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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ ПРЕДМЕТА 

     

1.1. Область применения программы 

Рабочая программа общеобразовательного учебного предмета ФК.01 (далее предмета) 

«Физическая культура» предназначена для организации занятий по физической культуре 

реализующего 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 

(далее ППКРС) по профессиям среднего профессионального образования.  

Программа ориентирована на достижение следующих целей: 

 формирование физической культуры личности будущего профессионала, вос-

требованного 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 вос-

питания, 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. 

Содержание предмета  «Физическая культура» направлено на укрепление здоровья, 

повышение физического потенциала, работоспособности обучающихся, формирование у 

них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций. Реализация содержания 

предмета «Физическая культура» в преемственности с другими общеобразовательными 

дисциплинами способствует воспитанию, социализации и самоидентификации 

обучающихся посредством личностно и общественно значимой деятельности, 

становлению целесообразного здорового образа жизни. 

Методологической основой организации занятий по физической культуре является 

системно-деятельностный подход, который обеспечивает построение образовательного 

процесса с учетом индивидуальных, возрастных, психологических, физиологических 

особенностей и качества здоровья обучающихся. 

В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание предмета 

«Физическая культура» представлено тремя содержательными линиями: 

1) физкультурно-оздоровительной деятельностью; 

2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентированной 

подготовкой; 

3) введением в профессиональную деятельность специалиста. 

Первая 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 использование 

осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного 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 
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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 предмета «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. 

Программа предмета «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. Рабочая 

программа предмета «Физическая культура» является частью основной профессиональной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС 3-го поколения по 

профессиям СПО базовой подготовки: 

1. 35.01.11 «Мастер сельскохозяйственного производства»; 

2. 35.01.23 «Хозяйка усадьбы»; 

3. 39.01.01 «Социальный работник» 

Программа может использоваться другими профессиональными образовательными 

организациями, реализующими образовательную программу среднего общего образования 

в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования; программы 

подготовки квалифицированных рабочих, служащих; программы подготовки специалистов 

среднего звена (ППКРС, ППССЗ). 

1.2. Место предмета в структуре ППКРС  

Предмет «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, предмет «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 предмет «Физическая культура» входит в состав 

общеобразовательных учебных предметов, формируемых из обязательных предметных 

областей ФГОС среднего общего образования, для профессий СПО соответствующего 

профиля профессионального образования. 

1.3. Планируемые результаты освоения предмета 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает 

достижение студентами следующих результатов: 

личностных: 

 готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному са-

моопределению; 

 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; 
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 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 са-

мостоятельного 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 ис-

пользованием специальных средств и методов двигательной активности; 

 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; 
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 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 физкультурноспортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

В результате освоения дисциплины обучающиеся должны знать: 

1. Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение 

продолжительности жизни; 

2. Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

3. Правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности. 

4. Технику безопасности при выполнении физических упражнений, правила и способы 

оказания первой медицинской помощи. 

 

В результате освоения дисциплины обучающиеся должны уметь: 

 

1. Выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

2. Выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

3. Проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями; 

4. Преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

5. Выполнять приемы страховки и самостраховки; 

6. Выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по 

легкой атлетике, волейболу, баскетболу, мини-футболу, лыжным гонкам при 

соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных 

возможностей своего организма. 

В результате освоения дисциплины обучающиеся будут использовать приобретенные 

знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для: 

1. Повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 

2. Подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах 

Российской Федерации; 

3. Организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия 

в массовых спортивных соревнованиях; 

4. Активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 

1.4. Количество часов, отводимое на освоение предмета  «Физическая культура»  

При реализации содержания предмета  «Физическая культура» в пределах освоения 

ОПОП СПО на базе основного общего образования с получением среднего общего 

образования (ППКРС, ППССЗ) по профессиям СПО: 

максимальная учебная нагрузка обучающихся составляет – 200 часов; 

аудиторная (обязательная) нагрузка – 100 час (из них лекционные – 30 часов и 

практические занятия – 70 часов); 

внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся — 100 часов; 
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2. СОДЕРЖАНИЕ ПРЕДМЕТА И  

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

2.1. Объем предмета и виды учебной работы 

 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 200 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  100 

в том числе:  

Теория 30 

Практические занятия 70 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 100 

Промежуточная аттестация в форме зачёта.    

 

2.2. Тематический план и содержание предмета 

 

Аудиторные занятия. 

 Содержание обучения 

Количество часов 

Теоретическая часть 30 - 

Основы здорового образа жизни. Физическая культура в 

обеспечении здоровья. Основы методики самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. Самоконтроль, его 

основные методы, показатели и критерии оценки. 

Психофизиологические основы учебного и производственного 

труда. Средства физической культуры в регулировании 

работоспособности. Физическая культура в профессиональной 

деятельности специалиста. 

                           

 

 

 

 

                          30 

 

Практическая часть  70 

Легкая атлетика.  

Содержание учебного материала. Решает задачи поддержки и 

укрепления здоровья. Способствует развитию выносливости, 

быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, 

внимания, восприятия, мышления. 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый 

разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4100 м, 

4400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный 

бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжки 

в длину с разбега способом «согнув ноги»; метание гранаты 

весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши). 

 20 
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Лыжная подготовка 

Содержание учебного материала. Решает оздоровительные 

задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает резервные 

возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 

повышает защитные функции организма. Совершенствует 

силовую выносливость, координацию движений. Воспитывает 

смелость, выдержку, упорство в достижении цели. 

Попеременные и одновременные лыжные хода. Преодоление 

подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости 

от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики 

лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, 

финиширование и др. Прохождение дистанции до 5 км 

(девушки) и до 8 км (юноши). Основные элементы тактики в 

лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности 

при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и 

обморожениях. 

 15 

Спортивные игры :  18 

Баскетбол 

Содержание учебного материала. Ловля и передача мяча, 

ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, 

прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), 

прием техники защиты - перехват, приемы, применяемые 

против броска, накрывание, тактика нападения, тактика 

защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по 

упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам. 

 6 

 Волейбол 

Содержание учебного материала. 

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, 

нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча 

одной рукой с последующим нападением и перекатом в 

сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении 

вперед и последующим скольжением на груди-животе, 

блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила 

игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным 

правилам волейбола. Игра по правилам. 

 6 

Футбол 

Содержание учебного материала. 

Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары 

головой на месте и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, 

отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря, 

тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника 

безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на 

площадках разных размеров. Игра по правилам. 

 6 



10 
 

ОФП 

Содержание учебного материала. Профессионально-

прикладная физическая подготовка призвана решать задачи: 

- вооружить студентов прикладными знаниями о профессии, о 

физических качествах, необходимых для успешного 

выполнения трудовых операций, для высокоэффективного 

труда; 

- сформировать у студентов двигательные умения и навыки, 

которые будут способствовать производительному труду 

будущих специалистов; 

- воспитывать у них физические и психические качества, 

необходимые в будущей трудовой деятельности, предупредить 

и снизить производственный травматизм среди работающих за 

счет увеличения их силы, быстроты, выносливости, 

координации и гибкости при выполнении трудовых операций, в 

процессе жизнедеятельности. 

 16 

Зачет  1 

Итого 30 70 

Всего 100 

Промежуточная аттестация в форме  зачета    

 

 

Примерные темы рефератов (докладов), индивидуальных проектов  

1.История развития физической культуры. 

2.Что такое спортивная форма?(доклад).  

3. Основы здорового образа жизни (сообщение)  

4. История развития легкой атлетики в России.(презентация)  

5 История развития легкой атлетики за рубежом. (презентация) 

 6.История развития гимнастики в России (доклад).  

7.Оказание первой медицинской помощи при вывихах.  

8. Развитие лыжного спорта за рубежом.(доклад) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



11 
 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ  

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Спортивные сооружения: 

- спортивный зал, оснащенный оборудованием для проведения волейбола, баскетбола; 

- открытое плоскостное сооружение для игры в футбол, волейбол, баскетбол; 

- лыжная база ДЮСШ «Фортуна» 

Спортивный инвентарь: 

Мячи по всем игровым видам спорта, обеспечивающие условия выполнения программы по 

физической культуре, скакалки, экспандеры, гантели, обручи, гимнастические коврики, 

теннисные столы, лыжи, силовые тренажеры. 

3.2. Информационное обеспечение 

Учебно-методическая документация: 

 учебно-методический комплекс 

 методические указания по выполнению внеаудиторной самостоятельной работы 

 контрольно-измерительные материалы по темам и разделам учебной дисциплины 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

 Для студентов 

 Барчуков И.С ., Назаров Ю. Н ., Егоров С . С . и др. Физическая культура и 

физическая подготовка: учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей 

образовательных учреждений высшего профессионального образования МВД 

России / под ред. В.Я.Кикотя, И.С.Барчукова. — М., 2010. 

 Барчуков И. С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / под 

общ. ред. Г.В.Барчуковой. — М., 2011. 

 Бишаева А. А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. 

образования. — М., 2014. 

 Гамидова С. К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных 

занятий. — Смоленск, 2012. 

 Решетников Н.В., Кислицын Ю. Л., Палтиевич Р. Л., Погадаев Г. И. Физическая 

культура: учеб. пособие для студ. учреждений сред. проф. образования. — М., 2010. 

 Сайганова Е. Г, Дудов В . А .Физическая культура. Самостоятельная работа: учеб. 

пособие. — М., 2010. — (Бакалавриат). 

Для преподавателей 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»(в ред. федеральных законов от07.05.2013№ 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 

120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, 

от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 

27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным 

законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ). 

 Приказ Министерства образования и науки РФ«Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего 

образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480). 

 Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении 

изменений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

17.05.2012 № 413 “Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта среднего (полного) общего образования”. 

 Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих 

кадров и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 

«Рекомендации по организации получения среднего общего образования в пределах 

освоения образовательных программ среднего профессионального образования на 

базе основного общего образования с учетом требований федеральных 

государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или 

специальности среднего профессионального образования». 
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 Бишаева А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 

учеб. пособие. — М., 2013. 

 Евсеев Ю. И. Физическое воспитание. — Ростов н/Д, 2010. 

 Кабачков В . А . Полиевский С . А ., Буров А . Э . Профессиональная физическая 

культура в системе непрерывного образования молодежи: науч.-метод. пособие. — 

М., 2010. 

 Литвинов А. А., Козлов А. В., Ивченко Е. В. Теория и методика обучения базовым 

видам спорта. Плавание. — М., 2014. 

 Манжелей И. В. Инновации в физическом воспитании: учеб. пособие. — Тюмень, 

2010. 

 Миронова Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. — Кострома, 2014. 

 Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. 

пособие / под ред. Н.Ф.Басова. — 3-е изд. — М., 2013. 

 Хомич М.М., Эммануэль Ю.В., Ванчакова Н. П. Комплексы корректирующих 

мероприятий при снижении адаптационных резервов организма на основе 

саногенетического мониторинга/ под ред. С.В.Матвеева. — СПб, 2010. 

 интернет-ресурсы 

 www. minstm. gov . ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации). 

 www. edu . ru (Федеральный портал «Российское образование»). 

 www. olympic . ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

 www.goup32441.narod.ru(сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах 

Российской Федерации (НФП-2009). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.goup32441.narod.ru(сайт
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины «Физическая культура» 

включает текущий контроль успеваемости и промежуточную аттестацию.  

Текущий контроль успеваемости осуществляется в форме выполнения практических 

заданий. 

В основе текущего контроля используется четырехбальная шкала оценки (отлично, 

хорошо, удовлетворительно, неудовлетворительно). 

Формы и методы текущего контроля по учебной дисциплине доводятся до сведения 

обучающихся в начале изучения дисциплины. 

К рабочей программе УД «Физическая культура» разработан фонд оценочных средств 

(ФОС), который включает в себя контрольно-измерительные материалы (КИМы), 

предназначенные для оценки результатов обучения. 

Промежуточная аттестация (дифференцированный зачет) осуществляется в форме 

выполнения упражнений. 
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

Оценка уровня физических способностей обучающихся 

                                                                                                                              Приложение №1 

Легкая атлетика 

Характеристика упражнений пол 
I курс 

5 4 3 

1. Бег 100 м (с) 
Д 16,2 17,6 19,0 

Ю 14,0 14,8 15,2 

2.Бег500 м(мин) 

1000 м (мин) 

2000 м (мин) 

3000 м (мин) 

Д 2,0 2,10 2,20 

Ю 3,30 3,50 4,05 

Д 11,00 13,00 14,00 

Ю 13,00 14,30 15,30 

3. Прыжки с разбега (см) 
Д 360 330 270 

Ю 410 390 340 

4. Прыжки с места (см) 
Д 180 170 160 

Ю 230 215 205 

5. Метание гранаты (м) 
Д 18 16 14 

Ю 32 30 27 
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 Приложение №2 

 

Спортивные игры «Баскетбол»  

№ Упражнения 
I курс 

«5» «4» «3» 

1 Атака на кольцо с двух шагов (10 раз) 

д 5 4 3 

ю 6 5 4 

2 Штрафной бросок (10 раз) 

д 4 3 2 

ю 5 4 3 

3 
Разновидность ведения: стоя на месте, 

по переменно левой, правой рукой на время 

д 1.30 1.15 1.00 

ю 2.00 1.45 1.30 

4 
Передача мяча в стену (одной рукой от плеча) 

в течение одной минуты расстояние 2,5 м 

д 48 46 44 

 

ю 

 

52 

 

50 

 

48 
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 Приложение №3 

Спортивные игры «Волейбол» 

№ 

п\п 
Упражнения  

I курс 

3 4 5 

1 Верхняя передача через сетку в парах 
Д 

Ю 

10 

12 

13 

15 

18 

19 

2 Нижняя передача в стену (расстояние от стены не менее 1м) 
Д 

Ю 

5 

7 

8 

10 

12 

14 

3 
Подача мяча через сетку 

(из 10 попыток) 

Д 

Ю 

3 

4 

4 

5 

5 

6 

4 Верхняя передача над собой 
Д 

Ю 

4 

6 

5 

7 

6 

8 

 

 

 

 

Приложение №4 

 

Лыжная подготовка 

№ упражнения 

1 курс 

«5» 

«4» 

«3» 

1 

Бег на лыжах 

(мин. сек.) 

3 КМ 

Д 

20.00 

20.30 

21.00 

2 

Бег на лыжах 

(мин. сек.) 

5 КМ 

Ю 

26.30 

27.00 

27.30 
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Приложение №5 

 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЕВУШЕК 

ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 2000 м (мин, с)  
11,00 13,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 3 км (мин, с)  
19.00 21,00 б/вр 

3. Бег 100 м (сек) 
16.5 17.0 17.5 

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 (количество раз)  
20 10 5 

7. Сгибание и разгибание рук с упором на колени 

(кол-во раз) 25 20 15 

8. Поднимание (сед) и опускание туловища из 

положения лежа, руки за головой ноги прямые ( 

кол-во раз в мин) 40 35 30 

9. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м)  

9,5 6,5 5,0 

10. Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики  

– производственной гимнастики  

– релаксационной гимнастики  

(из 10 баллов) до 9 до 8 до 7,5 
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Приложение №6 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ 

ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 3000 м (мин, с)  12,30 14,00 б/вр 

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

3. Бег 100 метров (сек) 14,0 14,5 15,0 

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 (количество раз)  
13 11 8 

8. Поднимание (сед) и опускание туловища 

из положения лежа, руки за головой ноги 

прямые (кол-во раз в мин) 
 

40 

 

35 

 

30 

9. Сгибание и разгибание рук (Отжимание) 

(кол-во раз) 
30 

30 

25 

25 

20 

20 

10. Поднимание ног в висе до касания 

перекладины (количество раз)  
7 5 3 

11. Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики; 

– производственной гимнастики;  

– релаксационной гимнастики  

(из 10 баллов) 
до 9 до 8 до 7,5 
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Приложение №7 

Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке 

 

№ 

п/п 
Описание 

теста, 

единицы 

измерения 

Тестируемое 

качество 
Специальность 

Оценка 

5 4 3 

1. 

Бег 30 м, с 

Скоростные ОБ; ОД, ОС 

   

девушки 4,8 5,3 6,1 

юноши 4,3 4,8 5,2 

 

2. 

Челночный 

бег 310 м, с 

старт из-за 

набивного 

мяча с 

обязательным 

оббеганием 

предмета и 

касанием 

мяча) 

Координационные 

способности, 

быстрота 

ОБ; ОД, ОС 

   

    

девушки 8,4 8,7 9,6 

юноши 7,2 7,5 8,1 

3. Прыжки в 

длину с места 

Скоростно-

силовые 
ОБ; ОД, ОС 

   

девушки 1.90 1.70 1.60 

юноши 2.30 2.10 1.80 

4. 6 Минутный 

бег, м 

Выносливость ОБ; ОД, ОС 

   

девушки 1300 1200 900 

юноши 1500 1300 1100 
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5. Наклон 

вперед из 

положения 

стоя, см 

Гибкость   ОБ; ОД, ОС 

   

девушки 20 14 7 

юноши 15 12 5 

6. Удержание в 

висе на 

согнутых 

руках 

юноши, сек Силовая 

выносливость рук 

  ОБ; ОД, ОС 30 25 20 

7. Удержание в 

висе на 

прямых руках 

Девушки, сек 

ОБ; ОД, ОС 45 35 30 

8. Прыжки через 

скакалку за 1 

мин 

девушки 

Скоростная 

выносливость 
ОБ; ОД, ОС 125 120 115 

9. Подтягивание: 

на высокой 

перекладине 

из виса, кол-

во раз 

юноши 

Силовая 

выносливость 

мышц-сгибателей 

локтя, кисти, 

пальцев, 

разгибателей 

плеча, 

депрессоров 

плечевого пояса. 

  ОБ; ОД, ОС 11 9 4 
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10. По команде 

«Марш» 

пробежать 10 

метров, 

выполнить 

два кувырка 

вперед, 

прыжком 

поворот 

кругом, два 

кувырка 

вперед, 

пробежать 10 

метров в 

обратном 

направлении.  

Результат, 

определяется 

с точностью 

до 0,1 сек 

Координационные 

способности 
ОБ; ОД, ОС 

   

девушки 13.5 14.0 15.0 

юноши 12.0 13.0 13.5 
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