (ГТО)   

2. Основы здорового образа жизни. 
Физическая культура в обеспечении 
здоровья 

Знание ценности и значимости здоровье 
человека. Знание современного состояние 
здоровья молодежи.  
Формирование позитивного личного 
отношения к здоровью как условию 
формирования здорового образа жизни.  
Умение самостоятельного использования 
упражнений для повышения двигательной 
активности. 
Формирование навыков применения 
гигиенических средств оздоровления и 
управления работоспособностью  

3. Основы методики самостоятельных 
занятий физическими упражнениями 

Демонстрация мотивации и стремления к 
самостоятельным занятиям. 
Знание форм и содержания физических 
упражнений. 
Умение организовывать занятия физическими 
упражнениями различной направленности с 
использованием знаний особенностей 
самостоятельных занятий для юношей и 
девушек. 
Знание основных принципов построения 
самостоятельных занятий и их гигиены   

4. Самоконтроль, его основные методы, 
показатели и критерии оценки 

 

Самостоятельное использование и оценка 
показателей функциональных проб, упражнений 
– тестов для оценки физического развития, 
телосложения, функционального состояния 
организма, физической подготовленности. 
Внесение коррекций в содержание занятий 
физическими упражнениями и спортом по 
результатам показателей самоконтроля 

5. Психофизиологические основы 
учебного и производственного труда. 
Средства физической культуры в 
регулировании работоспособности 

Знание требований, которые предъявляет 
профессиональная деятельность к личности, ее 
психофизиологическим возможностям, 
здоровью и физической подготовленности.  
Использование знаний динамики 
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работоспособности в учебном году и в период 
экзаменационной сессии. 
Умение определять основные критерии нервно-
эмоционального психического и 
психофизического утомления. Овладение 
методами повышения эффективности 
производственного и учебного труда; освоение 
применения аутотренинга для повышения 
работоспособности 

6. Физическая культура в 
профессиональной деятельности 
специалиста 

Обоснование социально-экономической 
необходимости специальной адаптивной и 
психофизической подготовки к труду. 
Умение использовать оздоровительные и 
профилированные методы физического 
воспитания при занятиях различными видами 
двигательной активности. 
Применение средств и методов физического 
воспитания для профилактики 
профессиональных заболеваний. 

7. Учебно-методические 
занятия 

Демонстрация установки на психическое и 
физическое здоровье. 
Освоение методов профилактики 
профессиональных заболеваний. 
Овладение приемами самомассажа, 
психорегулирующими упражнениями. 
Использование тестов, позволяющих 
самостоятельно определять и анализировать 
состояние здоровья; овладение основными 
приемами неотложной доврачебной помощи. 
Знание и применение методики активного 
отдыха и самомассажа при физическом и 
умственном утомлении. 
Освоение методики занятий физическими 
упражнениями для профилактики и коррекции 
нарушения опорно-двигательного аппарата, 
зрения и основных функциональных систем. 
Знание методов здоровье сберегающих 
технологий при работе за компьютером. 
Умение составлять и проводить комплексы 
утренней, вводной и производственной 
гимнастики с учетом направления будущей 
профессиональной деятельности 

Учебно-тренировочныезанятия 
8. Легкаяатлетика.  

Кроссоваяподготовка 
Освоение техники беговых упражнений 
(кроссового бега, бега на короткие, средние и 
длинные дистанции), высокого и низкого старта, 
стартового разгона, финиширования; бега 100 м, 
60м., эстафетный бег 800 м, 1200 м; бега по 
прямой с различной скоростью, равномерного 
бега на дистанцию 2000 м (девушки)и 3000 м 
(юноши). 
Умение технически грамотно выполнять (на 
технику): прыжки в длину с разбега способом 
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«согнув ноги»; прыжки в высоту способами: 
«прогнувшись», перешагивания, «ножницы», 
перекидной. 

9. Гимнастика Освоение техники общеразвивающих 
упражнений, упражнений в паре с партнером, 
упражнений с гантелями, набивными мячами, 
упражнений с мячом, обручем (девушки); 
выполнение упражнений для профилактики 
профессиональных заболеваний (упражнений в 
чередовании напряжения с расслаблением, 
упражнений для коррекции нарушений осанки, 
упражнений на внимание, висов и упоров, 
упражнений у гимнастической стенки), 
упражнений для коррекции зрения. 
Выполнение комплексов упражнений вводной и 
производственной гимнастики 

10. Спортивныеигры Освоение основных игровых элементов. 
Знание правил соревнований по избранному 
игровому виду спорта. 
Развитие координационных способностей, 
совершенствование ориентации в пространстве, 
скорости реакции, дифференцировке 
пространственных, временных и силовых 
параметров движения. 
Развитие личностно-коммуникативных качеств. 
Совершенствование восприятия, внимания, 
памяти, воображения, согласованности 
групповых взаимодействий, быстрого принятия 
решений. 
Развитие волевых качеств, инициативности, 
самостоятельности. 
Умение выполнять технику игровых элементов 
на оценку. 
Участие в соревнованиях по избранному виду 
спорта. 
Освоение техники самоконтроля при занятиях; 
умение оказывать первую помощь при травмах в 
игровой ситуации 

11. Видыспортаповыбору Умение составлять и выполнять индивидуально 
подобранные композиции из упражнений, 
выполняемых с разной амплитудой, 
траекторией, ритмом, темпом, пространственной 
точностью. 
Составление, освоение и выполнение в группе 
комплекса упражнений из 26—30 движений 

12. Атлетическая гимнастика, работа на 
тренажерах 

Знание и умение грамотно использовать 
современные методики дыхательной 
гимнастики. 
Осуществление контроля и самоконтроля за 
состоянием здоровья. 
Знание средств и методов при занятиях 
дыхательной гимнастикой. 
Заполнениедневникасамоконтроля 
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13. Дыхательнаягимнастика Умение составлять и выполнять с группой 
комбинации из спортивно-гимнастических и 
акробатических элементов, включая 
дополнительные элементы. 
Знание техники безопасности при занятии 
спортивной аэробикой. 
Умение осуществлять самоконтроль. 
Участие в соревнованиях 

14. Внеаудиторнаясамостоятельнаяработа Овладение спортивным мастерством в 
избранном виде спорта. Участие в 
соревнованиях. 
Умение осуществлять контроль за состоянием 
здоровья (в динамике); умение оказывать 
первую медицинскую помощь при травмах. 
Соблюдение техники безопасности 
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3. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
Оборудование и инвентарь спортивного зала: 
 Рабочееместопреподавателя,  
 Местозанятийобучающихся;  
 Матыизискусственнойкожи;  
 Наборыбадминтонные;  
 Канатдляперетягивания;  
 Палкигимнастическиедеревянные;  
 Скакалки;  
 Наборгантелей, гантельразборная; 
 кольца баскетбольные, мячи баскетбольные, щиты баскетбольные, стойки 

баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки баскетбольные,  
 стойки волейбольные, мячи волейбольные, защита для волейбольных стоек, сетка 

волейбольная,  
 ворота для мини-футбола, мячи футбольные, сетки для ворот мини-футбольных, 

гасители для ворот мини-футбольных. 
Оборудование открытого стадиона широкого профиля: 
 стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона 

приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления; 
 брусок отталкивания для прыжков в длину и тройного прыжка, турник уличный, 

брусья уличные, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи 
футбольные, барьеры для бега; 

 стартовые флажки, флажки красные и белые, палочки эстафетные, гранаты 
учебные Ф-1, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, тумбы «Старт—
Финиш», рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры. 

Для проведения учебно-методических занятий используется комплект 
мультимедийного и коммуникационного оборудования: электронные носители, компьютеры 
для аудиторной и внеаудиторной работы. 
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4. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ 
Основная литература: 

1. Лях, В.И. Физическая культура. 10-11 классы: для общеобразовательных 
организаций: базовый уровень / В.И. Лях. – 2-е изд. – М.: Просвещение, 2015. – 255 с.: 
ил. 

2. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных 
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Электронныеучебники: 

4. Физическая культура: учебник / В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. — 
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др.; Под ред. М.Л. Журавина, Н.К. Меньшикова. - 7-е изд., стер. - М.: Академия, 2012. - 
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9. Теория и методика обучения базовым видам спорта: Гимнастика: Учеб. для 
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10. Физическая культура: гимнастика: учебное пособие. / Жигайлова Л.В., Барчо 
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11. Пулевая стрельба: Учеб.-метод.пособие/Ред.-сост.И. Золотарев.-2-е 
изд.,испр.идоп.-М.:Стрелковый Союз России, 2011.-321с.  
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сост.И.Золотарев.-2-еизд.,испр.идоп.-М.:Стрелковый Союз  России, 2011 .-1 
электрон.опт.диск(CD). Допущ.УМОРек.М-вомспорта,туризма и молодеж.политики 

13. Аикина Л.И. Влияние занятий в водной среде на организм человека. // 
Физкультурное образование Сибири. – 2008. - № 2. – С. 57 – 58. 

14. Анцыперов В.В. Концептуальные аспекты системы начального обучения юных 
гимнастов технике двигательных действий / В.В. Анцыперов, Е.Ю. Лалаева // Теория и 
практика физ. культуры. - 2010. - N 8. - С. 42-46. 

15. Артамонова И.Е. Теория и методика художественной гимнастики: Учеб. 
программа  для  специальности  032101"ФКиС". -Малаховка: МГАФК, 2008. -100с.- 6,25 
печ.л. 

16. Аршинник, С.П. Элементы кросса на уроках / С.П., Аршинник, В.И. Тхорев // 
Физическая культура в школе, 2008. – № 1. – С. 23 – 26.  
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17. Баранова В. Плавание как важнейшее средство оздоровления. // Дошкольное 
воспитание. - № 6. – С. 44 – 49. 

18. Береславская Н.В. Методика проведения занятий по гимнастике с детьми 
дошкольного возраста: Учеб.-метод.пособие. -Краснодар: КГУФКСТ, 2007. -90с. -5,6 печ.л.       

19. Булгакова Н.Ж. Плавание: Учебник для вузов / Под общ.ред. Н.Ж. Булгаковой.- 
М.: Физкультура и спорт, 2001.- 400с., ил. 

20. Викулов А.Д. Плавание: Учеб.пособие для студ. высш. учеб. заведений. - М.: 
Изд-во ВЛАДОС-ПРЕСС, 2003. – 368с. 

21. Гавердовский, Ю.К. Техника гимнастических упражнений: Популярное уч. 
пособие / Ю.К.Гавердовский. - М.: Терра-Спорт, 2002. - 512 с. 

22. Головко А.В. Хореография в современных видах спорта / А.В. Головко // 
Теория и практика физ. культуры. - 2011. - N 6. - С. 62-64. 

23. Детская легкая атлетика: Программа междунар. ассоц. легкоатл. федераций / 
пер. с анг. А. нетовой, под общ.ред. В.Зеличенка. – М.: Терра-Спорт:Олимпия Пресс, 2002. – 
89 с. 

24. Дукальский В.В., Маряничева Е.Г. Игры на воде при обучении детей 
плаванию: Учебное пособие. – Краснодар, 2001. – 112 с. 

25. Дукальский В.В., Пигида К.С. Упражнения для изучения техники спортивных 
способов плавания: Учебное пособие. – Краснодар, 2004. –  107с. 

26. Исмаилова А.С. Динамика подвижности в суставах спортсменок в 
художественной гимнастике в процессе многолетней подготовки / А.С. Исмаилова, А.В. 
Менхин, Л.А. Новикова // Физическая культура: воспитание, образование, тренировка: 
детский тренер: журнал в журнале. - 2012. - N 2. - С. 44-46. 

27. Кардамонова Н.Н. Плавание: лечение и спорт.-Ростов н/Д.:Феникс, 2001.-320с. 
28. Лахов, В. И. Организация и судейство соревнований по легкой атлетике: 

учебно-методическое пособие/ В. И. Лахов, В. И. Коваль, В. Л. Сечкин/ ред. В.И. Лахов. – 
М.:Советскийспорт, 2004. – 512 с. 

29. Литвиненко, Л. В. Методика обучения технике видов легкой атлетики: учебно-
методическое пособие/ Л.В. Литвиненко. – Малаховка: МГАФК, 2007. – 25с. 

30. Лубшев М.А. Атлетическая гимнастика как оздоровительно-развивающий вид 
занятий гимнастическими упражнениями / М.А. Лубшев, А.В. Менхин // Физическая 
культура: воспитание, образование, тренировка. - 2012. - N 2. - С. 57-59. 

31. Менхин А.В. Гибкость и особенности ее проявления в художественной 
гимнастике / А.В. Менхин, Л.А. Новикова, А. Исмаилова // Теория и практика физ. культуры. 
- 2011. - N 8. - С. 11-15. 

32. Назаренко Л.Д. Оздоровительные основы физических упражнений: Пособие.-
М.:ВЛАДОС-ПРЕСС,2002.-240с. 

33. Оздоровительное,  лечебное  и  адаптивное  плавание: Учеб. пособие для 
вузов/Н.Ж.Булгакова, С.Н.Морозов,О. И. Попов и др; Под ред.Н.Ж. Булгаковой .-
М.:Академия, 2005 .-432с. 

34. Орлов, Р. В. Легкая атлетика: справочник / Р.В. Орлов. – М.: Советский спорт, 
2011. – 1032 с. 

35. Педролетти М. Основы плавания. Обучение и путь к 
совершенству/Пер.сфр.Е.Исакова. - Ростов-н/Д.:Феникс,2006.-176с. 

36. Правила соревнования по спортивным видам гимнастики 2009-2012 гг. 
37. Свистовский Ю.Г. Основы многолетней подготовки  гимнастов: Учеб.пособие. 

-Смоленск: СГАФКСТ,2008. -74с.-4,75 печ. л. 
38. Словарь терминов  гимнастики  и  основ  хореографии/ Авт.- сост: 

А.И.Рябчиков, Ж.Е. Фирилева. - СПб.: Детство-Пресс,2009.-288с.-18,0 печ.л.  
39. Смолевский, В.М. Спортивная гимнастика / В.М. Смолевский, Ю.К. 

Гавердовский. – Киев: Олимпийская литература, 1999. - 462 с. 
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40. Степанова Л.М. Теоретико-методические положения проведения урока 
плавания. // Физическая культура в школе. – 2012. - № 1. – С. 25 – 27. 

41. Теория и методика обучения базовым видам спорта: Плавание: учебник для 
студентов учереждений высшего проф. Образования (под редакцией Литвинова А.А.). – М.: 
Издательский центр «Академия». – 2013. – 272 с. (серия бакалавриат). 

42. Теория и организация спортивно-массовых мероприятий:  
учебное пособие /Л.В. Жигайлова, Н.Н. Пилюк, Краснодар: КГУФКСТ, 2014.  
43. Физическая культура: гимнастика (для специальностей нефизкультурно-

спортивной направленности): учебное пособие для студентов высших и средних учебных 
заведений физической культуры /Л.В. Жигайлова, О.Ф. Барчо, Н.В. Береславская, Г.М. 
Свистун, Краснодар: ФГБОУ ВПО КГУФКСТ, 2014. – 160 с. 

44. Чурсинов В.Е. Методы тренировки силы / В.Е. Чурсинов // Теория и практика 
физ. культуры. - 2011. - N 10. - С. 38-41. 

45. Шляхтов В.Н. Оптимизация профилирующим гимнастическим упражнениям 
на основе анализа их кинематических и физиологических параметров / В.Н. Шляхтов, Д.В. 
Семенов, А.А. Румянцев // Теория и практика физ. культуры. - 2010. - N 6. - С. 36-39. 

 
Нормативно-правовыеакты: 
46. Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации». 
 

Перечень ресурсов информационно-коммуникационной сети «интернет» 
1. http://window.edu.ru/ Единое окно доступа к образовательным ресурсам 
2. http://sportlib.info/Press/TPFK/ Журнал "Теория и практика физической культуры" 
3. http://sportlib.info/Press/FKVOT/ Журнал "Физическая культура: воспитание, 

образование, тренировка" 
4. http://www.infosport.ru Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» 
5. http://lib.sportedu.ru/ Центральная отраслевая библиотека по физической культуре 

и спорту 
6. http://sports-info.ru/ - Спортивный информационный портал «SportNews» 
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5. ПРИЛОЖЕНИЯ 
 

Оценка уровня физических 
способностей студентов

 

Приложение 1 

 
№ 
п/п 

Физическиеспособности Контрольноеупражнение 
(тест) 

Возраст, 
лет 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 
1 Скоростные Бег 30 м, с 16 

 
17 

4,4 
ивыше4,3 

5,1—4,8 
 

5,0—4,7 

5,2 
иниже5,2 

4,8 
ивыше4,8 

5,9—5,3 
 

5,9—5,3 

6,1 
иниже6,1

2 Координационные Челночныйбег 310 м, с 16 
 

17 

7,3 
ивыше7,2 

8,0—7,7 
 

7,9—7,5 

8,2 
иниже8,1 

8,4 
ивыше8,4 

9,3—8,7 
 

9,3—8,7 

9,7 
иниже9,6

3 Скоростно-силовые Прыжки в длину с 
места, см 

16 
 

17 

230 
ивыше 240 

195—
210 

 
205—

220 

180 
иниже 190 

210 
ивыше 210 

170—
190 

 
170—

190 

160 
иниже 

160 

4 Выносливость 6-минутный бег, м 16 
 

17 

1500 
ивыше1500

1300—
1400 

 
1300—

1400 

1100 
иниже1100

1300 
ивыше1300

1050—
1200 

 
1050—

1200 

900 
иниже 

900 

5 Гибкость Наклон вперед из 
положения стоя, см 

16 
 

17 

15 
ивыше 15 

9—12 
 

9—12 

5 
и ниже 5 

20 
ивыше 20 

12—14 
 

12—14 

7 
и ниже 7 

6 Силовые Подтягивание: на 
высокой перекла- дине из 

виса, количество раз 
(юно- ши), на низкой 
перекладине из виса 
лежа, количество раз 

(девушки) 

16 
 

17 

11 
ивыше 12 

8—9 
 

9—10 

4 
и ниже 4 

18 
ивыше 18 

13—15 
 

13—15 

6 
и ниже 6 



 

 

Приложение 2 

Оценка уровня физической подготовленности юношей основной и 
подготовительной учебных групп 

 
 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 3 000 м (мин, с) 12,30 14,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 5 км (мин, с) 25,50 27,20 б/вр 

3. Плавание 50 м (мин, с) 45,00 52,00 б/вр 

4. Приседание на одной ноге с опорой о стену 
(количество раз на каждой ноге) 

10 8 5 

5. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 9,5 7,5 6,5 

7. Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине 
(коли- чество раз) 

13 11 8 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 
(количество раз) 

12 9 7 

9. Координационный тест — челночный бег 3�10 м (с) 7,3 8,0 8,3 

10. Поднимание ног в висе до касания перекладины 
(количество раз) 

7 5 3 

11. Гимнастическийкомплексупражнений: 
 Утреннейгимнастики; 
 производственнойгимнастики; 
 релаксационнойгимнастики (из 10баллов) 

До 9 До 8 До 
7,5 

Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке 
разрабатываются 
кафедрамифизическоговоспитаниясучетомспецификипрофессий(специальностей)про
фессионального образования. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 3 

Оценка уровня физической подготовленности девушек основной и 



 

 

подготовительной учебных групп 
 
 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 
1. Бег 2 000 м (мин, с) 11,00 13,00 б/вр 
4. Прыжки в длину с места (см) 190 175 160 

5. Приседание на одной ноге, опора о стену 
(количество раз на каждой ноге) 

8 6 4 

6. Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине 
(коли- чество раз) 

20 10 5 

7. Координационный тест — челночный бег 3�10 м (с) 8,4 9,3 9,7 

8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м) 10,5 6,5 5,0 

9. Гимнастическийкомплексупражнений: 
 утреннейгимнастики; 
 производственнойгимнастики; 
 релаксационнойгимнастики 
(из 10баллов) 

До 9 До 8 До 
7,5 

Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке 
разрабатываются 
кафедрамифизическоговоспитаниясучетомспецификипрофессий(специальностей)про
фессионального образования. 



 

 

Приложение 4 

ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ СТУДЕНТОВ  
ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам. 
 Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и 

производственной гимнастики. 
 Овладеть элементами техники движений: релаксационных ,беговых, 

прыжковых 
 Уметь составлять комплексы физических упражнений для восстановления 

работоспособности после умственного и физического утомления. 
 Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа. 
 Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов. 
 Повышатьаэробнуювыносливостьсиспользованиемциклическихвидовспорт

а (терренкура, кроссовой подготовки). 
 Овладетьсистемойдыхательныхупражненийвпроцессевыполнениядвижений 

для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений. 
 Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести 

индивидуальные занятия двигательной активности. 
 Уметь определять индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях 

физическими упражнениями.  
 Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции. 
 Уметьвыполнятьупражнения: 
 Сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек—руки на опоре 

высотой до 50 см); 
 подтягиваниенаперекладине(юноши); 
 поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, 

ноги закреплены(девушки); 
 прыжки в длину сместа; 
 бег 100м; 
 бег:юноши—3км,девушки—2км (без учета времени); 
 тестКупера — 12-минутноепередвижение; 
 
 
 

 


