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РЕЦЕНЗИЯ

на рабочую программу по дисциплине «Физическая культура»

Рабочая программа составлена в соответствии с федеральным государст
венным образовательным стандартом среднего (полного) общего образования 
и примерной программой общ еобразовательной учебной дисциплины «Ф и
зическая культура».

Рабочая программа общеобразовательной дисциплины «Физическая 
культура» предназначена для организации занятий по физической культуре в 
учреждениях начального и среднего профессионального образования, реали
зующих образовательную программу среднего (полного) общего образования, 
при подготовке специалистов среднего звена.

Структура рабочей программы дает возможность повторить и углубить 
знания и умения.

Рабочая программа ориентирована на достижение следующих целей:

• 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;

Цель программы - формирование физической культуры личности, нали
чие которой обеспечивает готовность к социально-профессиональной деятель
ности, вк л ю ч ен и е  в зд о р о в ы й  образ ж изн и , в с и с т е м а т и ч е с к о е  ф и зи ч е 
ское совершенствование.



РЕЦЕНЗИЯ

на рабочую программу по дисциплине «Физическая культура»

Рабочая программа составлена в соответствии с федеральным государст
венным образовательным стандартом среднего (полного) общего образования 
и примерной программой общеобразовательной учебной дисциплины «Ф и
зическая культура».

Рабочая программа общеобразовательной дисциплины «Физическая 
культура» предназначена для организации занятий по физической культуре в 
учреждениях среднего профессионального образования, реализующих образо
вательную программу среднего (полного) общего образования, при подготовке 
специалистов среднего звена, для обучающихся с ограниченными возможно
стями.

Освоение рабочей программы направлено на привитие здорового образа 
жизни и дает возможность повторить и углубить знания и умения и навыки в 
различных видах спортивных игр. На всех этапах обучения предполагается 
актуализация необходимых знаний и умений, введению материала, закрепле
ние и контроль.

Цель программы - формирование физической культуры личности наличие 
которой обеспечивает готовность к социально-профессиональной деятельности, 
вклю чен ие  в зд о р о в ы й  образ  ж изн и , в с и с т е м а т и ч е с к о е  ф и зи ч еск ое  со
вершенствование.

Программа может быть использована в учебном процессе.
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1 .ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа общеобразовательной учебной дисциплины «Физи

ческая культура» предназначена для организации занятий по физической 
культуре в филиале, реализующем образовательную программу среднего 
общего образования в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного об
щего образования.

Рабочая программа разработана на основе требований ФГОС среднего 
общего образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам 
освоения учебной дисциплины «Физическая культура», в соответствии с 
Рекомендациями по организации получения среднего общего образования в 
пределах освоения образовательных программ среднего профессионального 
образования на базе основного общего образования с учетом Примерной 
основной образовательной программы среднего общего образования, 
одобренной решением федерального учебно-методического объединения по 
общему образованию (протокол от 28 июня 2016г. № 2/16-з).

Содержание рабочей программы «Физическая культура» направлено на 
достижение следующих целей:
1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятель

ности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в 
том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкуль
турно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);

2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 
поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболева
ний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 
здоровья, умственной и физической работоспособности, физического разви
тия и физических качеств;

4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленно
сти, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с 
целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособно
сти;

5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых ви
дов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятель
ности;

В программу включено содержание, направленное на формирование у 
обучающихся компетенций, необходимых для качественного освоения ос
новной профессиональной образовательной программы СПО на базе основ
ного общего образования с получением среднего общего образования.

Промежуточной аттестацией по дисциплине является - дифференциро
ванный зачет.
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2. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Содержание общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая 
культура» направлено на укрепление здоровья, повышение физического потен
циала, работоспособности обучающихся, формирование у них жизненных, со
циальных и профессиональных мотиваций.

Реализация содержания общеобразовательной учебной дисциплины «Фи
зическая культура» в преемственности с другими общеобразовательными дис
циплинами 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, психологи
ческих, физиологических особенностей и качества здоровья обучающихся.

В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание 
общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» представ
лено тремя содержательными линиями:

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

ванной подготовкой;
3) введением в профессиональную деятельность специалиста.
Первая содержательная линия ориентирует образовательный процесс на 

укрепление здоровья студентов и воспитание бережного к нему отношения. Че
рез свое предметное содержание она нацеливает студентов на формирование 
интересов и потребностей в регулярных занятиях физической культурой и 
спортом, творческое использование осваиваемого учебного материала в разно
образных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической 
подготовке к предстоящей жизнедеятельности.

Вторая содержательная линия соотносится с интересами студентов в за
нятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптималь
ного и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности обу
чающихся.

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

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

Теоретическая часть направлена на формирование у обучающихся миро
воззренческой системы научно-практических основ физической культуры, осо
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знание 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.

Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: формирование 
у обучающихся установки на психическое и физическое здоровье; освоение ме
тодов профилактики профессиональных заболеваний; овладение приемами 
массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями; знакомство с 
тестами, позволяющими самостоятельно анализировать состояние здоровья; 
овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи. Темы 
учебно-методических занятий определяются по выбору из числа предложенных 
программой.

На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консульта
ции, на которых по результатам тестирования помогает определить оздорови
тельную и профессиональную направленность индивидуальной двигательной 
нагрузки.

Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, раз
витию физических качеств, повышению уровня функциональных и двигатель
ных способностей организма обучающихся, а также профилактике профессио
нальных заболеваний.

Для организации учебно-тренировочных занятий обучающихся по физи
ческой культуре кроме обязательных видов спорта (легкой атлетики, кроссовой 
подготовки, лыж, плавания, гимнастики, спортивных игр) дополнительно пред
лагается атлетическая гимнастика.

Специфической особенностью реализации содержания общеобразова
тельной дисциплины «Физическая культура» является ориентация образова
тельного процесса на получение преподавателем физического воспитания опе
ративной информации о степени освоения теоретических и методических зна
ний, умений, состоянии здоровья, физического развития, двигательной, психо
физической, профессионально-прикладной подготовленности обучающегося.

С этой целью до начала обучения в филиале, обучающиеся проходят ме
дицинский осмотр (диспансеризацию). Анализ физического развития, физиче
ской подготовленности, состояния основных функциональных систем позволя
ет определить медицинскую группу, в которой целесообразно заниматься обу
чающимся: основная, подготовительная или специальная.

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

К подготовительной медицинской группе относятся лица с недостаточ
ным физическим развитием, слабой физической подготовленностью, без от
клонений или с незначительными временными отклонениями в состоянии здо
ровья.

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

В зависимости от заболеваний двигательная активность обучающихся
7



может снижаться или прекращаться. Обучающиеся, временно освобожденные 
по состоянию здоровья от практических занятий, осваивают теоретический и 
учебно-методический материал, готовят рефераты, выполняют индивидуаль
ные проекты.

Все контрольные нормативы по физической культуре обучающиеся сда
ют в течение учебного года для оценки преподавателем их функциональной и 
двигательной подготовленности, в том числе и для оценки их готовности к вы
полнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Г отов к труду и обороне» (ГТО).

В приложениях к программе представлены требования к оценке физиче
ской подготовленности и двигательных умений обучающихся в основном под
готовительном и специальном учебном отделениях.

Изучение общеобразовательной дисциплины «Физическая культура» за
вершается подведением итогов в форме дифференцированного зачета.
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3. МЕСТО ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ В УЧЕБНОМ
ПЛАНЕ

Общеобразовательная учебная дисциплина «Физическая культура» явля
ется учебным предметом обязательной предметной области «Физическая куль
тура, экология и основы безопасности жизнедеятельности» ФГОС среднего 
общего образования.

Общеобразовательная учебная дисциплина «Физическая культура» изу
чается в общеобразовательном цикле учебного плана ОПОП СПО на базе ос
новного общего образования с получением среднего общего образования.

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

Вид учебной работы

Объем часов
всего по 
учебном 
у плану

в т.ч. в 
1-м 

семестре

в т.ч. во 
2-м 

семестре
Максимальная учебная нагрузка (всего) 117 51 66
Обязательная аудиторная учебная нагрузка 
(всего)

117 51 66

в том числе:
Лекция 15 7 8
Практическое занятие 102 44 58
Промежуточная аттестация в форме: зачет диф.

зачет
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4.РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОНИЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ

Освоение содержания общеобразовательной дисциплины «Физическая куль
тура» 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 двига
тельной активности с валеологической и профессиональной направлен
ностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкого
ля, наркотиков;

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

-  приобретение личного опыта творческого использования профессио
нально-оздоровительных средств и методов двигательной активности;

-  формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и устано
вок, системы значимых социальных и межличностных отношений, лич
ностных, 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 ситу
ациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры;

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

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

-  формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение про
дуктивно 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 жиз
ни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спор
тивно-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
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учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в 
познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и соци
альной практике;

-  готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками 
с использованием специальных средств и методов двигательной актив
ности;

-  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 раз
личных источниках информации, критически оценивать и интерпрети
ровать 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, тех
ники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности;

•  предметных:
- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной дея

тельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 
досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссий
ского физкультурно-спортивного комплекса "Г отов к труду и обороне" 
(ГТО);

-  владение современными технологиями укрепления и сохранения здоро
вья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения 
заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

-  владение основными способами самоконтроля индивидуальных показа
телей здоровья, умственной и физической работоспособности, физиче
ского развития и физических качеств;

-  владение физическими упражнениями разной функциональной направ
ленности, использование их в режиме учебной и производственной дея
тельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 
работоспособности;

-  владение техническими приемами и двигательными действиями базо
вых видов спорта, активное применение их в игровой и соревнователь
ной деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийско
го физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО);

для слепых и слабовидящих обучающихся:
-  сформированность приемов осязательного и слухового самоконтроля в 

процессе формирования трудовых действий;
-  сформированность представлений о современных бытовых тифлотехни-
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ческих средствах, приборах и их применении в повседневной жизни;
для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата:
- овладение современными технологиями укрепления и сохранения здо

ровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения 
заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью с 
учетом двигательных, речедвигательных и сенсорных нарушений;

- овладение доступными способами самоконтроля индивидуальных пока
зателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физи
ческого развития и физических качеств;

- овладение доступными физическими упражнениями разной функцио
нальной направленности, использование их в режиме учебной и произ
водственной деятельности с целью профилактики переутомления и со
хранения высокой работоспособности;

- овладение доступными техническими приёмами и двигательными дей
ствиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и со
ревновательной деятельности.
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5.СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Теоретическая часть
Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной 

подготовке обучающихся СПО.
Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая 

культура и личность профессионала. Оздоровительные системы физического 
воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении 
творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных 
заболеваний и вредных привычек.

Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения 
содержания общеобразовательной дисциплины «Физическая культура». Вве
дение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 
и обороне» (ГТО). Требования к технике безопасности при занятиях физиче
скими упражнениями.

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

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Вза
имосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное со
стояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие 
формирования здорового образа жизни. Двигательная активность.

- Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и 
профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных 
заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное пита
ние и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный от
дых. Вводная и производственная гимнастика. Г игиенические средства оздо
ровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, 
гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство и здоровье. Профилактика 
профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспи
тания.

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

и содержание.
Организация занятий физическими упражнениями различной направ

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

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

номограмм, функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физиче-
13



ского развития, телосложения, функционального состояния организма, физи
ческой подготовленности. Коррекция содержания и методики занятий физи
ческими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля.

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

5. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста
Личная и социально-экономическая необходимость специальной адап

тивной и психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профи
лированные методы физического воспитания при занятиях различными ви
дами двигательной активности. Профилактика профессиональных заболева
ний средствами и методами физического воспитания. Тестирование состоя
ния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к ко
торым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования.

Практическая часть
Учебно-методические занятия

Содержание учебно-методических занятий определяется по выбору 
преподавателя с учетом интересов обучающихся.

1.Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, 
утомления и применение средств физической культуры для их направленной 
коррекции. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов.

2. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физи
ческими упражнениями гигиенической и профессиональной направленно
сти. Методика активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по 
избранному направлению.

3.М ассаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении.
4.Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения 

опорнодвигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболева
ний средствами и методами физического воспитания. Физические упражне
ния для коррекции зрения.

5.Составление и проведение комплексов утренней, вводной и произ
водственной гимнастики с учетом направления будущ ей профессиональной 
деятельности обучающихся.

6.М етодика определения профессионально значимых психофизиоло
гических и двигательных качеств на основе профессиограммы специалиста. 
Спортограмма и профессиограмма.

7.Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния 
здоровья и общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем  
развития профессионально значимых качеств и свойств личности.

8.Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты 
здоровья). Определение уровня здоровья (по Э. Н. Вайнеру).

9.Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активно
сти с учетом профессиональной направленности.

14



Учебно-тренировочные занятия 
При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель опре

деляет оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о со
стоянии здоровья студентов, дает индивидуальные рекомендации для само
стоятельных занятий тем или иным видом спорта.

1 .Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 
Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует разви

тию выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудо
любия, внимания, восприятия, мышления.

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

2.Лыжная подготовка 
Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличива

ет резервные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, по
вышает защитные функции организма. Совершенствует силовую выносли
вость, координацию движений. Воспитывает смелость, выдержку, упорство в 
достижении цели.

П ереход с одновременных лыжных ходов на попеременные. П реодоле
ние подъемов и препятствий. П ереход с хода на ход в зависимости от усло
вий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: рас
пределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение ди
станции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Основные элементы тактики в 
лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях 
лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.

3.Гимнастика
Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, 

выносливость, координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. Совершен
ствует память, внимание, целеустремленность, мышление.

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.

4.Спортивные игры 
Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профес

сиональной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том 
числе развитию координационных способностей, ориентации в пространстве, 
скорости реакции; дифференцировке пространственных, временных и сило
вых параметров движения, формированию двигательной активности, сило-
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вой и скоростной выносливости; совершенствованию взрывной силы; разви
тию таких личностных качеств, как восприятие, внимание, память, вообра
жение, согласованность групповых взаимодействий, быстрое принятие ре
шений; воспитанию волевых качеств, инициативности и самостоятельности.

Из перечисленных спортивных игр, представленных в примерной про
грамме выбраны те, для проведения которых есть условия, материально - 
техническое оснащение, направлены на предупреждение и профилактику 
профзаболеваний, отвечающие климатическим условиям региона.

Волейбол
И сходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, напа

дающий 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 пра
вилам.

Футбол

Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на 
месте и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движе
ния, техника игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. 
Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на площадках раз
ных размеров. Игра по правилам.

Плавание
Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и 

в бассейне. Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная помощь по
страдавшему.

Виды спорта по выбору
Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах и акробатика.
Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки силовых характе

ристик движений, совершенствует регуляцию мышечного тонуса. Воспиты
вает абсолютную и относительную силу избранных групп мышц.

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных 
групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. 
Техника безопасности занятий.
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6.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

№
п/п Наименование разделов и тем

Макс
нагруз.
(час)

Всего
(час)

в том числе
Самост.

(час)Теор.
(час)

Практ.
(час)

1 Раздел 1. Теоретическая часть. 10 7 7 3

2
Тема 1.1 Основы здорового об
раза жизни. Физическая куль
тура в обеспечении здоровья

10 7 7 3

3 Раздел 2. Практическая часть 66 44 44 22

4 Тема 2.1 Легкая атлетика. Крос
совая подготовка. 18 12 12 6

5 Тема 2.2 Гимнастика. 12 8 8 4

6 Тема 2.3 Спортивные игры. Во
лейбол. 36 24 24 12

Всего по 1 семестру 76 51 7 44 25
7 Раздел 1. Теоретическая часть. 12 8 8 4

8

Тема 1.2 Психофизиологиче
ские основы учебного и произ
водственного труда. Средства 
физической культуры в регу
лировании работоспособности.

12 8 8 4

9 Раздел 2. Практическая часть 87 58 58 29
10 Тема 2.4. Лыжная подготовка 15 10 10 5

11 Тема 2.5. Спортивные игры. 
(Баскетбол) 21 14 14 7

12
Тема 2.6. Виды спорта по выбо
ру Атлетическая гимнастика и 
акробатика.

15 10 10 5

13 Тема 2.5. Спортивные игры. 
(Футбол) 15 10 10 5

14 Тема 2.1 Легкая атлетика. Крос
совая подготовка. 21 14 14 7

Всего по 2 семестру 99 66 8 58 33

17 Всего 175 117 15 102 58

В течение 1 курса каждым обучающимся выполняется индивидуальный 
проект по одной или нескольким дисциплинам, за счет времени, отведенного на 
изучение дисциплины (Федеральный государственный образовательный стан
дарт среднего (полного) общего образования, утвержденный приказом Мино
брнауки России от 17 апреля 2012 года № 413).

Тематика индивидуальных проектов
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1. Здоровый образ жизни. Система закаливания —  важное условие для 
воспитания здорового ребёнка.

2. История баскетбола. Правила игры. Достижения российских баскетбо
листов на международной арене.

3. История футбола. Правила игры. Достижения российских футболистов 
на международной арене.

4. Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и про
филактике курения, алкоголизма, наркомании.

5. История развития плавания. Правила проведения соревнований. До
стижение российских пловцов на международной арене.

6. Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособно
стью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж.

7. Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Со
временное состояние здоровья молодежи.

8. Лечебная физическая культура, как средство профилактики заболева
ний и восстановления.

9. История волейбола. Правила игры. Достижения российских волейболи
стов на международной арене.

10. Легкая атлетика -  королева спорта.
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7. ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

Содержание обучения Характеристика основных видов учебной деятельности 
обучающихся (на уровне учебных действий)

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Ведение. Физическая культу
ра в общекультурной и про
фессиональной подготовке 
обучающихся СПО

Знание современного состояния физической культуры и спор
та. Умение обосновывать значение физической культуры для 
формирования личности профессионала, профилактики 
профзаболеваний.
Знание оздоровительных систем физического воспитания. 
Владение информацией о Всероссийском физкультурно
спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)

1. Основы методики са
мостоятельных занятий фи
зическими упражнениями

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

2. Самоконтроль, его основ
ные методы, показатели и 
критерии оценки

Самостоятельное использование и оценка показателей функ
циональных проб, упражнений-тестов для оценки физическо
го развития, телосложения, функционального состояния орга
низма, физической подготовленности.
Внесение коррекций в содержание занятий физическими 
упражнениями и спортом по результатам показателей кон
троля

3. Психофизиологические 
основы учебного и производ
ственного труда. Средства 
физической культуры в регу
лировании работоспособ
ности

Знание требований, которые предъявляет профессиональная 
деятельность к личности, ее психофизиологическим возмож
ностям, здоровью и физической подготовленности. 
Использование знаний динамики работоспособности в учеб
ном году и в период экзаменационной сессии.
Умение определять основные критерии нервно
эмоционального, психического и психофизического утомле
ния.
Овладение методами повышения эффективности производ
ственного и учебного труда; освоение применения аутотре
нинга для повышения работоспособности

4. Физическая культура в 
профессиональной де
ятельности специалиста

Обоснование социально-экономической необходимости спе
циальной адаптивной и психофизической подготовки к труду. 
Умение использовать оздоровительные и профилированные 
методы физического воспитания при занятиях различными 
видами двигательной активности. Применение средств и ме
тодов физического воспитания для профилактики профессио
нальных заболеваний.
Умение использовать на практике результаты компьютерного 
тестирования состояния здоровья, двигательных качеств, пси
хофизиологических функций, к которым профессия (специ
альность) предъявляет повышенные требования

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
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Учебно-методические
занятия

Демонстрация установки на психическое и физическое здоро
вье.
Освоение методов профилактики профессиональных заболе
ваний.
Овладение приемами массажа и самомассажа, психорегули
рующими упражнениями.
Использование тестов, позволяющих самостоятельно опреде
лять и анализировать состояние здоровья; овладение основ
ными приемами неотложной доврачебной помощи.
Знание и применение методики активного отдыха, массажа и 
самомассажа при физическом и умственном утомлении. Осво
ение методики занятий физическими упражнениями для про
филактики и коррекции нарушения опорно-двигательного ап
парата, зрения и основных функциональных систем.
Знание методов здоровьесберегающих технологий при работе 
за компьютером.
Умение составлять и проводить комплексы утренней, вводной 
и производственной гимнастики с учетом направления буду
щей профессиональной деятельности

1. Легкая атлетика. Кроссо
вая подготовка

Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега 
на короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низ
кого старта, стартового разгона, финиширования; бега 100 м, 
эстафетный бег 4 100 м, 4 400 м; бега по прямой с различной 
скоростью, равномерного бега на дистанцию 2 000 м (девуш
ки) и 3 000 м (юноши).
Умение технически грамотно выполнять (на технику): прыж
ки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высо
ту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», 
перекидной. Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г 
(юноши); толкание ядра; сдача контрольных нормативов

2. Лыжная подготовка Овладение техникой лыжных ходов, перехода с одновремен
ных лыжных ходов на попеременные.
Преодоление подъемов и препятствий; выполнение перехода с 
хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния 
лыжни.
Сдача на оценку техники лыжных ходов.
Умение разбираться в элементах тактики лыжных гонок: рас
пределении сил, лидировании, обгоне, финишировании и др. 
Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). 
Знание правил соревнований, техники безопасности при заня
тиях лыжным спортом.
Умение оказывать первую помощь при травмах и обмороже
ниях

3. Гимнастика Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражне
ний в паре с партнером, упражнений с гантелями, набивными 
мячами, упражнений с мячом, обручем (девушки); выполне
ние упражнений для профилактики профессиональных забо
леваний (упражнений в чередовании напряжения с расслабле
нием, упражнений для коррекции нарушений осанки, упраж
нений на внимание, висов и упоров, упражнений у гимнасти
ческой стенки), упражнений для коррекции зрения. 
Выполнение комплексов упражнений вводной и производ-
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ственной гимнастики
4. Спортивные игры Освоение основных игровых элементов.

Знание правил соревнований по избранному игровому виду 
спорта.
Развитие координационных способностей, совершенствование 
ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференци- 
ровке пространственных, временных и силовых параметров 
движения.
Развитие личностно-коммуникативных качеств. Совершен
ствование восприятия, внимания, памяти, воображения, со
гласованности групповых взаимодействий, быстрого приня
тия решений. Развитие волевых качеств, инициативности, са
мостоятельности .
Умение выполнять технику игровых элементов на оценку. 
Участие в соревнованиях по избранному виду спорта. 
Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение оказы
вать первую помощь при травмах в игровой ситуации

5. Плавание. Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых 
водоемах и в бассейне. Правила плавания в открытом водо
еме. Доврачебная помощь пострадавшему.

б.Виды спорта по выбору. 
Атлетическая гимнастика, 
работа на тренажерах, акро
батика.

Умение составлять и выполнять индивидуально подобранные 
композиции из упражнений, выполняемых с разной амплиту
дой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точно
стью. Составление, освоение и выполнение в группе комплек
са упражнений из 26—30 движений
Знание и умение грамотно использовать современные мето
дики дыхательной гимнастики.
Осуществление контроля и самоконтроля за состоянием здо
ровья. Знание средств и методов при занятиях дыхательной 
гимнастикой.
Заполнение дневника самоконтроля

Внеаудиторная само
стоятельная работа

Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. 
Участие в соревнованиях.
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в ди
намике); умение оказывать первую медицинскую помощь при 
травмах. Соблюдение техники безопасности.
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8.УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ 
ОБЕСПЕЧЕНИЕРАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для заня

тий физической подготовкой, которые необходимы для реализации общеобра
зовательной дисциплины «Физическая культура», оснащены соответствующим 
оборудованием и инвентарем в зависимости от изучаемых разделов программы 
и видов спорта. Все объекты, которые используются при проведении занятий 
по физической культуре, отвечают действующим санитарным и противопожар
ным нормам.

Оборудование и инвентарь спортивного зала:
• стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная, гимнастиче

ские скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья,), тренаже
ры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат 
для перетягивания, стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыж
ков в высоту, беговая дорожка, скакалки, мячи набивные, мячи для мета
ния, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы напольные.

• кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, сетки баскетбольные, мячи 
баскетбольные, стойки волейбольные, сетка волейбольная, антенны во
лейбольные с карманами, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, 
сетки для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола и др.

Открытый стадион широкого профиля:
• стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона 

приземления для прыжков в высоту. Брусок отталкивания для прыжков в 
длину и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, полоса пре
пятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи фут
больные, сетка для переноса мячей, стартовые флажки красные и белые, 
палочки эстафетные, гранаты учебные Ф-1, нагрудные номера, тумбы 
«Старт— Финиш», рулетка металлическая, секундомеры.

Для реализации общеобразовательной дисциплины «Физическая культура» в 
пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования с полу
чением среднего общего образования используются:

• тренажерный зал;
• лыжная база с лыжехранилищем;
• специализированный спортивный зал для спортивных игр.
• открытые спортивные площадки для занятий: баскетболом; волейболом, 

мини- футболом.
• футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой.
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Дополнительная литература
1. Физическая культура : учебное пособие для среднего профессионального об

разования / Е. В. Конеева [и др.] ; под редакцией Е. В. Конеевой. —  2-е изд., 
перераб. и доп. —  Москва : Издательство Юрайт, 2021. —  599 с. —  (Профес
сиональное образование). —  ISBN 978-5-534-13554-1. —  Текст : электрон
ный // ЭБС Юрайт [сайт]. —  URL: https://urait.ru/bcode/475342.

Печатные издания и информационные ресурсы

1. Журнал «Среднее специальное образование»
2. ЭБС «IPRbooks»
3. ЭБС «ЮРАЙТ»
4. ЭБ УМЦ ЖДТ
5. ЭБС НТБ РГУПС
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10. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 
ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Результаты обучения
Формы и методы 
конроля и оценки 

результатов обучения
Личностные
-  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 це-ленаправленной 
двигательной активности, способности их использования в 
социальной, в том числе профессиональной, практике;

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

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

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

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

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

-  умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно
оздоровительной деятельностью;

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

Интерпретация резуль
татов наблюдений за 
деятельностью обуча
ющегося в процессе 
освоения программы и 
оценка соответствия 
личностных результа
тов обучения задан
ным нормативам при 
выполнении заданий на 
занятиях, промежуточ
ной аттестации.
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-  готовность к служению Отечеству, его защите.
Метапредметные
-  способность использовать межпредметные понятия и 

универсальные учебные действия (регулятивные, 
познавательные, коммуникативные) в по-знавательной, 
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;

Интерпретация резуль
татов наблюдений за 
деятельностью обуча
ющегося в процессе 
освоения программы и 
оценка соответствия 
метапредметных ре
зультатов обучения 
заданным нормативам 
при выполнении зада
ний на занятиях, про
межуточной аттеста
ции.

Предметные
-  умение использовать разнообразные формы и виды 

физкультурной деятельности для организации здорового образа 
жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к 
выполнению нормативов Всероссийского физкультурно
спортивного комплекса "Г отов к труду и обороне" (ГТО);

-  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 со
ревновательной деятельности, готовность к выполнению норма
тивов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО);

для слабовидящих обучающихся:

Оценка по установле
нию соответствия пе
речисленных результа
тов обучения заданным 
нормативам при вы
полнении заданий на 
занятиях, промежуточ
ной аттестации.
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-  сформированность приемов осязательного и слухового 
самоконтроля в процессе формирования трудовых действий;

-  сформированность представлений о современных бытовых 
тифлотехнических средствах, приборах и их применении в 
повседневной жизни;

для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата:
-  овладение современными технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 
профилактики предупреждения заболеваний, связанных с 
учебной и производственной деятельностью с учетом 
двигательных, речедвигательных и сенсорных нарушений;

-  овладение доступными способами самоконтроля 
индивидуальных показателей здоровья, умственной и 
физической работоспособности, физического развития и 
физических качеств;

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

-  овладение доступными техническими приёмами и 
двигательными действиями базовых видов спорта, активное 
применение их в игровой и соревновательной деятельности.____
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ПРИЛОЖЕНИЯ
Приложение 1

Оценка уровня физических способностей обучающихся

№
п/п

Физиче
ские спо
собности

Кон
троль

ное
упраж
нение
(тест)

Воз 
раст 
, 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 Коорди-
национ-
ные

Чел-
ноч-
ный
бег
3x10 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

Прыж
ки в 
длину 
с ме
ста, 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-
минут
ный 
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 Гибкость Наклон
вперед
из по-
ложе-
ния
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 Подтя-
гива-
ние

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 2

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОГО И 
ПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО УЧЕБНОГО ОТДЕЛЕНИЯ

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. Приседание на одной ноге с опорой о стену 

(количество раз на каждой ноге)
10 8 5

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

5. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы 
(м)

9,5 7,5 6,5

6. Силовой тест — подтягивание на высокой 
перекладине (количество раз)

13 11 8

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

12 9 7

8. Координационный тест — челночный бег 
3x10 м (с)

7,3 8,0 8,3

9. Поднимание ног в висе до касания перекла
дины (количество раз)

7 5 3

10. Гимнастический комплекс упражнений:
-  утренней гимнастики;
-  производственной гимнастики;
-  релаксационной гимнастики 
(из 10 баллов)

до 9 до 8 до 7,5

Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке разрабаты
ваются преподавателями физического воспитания с учетом специфики профессий (специ
альностей) профессионального образования и физической подготовленности обучающихся.
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Приложение 3
ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ДЕВУШЕК ОСНОВНОГО И ПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО УЧЕБНОГО ОТДЕЛЕНИЯ

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 
3x10 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

Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке разрабаты
ваются преподавателями физического воспитания с учетом специфики профессий (специ
альностей) профессионального образования и физической подготовленности обучающихся.
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