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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Физическая культура 

 

1.1. Область применения рабочей  программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы подготовки спе-

циалистов среднего звена по специальностям СПО 38.02.01 Экономика и бухгалтерский учет 

(по отраслям), 38.02.07 Банковское дело, 40.02.01 Право и организация социального обеспе-

чения, 43.02.10 Туризм, 43.02.11 Гостиничный сервис, 44.02.01 Дошкольное образование.  

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре программы подготовки специалистов 

среднего звена 

Учебная дисциплина «Физическая культура» включена в цикл общеобразовательных 

дисциплин.  

 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения 

учебной дисциплины 

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 возмож-

ностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

-формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному 

здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятель-

ностью; 

-овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, 

обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упраж-

нениями и базовыми видами спорта; 

- овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навы-

ков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья; 

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формиро-

вании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах заня-

тий физическими упражнениями. 

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, целена-

правленному 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 значи-

мых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, познавательных, 

коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности, способ-

ности их использования в социальной, в том числе профессиональной, практике; 

- готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях, навыки про-
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фессиональной 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 спор-

тивной, 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 фи-

зическом 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 (ре-

гулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультур-

ной, оздоровительной и социальной практике; 

- готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием 

специальных средств и методов двигательной активности; 

- освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических 

и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортив-

ной), экологии, ОБЖ; 

- готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, 

включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оцени-

вать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из различных 

источников; 

- формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, модели-

рующих 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 безопасно-

сти; 

• предметных: 

- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для орга-

низации 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, умст-

венной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

- владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использова-

ние их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутом-

ления и сохранения высокой работоспособности; 

- владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, ак-

тивное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению 

нормативов Всероссийского физкультурноспортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО). 
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1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной 

дисциплины: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося – 176 часов, в том числе: 

- обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося – 118 часов; 

- самостоятельной работы обучающегося - 58 часов. 

 

 

2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объём учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объём часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 176 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 118 

в том числе:  

      лекции 4 

      практические занятия 114 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 58 

Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачёта  во  2 семестре 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  

Физическая культура 

Наименование  

разделов и тем 

Содержание учебного материала, практические занятия,  

самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Введение Содержание учебного материала 
Современное состояние физической культуры и спорта. Олимпийские игры. Оздоро-

вительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового об-

раза жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении про-

фессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной 

функции. Особенности организации физического воспитания в учреждениях НПО и 

СПО (валеологическая и профессиональная направленность). Требования к технике 

безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в ус-

ловиях спортивного зала и спортивных площадок). 

1 1 

Раздел 1.* Теоретическая часть 3  

Тема 1.1 Основы здорового 

образа жизни. Физическая 

культура в обеспечении здо-

ровья 

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей 

культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молоде-

жи. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жиз-

ни. Двигательная активность.  

Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике ку-

рения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формирова-

нии здорового образа жизни. Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и 

учебной деятельности. Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. Ги-

гиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, 

личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство и валеология. Профи-

лактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспи-

тания. 

1 1 

Тема 1.2 Основы методики 

самостоятельных занятий 

физическими упражнениями 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание. 

Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Осо-

бенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы по-

строения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные при-

знаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной 

индивидуальной нагрузки. Интенсивность в развитии профилирующих двигательных 

качеств.  

1 1 

Тема 1.3  Самоконтроль, за-

нимающихся физическими 

Диагностика и самодиагностика состояния организма учащегося при регулярных заня-

тиях физическими упражнениями и спортом. Врачебный контроль, его содержание. 

1 1 
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упражнениями и спортом. 

Контроль уровня совершен-

ствования профессионально 

важных психофизиологиче-

ских качеств 

Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки, использование 

методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных 

проб, упражнений — тестов для оценки физического развития, телосложения, функ-

ционального состояния организма, физической подготовленности. Коррекция содер-

жания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам по-

казателей контроля. Контроль (тестирование) уровня совершенствования профессио-

нально важных психофизиологических качеств. 

Раздел 2. Практическая часть 172  

Тема 2.1 Легкая атлетика. 

Кроссовая подготовка 

Содержание учебного материала 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 2000 м (девушки) и 

3000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту 

способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной; метание грана-

ты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра. 

– 1,2,3 

Практическое занятие №1 
Характеристика видов легкой атлетики. Специальная физическая подготовка. 

Практическое занятие №2 
Техника спортивной ходьбы. Техника бега на короткие дистанции. Низкий старт. 

Практическое занятие №3 
Тест на определение уровня физической подготовленности студентов 

Практическое занятие №4 
Техника бега на средние дистанции. Высокий старт. 

Практическое занятие №5 
Кроссовая подготовка. 

Практическое занятие №6 
Выполнение контрольных нормативов по легкой атлетике. 

3 

 

4 

 

2 

 

4 

 

4 

 

4 

Самостоятельная работа №1 
Тест на определение уровня физической подготовленности студентов. 

Самостоятельная работа №2 

Подбор  комплекса упражнений ОФП для легкоатлета. 

Самостоятельная работа №3 
Тест на определение уровня знаний по теме «Лёгкая атлетика». 

Самостоятельная работа №4 

Контрольные упражнения для определения уровня развития силы. 

Самостоятельная работа №5 

Комплексы  упражнений для самостоятельной разминки 

2 

 

4 

 

1 

 

2 

 

2 
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Тема 2.2 
Волейбол 

Содержание учебного материала  
Волейбол. Правила игры. Способы перемещения  по полю. Техники, применяемые в волей-

боле. Контрольные нормативы для игры  волейбол. 

– 1,2,3 

 

Практическое занятие №7:  
Основные правила игры в волейболе. Стойка, перемещение, выпады, прыжки. 

Практическое занятие №8:  
Техника передачи и приема мяча двумя руками сверху. 

Практическое занятие №9:  
Техника передачи и приема мяча двумя руками снизу. 
Практическое занятие №10:  
Техника нижней и верхней прямой подачи. 
Практическое занятие №11: 
Техника нападающего удара  
Практическое занятие №12:  
Выполнение контрольных нормативов. 

4 

 

4 

 

4 

 

4 

 

4 

 

2 

Самостоятельная работа №6 

Подбор  комплекса упражнений ОФП для разминки перед игрой в  волейбол 

Самостоятельная работа №7 

Имитация выполнения подачи мяча в прыжке. 

Самостоятельная работа №8 

Имитация блокирования в прыжке 

Самостоятельная работа №9 
Тест на определение уровня знаний по теме «Волейбол» 

2 

 

2 

 

2 

 

1 

Тема 2.3 

Лыжная подготовка 
 

Содержание учебного материала  
Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. 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 безо-

пасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожени-

ях. 

– 1,2,3 
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 Практическое занятие №13:  
Характеристика видов лыжного спорта.  

Практическое занятие №14:  
Техника переменного двухшажного хода. 

Практическое занятие №15:  
Техника спусков и подъемов. 

Практическое занятие №16: 

Способы торможения и поворотов 

Практическое занятие №17:  
Прохождение дистанции: девушки – 3 км, юноши – 5 км  

2 

 

4 

 

4 

 

4 

3 

 

Самостоятельная работа №10 
Отработка  умений проходить  дистанции (одновременный, одношажный ход) 

Самостоятельная работа №11 

Подбор  комплекса упражнений ОФП для разминки лыжника 

Самостоятельная работа №12  

Тест на определение уровня знаний по теме «Лыжная подготовка» 

Самостоятельная работа №13 

Подбор  комплекса упражнений для самостоятельной разминки лыжника 

2 

 

2 

 

1 

 

 

2 

Тема 2.4 
Гимнастика – акробатика 

Содержание учебного материала  
Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с ганте-

лями, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для 

профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряже-

ния 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. 

– 1,2 

Практическое  занятие  №18:  
Характеристика видов гимнастики. Строевые приемы. 

Практическое занятие №19:  
Перекаты, кувырки, «мост» из исходного положения стоя. Стойка на лопатках, на голове. 

Практическое занятие   №20:  
Возможные комбинации в сочетании изученных приемов. 

Практическое занятие   №21:  
Комбинация изученных приемов. 

4 

 

4 

 

2 

 

4 

Самостоятельная работа №14 

Отработка  умений выполнять гимнастические упражнения. 

Самостоятельная работа №15 

5 

 

6 
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Составление комплексов упражнений.  

Самостоятельная работа №16 
Тест на определение уровня знаний по теме «Гимнастика» 

 

1 

Тема 2.5 

Баскетбол 

 

Содержание учебного материала  
Баскетбол. Правила игры в баскетбол. Способы перемещения по полю. Техники, приме-

няемые в баскетболе (ведение, передача, ловля мяча).  Контрольные нормативы для игры  

баскетбол. 

– 1,2 

Практическое занятие  №22: 
Основные правила игры в баскетболе. Стойка, перемещения, выпады, прыжки. 

Практическое занятие №23:  
Техника ведения мяча различными способами. 

Практическое занятие №24:  
Техника передачи и ловли мяча различными способами. 

Практическое занятие №25: 

Отработка умений игры в баскетбол. 

Практическое занятие №26:  
Учебная игра в баскетбол. 

Практическое занятие №27:  
Выполнение контрольных нормативов по баскетболу 

2 

 

4 

 

4 

 

4 

 

4 

 

3 

Самостоятельная работа №17 

Подбор  комплекса упражнений ОФП для разминки игры в баскетбол 

Самостоятельная работа №18 

Имитация выполнения ведение мяча  

Самостоятельная работа №19  

Тест на определение уровня знаний по теме «Баскетбол» 

6 

 

6 

 

1 

Тема 2.6.  
Лёгкая атлетика 

Содержание учебного материала  
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); толкание ядра. 

– 1,2 

Практическое занятие №28:  
Прыжок в длину с разбега. 

Практическое занятие №29:  

Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» 

Практическое занятие №30: 
Тест на определение уровня физической подготовленности студентов. 
Практическое занятие №31: 

2 

 

2 

 

4 

 

4 



 12 

Техника прыжка в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», пе-

рекидной. 

Практическое занятие №32: 

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

Практическое занятие №33: 

Толкание ядра. 

 

 

4 

 

3 

 

Самостоятельная работа №20 

Написание реферата: 

Роль физической культуры и спорта в современном обществе.  

Легкая атлетика как эффективное средство профилактики сердечно-сосудистых забо-

леваний. 

Самостоятельная работа №21 

Тесты  на определение уровня знаний «Современное состояние физической культуры и 

спорта, Олимпийские игры» 

6 

 

 

 

 

2 

 ВСЕГО    176  

 

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 

1. ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 

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

3. продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач). 

 

* К разделу 1. 

Трудоёмкость раздела 1 делится на части по 5-10 минут и распределяется равномерно по разделу 2 с учетом возможности сопряженного 

изучения материала занятия. 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ  ПРОГРАММЫ  УЧЕБНОЙ  ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала, тренажерного 

зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий; оборудо-

ванных раздевалок. 

Спортивное оборудование: баскетбольные, волейбольные мячи, сетки, стойки, 

оборудование для силовых упражнений, гимнастическая перекладина, шведская стенка, 

секундомеры. 

Для занятия лыжным спортом: лыжный инвентарь.  

Технические средства обучения: музыкальный центр, колонки, компьютеры с ли-

цензионным программным обеспечением; мультимедийный проектор. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

 

Основные источники:  

1. Физическая культура : учебник для студ. учреждений сред. проф. образования. / 

Н. В. Решетников, Ю. Л. Кислицын. – М.: Академия, 2012. –176  с. 

 

Дополнительные источники: 

1. Холодов Ж. К. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник для 

студ. учреждений высш. проф. образования. – М.: Академия,  2012. – 480 с. 

2. Физическая культура: уч. пос./ Артеменков А. А., Варфоломеев З. С. и др. Под 

общ. ред. З. С. Варфоломеевой. [Электронный  ресурс] /  Череповец: ЧГУ, 2012. – 152 с. - 

Режим доступа: http://www.novsu.ru/dept/1114/bibliotech 

3. Волков В.Ю. Физическая культура: Печатная версия электронного учебника/ 

В.Ю.Волков, Л.М.Волкова: 2-ое изд. испр. и доп. – СПб.: Изд-во Политехн. Ун-та. 2009. 

4. Ильинич В.И. Студенческий спорт и жизнь: Учебное пособие для студентов 

высших учебных заведений / В.И.Ильинич – М.:АО "Аспект Пресс", 1995г. 

5. Лутченко Н.Г.Самостоятельные занятия физическими упражнениями: Учебно-

методическое пособие / Н.Г.Лутченко, В.А.Щеголев, В.Ю.Волков, и др.:  – СПб.: 

СПбГТУ, 1999. 

6. Родиченко В.С. и др. Олимпийский учебник студента: Пособие для формирова-

ния системы олимпийского образования в нефизкультурных высших учебных заведениях 

/ В.С.Родиченко – 5-е изд., перераб. и доп. – М.: Советский спорт, 2009 

 
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 подго-

товка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Феде-

рации (НФП-2009) 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.novsu.ru/dept/1114/bibliotech/
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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 вы-

полнения обучающимися индивидуальных заданий. 

Оценка качества освоения учебной программы включает текущий контроль успе-

ваемости,  итоговую аттестацию. 

Текущий контроль проводится по темам рабочей программы дисциплины в форме 

наблюдения  за выполнением  заданий и контрольных нормативов. 

Промежуточная аттестация проводится в соответствии с учебным планом в 1 семе-

стре в форме дифференцированного зачета. 

Итоговая аттестация по дисциплине проводится в форме дифференцированного  

зачета  во 2 семестре. 
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Оценка уровня физических способностей студентов 

№п/п Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Возраст, 

лет 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1 Скоростные 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 Координационные´ Челночный бег 310 

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 

9,7 

3 Скоростно-

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 Выносливость 
 

6-минутный бег, м 16 

 

17 

1 500 

и выше 

1 500 
 

1 300-1400 

 

1 300-1400 
 

1100 

и ниже 

1100 

1 300 

и выше 

1 300 
 

1050-1200 

 

1050-1200 

900 

и ниже 

900 

5 Гибкость 
 

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 
 

Подтягивание: на 

высокой перекладине из 

виса, количество 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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Оценка уровня физической подготовленности юношей основного и подготовительного учебного отделения 

 

 

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. Гимнастический комплекс упражнений: 

- утренней гимнастики; 

- производственной гимнастики; 

- релаксационной гимнастики (из 10 баллов) 

До 9  До 8  До 7,5 
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Оценка уровня физической подготовленности девушек  основного и подготовительного учебного отделения 

 

 

Тесты 

Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 2 000 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 (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. Гимнастический комплекс упражнений: 

- утренней гимнастики; 

- производственной гимнастики; 

- релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов) 

До 9  До 8  До 7,5 
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Требования к результатам обучения студентов специального учебного отделения 

• 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, ходьбы на лыжах, в плавании. 

• Уметь составлять комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности после умственного и физического утомле-

ния. 

• 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 

(терренкура, 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 100 м; 

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

- тест Купера — 12-минутное передвижение; 

- плавание — 50 м (без учета времени); 

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


