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      Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» разработана на основе 

Федерального Государственного образовательного стандарта по профессии среднего 

профессионального образования 15.01.35 Мастер слесарных работ от 2 августа 2013 г.  N817 и 

Федерального Государственного образовательного стандарта по профессии среднего 

профессионального образования 15.01.32 Оператор станков с программным управлением от 9 

декабря 2016 г. N 1555.  

      ОПОП СПО определяет объем и содержание среднего профессионального образования по 

профессии 15.01.32 Оператор станков с программным управлением, результаты освоения 

образовательной программы, условия образовательной деятельности.  

- Приказ Минобрнауки России от 28 мая 2014 г. № 594 «Об утверждении Порядка разработки 

примерных основных образовательных программ, проведения их экспертизы и ведения реестра 

примерных основных образовательных программ» (зарегистрирован Министерством юс-тиции 

Российской Федерации 29 июля 2014 г., регистрационный № 33335), с изменениями, внесен-

ными приказами Министерства образования и науки Российской Федерации от 7 октября 2014 г. 

№ 1307 (зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 16 октября 2014 г., 

реги-страционный № 34342) и от 9 апреля 2015 г. № 387 (зарегистрирован Министерством 

юстиции Российской Федерации 8 мая 2015 г., регистрационный № 37221);  

- Приказ Минобрнауки России от 9.12.2016 №1555 «Обутверждении федерального 

государственного образовательного стандарта среднего профессионального образования по про-

фессии 15.01.32 Оператор станков с программным управлением» (зарегистрирован Министер-

ством юстиции Российской Федерации 20.12.16, регистрационный №44827);  

- Приказ Минобрнауки России от 14 июня 2013 г. № 464 «Об утверждении Порядка организации 

и осуществления образовательной деятельности по образовательным программам среднего 

профессионального образования» (зарегистрирован Министерством юстиции Российской 

Федерации 30 июля 2013 г., регистрационный № 29200) (далее – Порядок организации образова-

тельной деятельности);  

- Приказ Минобрнауки России от 16 августа 2013 г. № 968 «Об утверждении Порядка 

проведения государственной итоговой аттестации по образовательным программам среднего 

про-фессионального образования» (зарегистрирован Министерством юстиции Российской 

Федерации 1 ноября 2013 г., регистрационный № 30306);  

- Приказ Минобрнауки России от 17 ноября 2017 г. № 1138 «О внесении изменений в Порядок 

проведения государственной итоговой аттестации по образовательным программам среднего 

профессионального образования утвержденного 16.августа 2013г №968» (зарегистриро-ван 

Министерством юстиции Российской Федерации 12 декабря 2017 г., регистрационный № 49221);  

- Приказ Минобрнауки России от 18 апреля 2013 г. № 291 «Об утверждении Положе-ния о 

практике обучающихся, осваивающих основные профессиональные образовательные про-

граммы среднего профессионального образования» (зарегистрирован Министерством юстиции 

Российской Федерации 14 июня 2013 г., регистрационный № 28785).  

- Приказ Министерства труда и социальной защиты РФ от 4 июня 2014 г. № 361н «Об 

утверждении профессионального стандарта 40.024 Оператор-наладчик шлифовальных станков с 

числовым программным управлением», (зарегистрирован Министерством юстиции Российской 

Федерации от 27 июня 2014г. №32884).  

- МР по организации получения СОО в пределах освоения образовательных программ СПО на 

базе ООО с учетом требований ФГОС и получаемой профессии и специальности СПО<Письмо> 

Минобрнауки России от 17.03.2015 N 06-259  

- Примерные программы общеобразовательных учебных дисциплин для ПОО (2015 г)  

- Уточнения ФИРО по реализации СОО при СПО от 25.05.2017г.  

- О методических рекомендациях по реализации ФГОС СПО по 50-ти наиболлее вос-

требованным и перспективным профессиям и спеиальностям №06-174 от 01.03.2017.  
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- Устав ГАПОУ СО «Полипрофильный техникум им. О.В.Терёшкина» № 788-ПП 09.11.2016г;  

- Положение об организации и проведения практики ГАПОУ СО «ПТ им. О.В.Терёшкина»;  

- Положение об очном отделении ГАПОУ СО «ПТ им. О.В.Терёшкина»;  

- Положение по планированию, организации и проведению лабораторных, практических работ 

ГАПОУ СО «ПТ им. О.В.Терёшкина»;  

- Положение о текущем контроле и промежуточной аттестации студентов ГАПОУ СО «ПТ им. 

О.В.Терёшкина»;  

- Положение о формировании КУМО ОПОП ГАПОУ СО «ПТ им. О.В.Терёшкина».  

                    

 

ОРГАНИЗАЦИЯ - РАЗРАБОТЧИК: ГАПОУ СО  «Полипрофильный техникум им. 

О.В.Терёшкина» 

 

РАЗРАБОТЧИК: Гумарова Елена Алексеевна, руководитель физвоспитания высшей 

категории, преподаватель физической культуры 1 категории  
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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

1.1. Область применения рабочей  программы 

Рабочая программа учебной дисциплины ОП.05 «Физическая культура» является частью 

общеобразовательного цикла основной профессиональной образовательной программы в 

соответствии с ФГОС по профессиям: 

15.01.32 Оператор станков с программным управлением; 

15.01.35 Мастер слесарных работ. 
Программа разработана для  студентов, обучающихся на очном отделении. 

 .1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы:  

ОП.05  «Физическая культура» является обязательной частью общепрофессионального цикла 

примерной основной образовательной программы в соответствии с ФГОС по профессии 15.01.35 

Мастер слесарных работ, 15.01.32 Оператор станков с программным управлением  . 

 

1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

Цель: Развитие обучающегося, как компетентной личности путем включения его в различные 

виды ценностной человеческой деятельности: учеба, познания, коммуникация, 

профессиональное и личностное саморазвитие.  

Задачи:  

1. Укреплять здоровье обучающихся, содействовать гармоническому физическому развитию. 

2. Учить жизненно важным двигательным умениям и навыкам. 

3. Развивать валеологическое сознание обучающихся, а так же их двигательные (кондиционные и 

координационные) способности. 

4. Способствовать приобретению потребности и умений самостоятельно заниматься 

физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности и укрепления здоровья. 

5. Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических 

процессов и свойств личности. 

В результате освоения дисциплины обучающиеся должны уметь: 

использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей; 

знать:   
о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии 

человека; 

основы здорового образа жизни.   

Код ПК, ОК Умения Знания 

ОК 01. 

 ОК 02.  

ОК 03. 

 ОК 04.  

ОК 06. 

ОК 07. 

ОК 08 

- использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей; 

- выполнять комплексы упражнений на 

развитие выносливости, равновесия, 

быстроты, скоростно-силовых качеств, 

координации движений. 

- о роли физической культуры 

в общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека; 

- основы здорового образа 

жизни. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка 
40 

  Обязательные аудиторные учебные занятия 
40 

в том числе: 

теоретическое обучение 
2 

лабораторные работы   
- 

практические занятия  
38 

контрольная работа 
- 

Самостоятельная работа  
- 

Итоговая аттестация в форме  -  дифференцированного зачета:           

         -подведение итогов по текущим оценкам за выполнение контрольных  

нормативов: бег 100 м;      бег 1000 м; прыжок в длину с разбега; метание 

гранаты.; за выполнение техники и тактики различных упражнений; 

спортивных игр; составление комплексов упражнений; 

         -выполнения реферата по предмету;      

        - тестирования. 

                                                                               

2 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины Физическая культура. 

Наименование 

разделов и тем 

 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 

Урове

нь 

освоен

ия 

Объем 

часов 

Коды 

компетенций, 

формировани

ю которых 

способствует 

элемент 

программы 

Раздел 1. Физическая культура — часть общечеловеческой культуры       

Тема 1. 

Физическая 

культура в 

общекультурном, 

профессиональном 

и социальном 

развитии человека  

  

 

Содержание учебного материала  2 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

ОК 01.  

ОК 02.  

ОК 03.  

ОК 04.  

ОК 06.  

ОК 07.  

ОК 08.  

 

1. Влияние физической культуры на функциональные возможности человека, 

умственную и физическую работоспособность, адаптационные возможности 

человека Личная и социально-экономическая необходимость специальной 

оздоровительной и психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и 

профилированные методы физического воспитания при занятиях различными 

видами двигательной активности. 

 2.Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами 

физического воспитания. Контроль (тестирование) состояния здоровья, 

двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия 

(специальность) предъявляет повышенные требования. 

  

2,3 

Раздел 2. Основные виды общей физической подготовки 12  

Тема 2.1.   

Легкая атлетика. 

Кроссовая 

подготовка 

Содержание учебного материала  12 ОК 01.  

ОК 02.  

ОК 03.  

ОК 04.  

ОК 06.  

ОК 07.  

ОК 08.  

 

1.Вводный инструктаж, техника безопасности на занятиях  легкой атлетикой. 

2. Правила самостоятельной разминки. 

 3. Кроссовая подготовка. ОРУ. 

4 . Бег 100м на время. 

5. Оздоровительный бег по пересеченной местности. 

6. Прыжки в длину с места. 

7. Кроссовая подготовка. ОРУ. 

8. Метание гранаты на дальность. 

9. Специально-беговая подготовка. 

10. Челночный бег5х10 м. 

 

2,3 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 
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11. Кроссовая подготовка. ОРУ. 

12. Бег  1000 м на время 

  

 

 

 

Раздел 3. Спортивные игры 26  

Тема 3.1. 

Волейбол. 

Содержание учебного материала  14 ОК 01.  

ОК 02.  

ОК 03.  

ОК 04.  

ОК 06.  

ОК 07.  

ОК 08.  

 

13. Волейбол – история, правила игры. 

14. Техническая подготовка, игра в парах. 

15.Совершенствование техники приёма и передач волейбольного мяча. 

16.Совершенствование  техники нижней прямой подачи.   

17. Совершенствование  техники верхней прямой подачи.   

18. Розыгрыш мяча через 3-й номер. Учебная игра. 

19. Совершенствование тактики игры в нападении. 

20. Атакующий удар, обманный удар (скидка). 

21. Совершенствование тактики игры в защите. 

22. Блокирование (одиночное, двойное, групповое). 

23. Смена игроков в номерах во время игры. 

24. Тактика игры первой линии. 

25. Тактика игры второй линии. 

26. Совершенствование техники и тактики игры 

     

2,3 - 

Тема 3.2. 

Баскетбол  

Содержание учебного материала 12 ОК 01.  

ОК 02.  

ОК 03.  

ОК 04.  

ОК 06.  

ОК 07.  

ОК 08.  

 

27. Т/б, гигиена одежды и обуви на занятиях с/играми. 

28. Совершенствование техники ведения, передач и бросков   

29.  Техническая подготовка игры баскетбол.   

30. Эстафета с элементами технических приемов игры. 

31. Совершенствований бросков в кольцо (в движении, прыжком).  

32. Совершенствование тактики игры в нападении. 

33. Атака- быстрый прорыв, без ведения мяча. 

34. Финты в нападении, подбор мяча от щита. 

35. Совершенствование тактики игры в защите (вырывание,  выбивание).. 

36. Зеркальная защита, держание  каждого игрока 

37. Штрафной бросок. Учебная игра. 

38. Командные действия в нападении и защите. 

 

2,3 
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 Промежуточная аттестация 2  

Всего: 40  

  

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 

1 – ознакомительный (воспроизведение информации, узнавание (распознавание), объяснение ранее изученных объектов, свойств и т.п.);  

2 – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством);  

3 – продуктивный (самостоятельное планирование и выполнение деятельности, решение проблемных задач). 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

     Реализация программы дисциплины требует  и располагает наличие; 

- спортивного зала; 

- открытой спортивной площадки (футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой); 

- тренажерный зал. 

Мебель и технические средства  

1. Стол преподавателя       2 

2. Компьютер  1 

3. Шкаф для документов                                                             2 

4. Стулья  2 

5. Скамейки  4 

Технические средства обучения 
1. Щит баскетбольный  2 

2. Стойка волейбольная  1 пара 

3. Мяч баскетбольный  10 

4. Мяч волейбольный  10 

5. Мяч футбольный  6 

6. Мат гимнастический  6 

7.  Перекладина  4 

8. Теннисный стол  2 

9. Лыжи  25 

10.Лыжные палки  25 

11.Граната  6 

12. Тренажеры для занятий атлетической гимнастикой   15 

13. Скакалка         20 

14. Гантели (разные)                                                                                  15 пар  

15. Гири 16, 24, 32 кг,                                                                                6 

16. Секундомер        3 

17. Канат для перетягивания      1 

18. Стойки для прыжков в высоту, перекладина для 

прыжков в высоту        1 комплект 

19. Стенка гимнастическая        6 пролетов 

20. Гимнастические скамейки      4 

 

Для проведения учебно-методических занятий:    

- компьютер с лицензионным программным обеспечением и мультимедиапроектор;   

- музыкальный центр.      

  

Действующая нормативно-техническая документация: 

- правила техники безопасности и производственной санитарии; 

- инструкции по разделам рабочей программы. 
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3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

3.2.1. Электронные издания  

1.  Виленский М. Я.В44 Физическая культура : учебник / М.Я. Виленский, А.Г. 

Горшков. — 2-е изд., стер. — М. : КНОРУС, 2016. — 214 с. — (Среднее профессиональное  

образование). 

         2. Виленский М.Я.В44 Физическая культура и здоровый образ жизни студента : учебное 

пособие / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. — 4-е изд., стер. — М. : КНОРУС,2016. — 240 с. 

— (Бакалавриат). 

3. Гришина, Ю.И.  Общая физическая подготовка. Знать и уметь: учебное пособие / - 

Изд.4-е.- Ростов н/Д; Феникс, 2014. — 249 с.: - (Высшее образование).  

4. Дэниелс Д. «От 800 метров до марафона. Проверенные методы и программы 

подготовки для успеха в беге на выносливость /»: Манн, Иванов и Фербер; Москва; 2019 

5. Жабаков, В.Е. Педагогическое мастерство учителя физической культуры [Текст]: 

учебное пособие / В.Е. Жабаков, Т.В. Жабакова. – Челябинск: Изд-во Южно-Уральского 

государственного гуманитарно-педагогического университета, 2016. – 195 с. 

6. Жданкина  Е. Ф.Специальная физическая подготовка студентов в техническом вузе : 

учеб.пособие / Е. Ф. Жданкина, Л. Л. Брехова, И. М. Добрынин. – Екатеринбург: Изд-во 

Урал. ун-та, 2014. – 272 с. 
       7 . Захарова Л.В., Н. В. Люлина, М. Д. Кудрявцев [и др.].  Физическая культура : учебник /– 

Красноярск : Сиб. федер. ун-т, 2017. – 612 с. 

8. Кузнецов В.С.К89 Физическая культура : учебник / В.С. Кузнецов, Г.А. 

Колодницкий. —М. : КНОРУС, 2016. — 256 с. — (Среднее профессиональное образование). 

9. Литвинов С.А. Физическое воспитание в вузе. Поурочные планы: учебное пособие. – 

М.: Издательский дом Академии Естествознания,2016. – 362 с. 

10. Муллер  А. Б.Физическая культура : учебник и практикум для СПО / А. Б. Муллер, 

Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко, А. Ю. Близневский, С. К. Рябинина. — М. : Издательство 

Юрайт, 2017. — 424 с. — Серия : Профессиональное образование. 

11. Ямалетдинова, Г. А. Педагогика физической культуры и спорта : курс лекций : 

[учеб. пособие] / Г. А. Ямалетдинова ; М-во образования и науки Рос. Федерации, Урал. 

федер. ун-т. — Екатеринбург : Изд-во Урал. ун-та, 2014. — 244 с 

. 

 3.2.2. Электронные издания (электронные ресурсы) 

1. www.физическая-культура.рф - Сайт по физической культуре 

2. www.minstm.gov.ru - Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации 

3. www.edu.ru   - Федеральный портал «Российское образование». 

4. www.olympic.ru  - Официальный сайт Олимпийского комитета России. 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.физическая-культура.рф/
http://www.minstm.gov.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.olympic.ru/
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

     Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также 

выполнения обучающимися индивидуальных заданий, рефератов, исследований. 

Оценка успеваемости выводится по данным текущего учета и специальной проверки 

знаний, умений и навыков на зачетах. 

 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Перечень знаний, 

осваиваемых в рамках 

дисциплины: 

- роль физической культуры 

в общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека; 

- основы здорового образа 

жизни 

Перечень умений, 

осваиваемых в рамках 

дисциплины: 

- использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для укрепления 

здоровья, достижения 

жизненных и 

профессиональных целей; 

- выполнять комплексы 

упражнений на развитие 

выносливости, равновесия, 

быстроты, скоростно-

силовых качеств, 

координации движений 

- сопоставляет основы 

здорового образа жизни с 

личным физическим 

развитием и физической 

подготовкой; 

- характеризует физическую 

культуру как форму 

самовыражения своей 

личности; 

- пропагандирует здоровый 

образ жизни, является его 

сторонником; 

- обладает хорошей 

физической формой; 

- участвует в спортивных 

мероприятиях различного 

уровня; 

- посещает спортивные 

секции 

- учитывает и предъявляет 

значимость физической 

культуры в 

профессиональной 

деятельности 

Оценка результатов 

выполнения: 

практической работы 

лабораторной работы 

контрольной работы 

самостоятельной работы  

тестирования 
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                                                                                                        Приложение 1 

КОНКРЕТИЗАЦИЯ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Уметь: использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей 

Темы ПЗ  
1. Общие развивающие упражнения в парах, с предметами. 
2. Специальные и подводящие упражнения к технике двигательных действий в лёгкой атлетике.  
3. Техника бега на различные дистанции. 
4. Техника низкого, высокого стартов, стартового разгона. 
5. Техника прыжков в длину с места. 

Знать: 

 о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии 

человека; 
 основы здорового образа жизни; 

Перечень тем 

1. Введение. История развития лёгкой атлетики. 

2. Физическая культура личности. 
3. Сущность физической культуры и спорта. 
4. Физиологическая характеристика некоторых состояний, возникающих в процессе 

двигательной деятельности (предстартовое состояние, разминка, врабатывание, "мертвая 

точка", "второе дыхание", утомление). 
5. Физическая культура, как компонент здорового образа жизни. 

Самостоятельная работа 
Тематика самостоятельной работыв соответствии с темами 
Написание рефератов, подготовка презентаций по видам лёгкой атлетики. 
Подбор ОРУ для подготовительной части учебного занятия. 
Уметь: 
Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей 

Темы ПЗ 
1. Технические и тактические действия игр. 
2. Комбинация с элементами техники спортивных игр. 
3. Двухсторонние игры.  
4. Взаимодействие игроков на площадке. 
5. Анализ тактических действий в игре. 
 

Знать: 

 о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии 

человека; 
 основы здорового образа жизни; 
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Перечень тем 

1. Здоровый образ жизни. 

2. Основы профилактики вредных привычек. 
3. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни. 
4. История возникновения и развития спортивных игр (баскетбол, волейбол, футбол). 

Самостоятельная работа 
Тематика самостоятельной работы в соответствии с темами 
Написание рефератов, подготовка презентаций по баскетболу, волейболу, футболу. 
Решение ситуационных задач по спортивным играм. 
Посещение соревнований по баскетболу, волейболу, футболу различного уровня. 

Уметь: 

использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей 

Темы ПЗ 
1. Классические ходы, свободный стиль. 
2. Техника торможения и подъёма, повороты. 
3. Прохождение дистанции в равномерном темпе. 

Знать: 

 о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии 

человека; 
 основы здорового образа жизни 

Перечень тем 
1. Влияние физической нагрузки на сердечно-сосудистую и дыхательную системы организма. 
2. Составляющие здорового образа жизни. Основные требования к его организации. 
3. Профилактика травматизма, простудных заболеваний, стрессовых состояний. 
4. История развития зимних видов спорта. 
5. Классификация лыжных ходов. 

Самостоятельная работа 
Тематика самостоятельной работы в соответствии с темами 
Написание рефератов, подготовка презентаций по зимним видам спорта. 
Прохождение дистанций в равномерном темпе в выходные дни. 

Уметь: использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей 

Темы ПЗ 
1. Комплекс профессионально-прикладной физической культуры. 

2. Комплекс утренней гимнастики. 
3. Комплекс производственной гимнастики. 
4. Комплекс дыхательной гимнастики. 
5. Комплекс для мышц спины и позвоночника. 
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Знать: 

 о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии 

человека; 
 основы здорового образа жизни 

Перечень тем 
1. Восстановительные средства после тренировочных нагрузок, напряженной умственной и 

производственной деятельности. 
2. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.  

3. Контроль (тестирование) состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических 

функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования. 
4. Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. 
5. Критерии эффективности здорового образа жизни. 

Самостоятельная работа 
Тематика самостоятельной работы в соответствии с темами 
Написание рефератов, подготовка презентаций комплексов упражнений по видам профессиональной 

деятельности. 
Выполнение комплексов упражнений, повышающих работоспособность в избранной 

профессиональной деятельности в течение дня, в ходе производственной практики 
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Приложение 2 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ  

ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ  

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

№ 

п/п 

Физичес
кие 

способн
ости 

Контрольно
е  

упражнение 
(тест) 

Возрас
т, лет 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1 Скорост
ные 

Бег  

30 м, с 

16 

 

17 

4,4 и  

выше  

4,3 

5,1–4,8 

 

5,0–4,7 

5,2 и 
ниже  

5,2 

4,8 и  

выше  

4,8 

5,9–5,3 

 

5,9–5,3 

6,1 и 
ниже  

6,1 

2 Координ
ационны
е 

Челночный 
бег  

310 м, с 

16 

 

17 

7,3 и  

выше  

7,2 

8,0–7,7 

 

7,9–7,5 

8,2 и 
ниже 

8,1 

8,4 и  

выше  

8,4 

9,3–8,7 

 

9,3–8,7 

9,7 и 
ниже 

9,6 

3 Скорост
но-
силовые 

Прыжки в 
длину с 
места, см 

16 

 

17 

230 и  

выше  

240 

195–210 

 

205–220 

180 и 
ниже 

190 

210 и  

выше  

210 

170–190 

 

170–190 

160 и 
ниже 

160 

4 Выносли
вость  

6-минутный  

бег, м 

16 

 

 

17 

1500 и 
выше  

 

1500 

1300–1400  

 

 

1300–1400 

1100  

и ниже 

1100 

1300 и 
выше  

 

1300 

1050–1200 

 

 

1050–1200 

900 и 
ниже 

 

900 

5 Гибкост
ь 

Наклон 
вперед из 
положения 
стоя, см 

16 

 

17 

15 и  

выше  

15 

9–12 

 

9–12 

5 и  

ниже 

5 

20 и  

выше  

20 

12–14 

 

12–14 

7 и 
ниже 

7 

6 Силовые Подтягивани
е: на 
высокой 
перекладине 
из виса, кол-
во раз 
(юноши), на 
низкой 
перекладине 
из виса 
лежа, 
количество 
раз 
(девушки) 

16 

 

17 

11 и  

выше 

12 

8–9 

 

9–10 

4 и  

ниже 

4 

18 и 
выше 

18 

13–15 

 

13–15 

6 и 
ниже 

6 
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Приложение 3 

  

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. 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 (количество 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. Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики; 

– производственной гимнастики;  

– релаксационной гимнастики  

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 
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Приложение 4 

 

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. Плавание 50 м (мин, с)  1,00 1,20 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 (количество 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. Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики  

– производственной гимнастики  

– релаксационной гимнастики  

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 
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Приложение 5 

 

Требования к результатам освоения дисциплины для обучающихся 

специальной медицинской группы: 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

  определять уровень собственного здоровья по тестам; 

 составлять и проводить с группой комплексы упражнений утренней и 

производственной гимнастики; 

 владеть элементами техники движений релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы 

на лыжах; 

 составлять комплексы физических упражнений для восстановления 

работоспособности после умственного и физического утомления; 

 применять на практике приемы массажа и самомассажа; 

 владеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов; 

 повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта 

(кроссовая и лыжная подготовка); 

 владеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений, для 

повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнении; 

 составлять и проводить индивидуальные занятия двигательной активности; 

 определять индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими 

упражнениями, знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции. 

  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 100 м; 

 бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени); 

 тест Купера — 12-минутное передвижение; 

 бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени). 

 

 

 

 

 


