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ПОЯСНИТЕЛЬЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» 

предназначена для организации занятий по физической культуре в 

профессиональных образовательных организациях, реализующих   программу 

среднего общего образования в пределах освоения основной 

профессиональной образовательной программы СПО (ОПОП СПО) на базе 

основного общего образования при подготовке специалистов среднего звена. 

Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего 

образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам 

освоения учебного предмета «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 учетом требований 

федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой   

специальности среднего профессионального образования (письмо 

Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров 

и ДПО Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259). 

 

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; 
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• 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. 

Программа учебного предмета «Физическая культура»   уточняют 

содержание учебного материала, последовательность его изучения, 

распределение учебных часов   с учетом специфики программы подготовки   

специалистов среднего звена, осваиваемой   специальности. 

 

Программа может использоваться другими профессиональными 

образовательными организациями, реализующими образовательную 

программу среднего общего образования в пределах освоения ОПОП СПО на 

базе основного общего образования.  
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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

  

Содержание учебного предмета  «Физическая культура» направлено на 

укрепление здоровья, повышение физического потенциала, 

работоспособности обучающихся, формирование у них жизненных, 

социальных и профессиональных мотиваций. 

Реализация содержания учебного предмета «Физическая культура» в 

преемственности с другими общеобразовательными предметами 

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 

учебного предмета «Физическая культура» представлено тремя 

содержательными линиями: 

- физкультурно-оздоровительной деятельностью; 

- спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной 

ориентированной подготовкой; 

- 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 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. 
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Основное содержание  учебного предмета «Физическая культура» 

реализуется в процессе    практических занятий. 

Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, 

развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и 

двигательных способностей организма обучающихся, а также профилактике 

профессиональных заболеваний. 

Все контрольные нормативы по физической культуре обучающиеся 

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 общеобразовательного учебного предмета «Физическая 

культура» завершается подведением итогов в форме дифференцированного 

зачета в рамках промежуточной аттестации обучающихся в процессе 

освоения ОПОП СПО с получением среднего общего образования. 
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МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 

«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, учебный 

предмет  «Физическая культура» изучается в общеобразовательном цикле 

учебного плана ОПОП СПО на базе основного общего образования с 

получением среднего общего образования (ППССЗ). 

В учебных планах ОПОП СПО предмет «Физическая культура» 

входит в состав общих общеобразовательных учебных дисциплин, 

формируемых из обязательных предметных областей ФГОС среднего 

общего образования, для   специальностей СПО соответствующего профиля. 
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              РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Освоение содержания учебного предмета «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 использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки 

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; 
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- умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

               -патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности 

перед Родиной; 

              -готовность к служению Отечества, 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; 

- освоение знаний и умений, полученных в процессе 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 (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; 

-владение современными технологиями укрепления и сохранения 

здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения 

заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 
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-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 

базовом уровне среднего общего образования обучающийся 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; 

-практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 
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-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). 

Обучающийся 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, -

проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 

развития;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. 
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ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

  

Аудиторные занятия 

Содержание обучения 

Количество 

часов 

Введение 2 

Лёгкая атлетика. Кроссовая подготовка  49 

Спортивные игры  19 

Общая физическая подготовка  18 

Гимнастика  32 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачёта 

 

Итого: 120 
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Введение 

 

Физическая культура в общекультурной и профессиональной    

подготовке обучающихся СПО. 

Современное состояние физической культуры и спорта. 

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 с обучающимися в процессе 

освоения  учебного предмета «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.   

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. 

Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни.   

Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и 

профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных 

заболеваний в формировании здорового образа жизни.   Вводная и 

производственная гимнастика. Профилактика профессиональных заболеваний 

средствами и методами физического воспитания. 

Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, 

утомления и применение средств физической культуры для их направленной 

коррекции. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов. 

  

   Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 

            Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах. 

        Круговой метод тренировки для развития силы основных 

мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, 

гирей, штангой. Техника безопасности занятий. 

       Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, 

финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4 X100 м, 4X00 м; бег по прямой с 

различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 

3 000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки 

в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», 

перекидной; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши). 
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  Спортивные игры  

 

  Проведение спортивных игр способствует совершенствованию 

профессиональной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в 

том числе развитию 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. 

                                            Волейбол 

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. 

                                            Баскетбол 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в 

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

прием техники защита - перехват, приемы, применяемые против броска, 

накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника 

безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по 

правилам. 

                                   Футбол (для юношей) 

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. 
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Общая физическая подготовка.  

Занятия, способствующие развитию   общей выносливости. Занятия на 

свежем воздухе, способствующие укреплению здоровья. Общеразвивающие 

упражнения  на развитие быстроты, силы, ловкости.  

Занятия в соответствии с программой общей физической  подготовки  по  

Всероссийскому  физкультурно-спортивному комплексу  «Готов к труду и 

обороне» (ГТО).  

      

Гимнастика 

  Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, 

упражнения с гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом, обручем 

(девушки).  

Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний 

(упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для 

коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, 

упражнения у гимнастической стенки).  

Упражнения для коррекции зрения.  

Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 
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ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 

Содержание обучения Характеристика основных видов учебной 

деятельности обучающихся 

  

Введение Знание современного состояния физической 

культуры и спорта. 

Знание оздоровительных систем физического 

воспитания. 

Владение информацией о Всероссийском 

физкультурно-спортивном комплексе «Готов к 

труду и обороне» (ГТО) 

 

Легкая атлетика. 

Кроссовая подготовка 

Освоение техники беговых упражнений 

(кроссового бега, бега на короткие, средние и 

длинные дистанции), высокого и низкого старта, 

стартового разгона, финиширования; бега 100 м, 

эстафетный бег 4X100 м, 4X400 м; бега по прямой с 

различной скоростью, равномерного бега на 

дистанцию 2 000 м (девушки)и 3 000 м (юноши). 

Умение технически грамотно выполнять (на 

технику): прыжки в длину с разбега способом 

«согнув ноги»; прыжки в высоту способами: 

«прогнувшись», перешагивания, «ножницы», 

перекидной. 

Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г 

(юноши); сдача контрольных нормативов 

 

Спортивные игры 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. 
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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 

 

Марш-бросок. Общая 

физическая подготовка 

Ускоренные передвижения с целью выработки   

физической выносливости. Демонстрация техники 

ходьбы и бега в различных условиях местности; 

тренировка в скоростном передвижении бегом на 

дистанцию до 4 км; смешанным передвижением 

(чередуя ходьбу с бегом)  на дистанцию 2, 3 км и 

более. Освоение техники выполнения упражнений 

ГТО. 

 

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 
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 МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

 

Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для 

занятий физической подготовкой, которые необходимы для реализации 

учебного предмета «Физическая культура», оснащены соответствующим 

оборудованием и инвентарем в зависимости от изучаемых разделов 

программы и видов спорта. Все объекты отвечают  действующим санитарным 

и противопожарным нормам. 

 

Оборудование и инвентарь спортивного зала: 

 

 баскетбольные щиты, сетка баскетбольная, мячи баскетбольные, 

волейбольные, футбольные; 

 гранаты для метания, 

 секундомер, маты, скакалки; 

 спортивные снаряды - «мостик»,   «козёл»,   гимнастический конь, 

брусья, бревно, турник навесной с широким хватом, стенки гимнастические, 

турник-брусья;    

гимнастические скамейки, стол теннисный (с сеткой и ракетками);  

лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки. 

         Технические средства обучения: беговая дорожка; тренажерный зал.   
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ИСПОЛЬЗУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА И ИНТЕРНЕТ - РЕСУРСЫ 

 

 Основная для обучающихся 

Бишаева А.А Физическая культура: учебник для учреждений СПО.- 

Москва: Издательский центр «Академия», 2015. 

  

Для преподавателей 

 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.12.2012г. № 273 – ФЗ (в редакции от 30.12.2015г) 

 

Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего 

образования с изменениями от 31.12.2015г № 1578 и от 29.06.2017г. № 613 

 

Письмо Минобрнауки России от 17.03.2015г. № 06 – 259 «Рекомендации по 

организации получения среднего общего образования в пределах освоения 

образовательной программы среднего профессионального образования на 

базе основного общего образования с учетом требований Федеральных 

государственных образовательный стандартов и получаемой профессии или 

специальности среднего профессионального образования» 

 

СанПиН  2.4.2.2821 - 10 

 

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)  
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

Приложение 1 

Оценка уровня физических способностей студентов 

      Оценка     

 

Физические 

 

Возраст 

        

№ 

п/п 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

 

Юноши 

   

Девушки 

  

способности лет 

      

          

    5 4 3  5 4 3  

            

1 Скоростные Бег 30 м, с 16 4,4 5,1—4,8 5,2  4,8 5,9—5,3 6,1  

    и выше  и ниже  

и 

вы

ше  и ниже  

   17 4,3 5,0—4,7 5,2  4,8 5,9—5,3 6,1  

            

2 Координа- 

Челночный бег 

3×10 м, с 16 7,3 8,0—7,7 8,2  8,4 9,3—8,7 9,7  

 ционные   и выше  и ниже  

и 

вы

ше  и ниже  

   17 7,2 7,9—7,5 8,1  8,4 

9,3—8,7 

9,6  
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3 Скоростно- 

Прыжки в длину 

с места, см 16 230 195—210 180  210 170—190 160  

 силовые   и выше  и ниже  

и 

вы

ше  и ниже  

   17 240 205—220 190  210 170—190 160  

            

4 Выносливость- 

6-минутный бег, 

м 16 1 500 

1 300—

1 400 1 100  

1 3

00 

1 050—

1 200 900  

    и выше  и ниже  

и 

вы

ше  и ниже  

   17 1 500 

1 300—

1 400 1 100  

1 3

00 

1 050—

1 200 900  

            

5 Гибкость 

Наклон вперед из 

положения стоя, 16 15 9—12 5  20 12—14 7  

  см  и выше  и ниже  

и 

вы

ше  и ниже  

   17 15 9—12 5  20 12—14 7  

            

6 Силовые Подтягивание: на 16 11 8—9 4  18 13—15 6  
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высокой перекла- 

  

дине из виса, 

количество раз 

(юно-  и выше  и ниже  

и 

вы

ше  и ниже  

  

ши), на низкой 

перекладине из 

виса 17 12 9—10 4  18 13—15 6  

  

лежа, количество 

раз (девушки)          
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Приложение 2 

 

Оценка уровня физической подготовленности юношей основного и 

подготовительного учебного отделения 

 

Тесты 

Оценка в баллах  

     

 

5 4 3 

 

   

      

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

      

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

      

. 

Приседание на одной ноге с опорой о стену 

(количество разна каждой ноге) 10 8 5  

      

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

      

. 

Силовой тест — подтягивание на высокой 

перекладине (количество раз) 13 11 8  

     

     

 

Координационный тест — челночный бег 3X10 м 

(с) 7,3 8,0 8,3  

     

Поднимание ног в висе до касания перекладины 

(количество раз) 7 5 3  

     

Гимнастический комплекс упражнений: До 9 До 8 До 7,5  

 утренней гимнастики;     

 производственной гимнастики;     

 релаксационной гимнастики (из 10 баллов)     

      

 

Примечание: упражнения и тесты по профессионально-прикладной 

подготовке разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом 

специфики профессий (специальностей) профессионального образования. 
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Приложение 3 

 

Оценка уровня физической подготовленности девушек основного и 

подготовительного учебного отделения 

 

Тесты 

Оценка в баллах  

     

 

5 4 3 

 

   

      

. Бег 2 000 м (мин, с) 11,00 13,00 б/вр  

      

. Бег на лыжах 3 км (мин, с) 19,00 21,00 б/вр  

      

. Прыжки в длину с места (см) 190 175 160  

      

. 

Приседание на одной ноге, опора о стену 

(количество раз на каждой ноге) 8 6 4  

     

      

 

Координационный тест — челночный бег 3X10 м 

(с) 8.4 9.3 9.7  

 

Гимнастический комплекс упражнений: 

Утренней гимнастики; 

Производственной гимнастики ; 

Релаксационной гимнастики ; 

(из 10 баллов) До 9 До 8 До 7.5  

. 

Силовой тест - подтягивание на низкой 

перекладине (количество раз) 20 10 5  

     

      

Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной 

подготовке разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом 

специфики профессий (специальностей) профессионального образования. 
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Приложение 4 

 

Требования к результатам обучения студентов, отнесённых к 

специальной группе здоровья. 

• 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. 

• Повышать аэробную выносливость с использованием циклических 

видов спорта ( кроссовой и лыжной подготовки). 

• Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе 

выполнения движений 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. 

• Уметь выполнять упражнения: 

- сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек - руки на 

опоре высотой до 50 см); 

- подтягивание на перекладине (юноши); 

- поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за 

головой, ноги закреплены (девушки); 

-прыжки в длину с места; 

-бег 100м; 

-бег:3км(юноши); 2км(девушки), без учёта времени; 

 -тест Купера-12-минутное передвижение;
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