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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

1.1. Область применения программы 

Программа  учебной дисциплины  «ОУД.06 Физическая культура» 

является  частью  основной профессиональной образовательной  программы 

ГБПОУ   «Троицкого технологического техникума»  профессии 

43.01.02 Парикмахер. 

1.2. Место общеобразовательного учебного предмета в структуре 

образовательной программы 

Общеобразовательный учебный предмет «Физическая культура» является 

базовым учебным предметом общеобразовательного цикла образовательной 

программы. 

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины: 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются 

личностные, метапредметные и предметные результаты в соответствии с 

требованиями ФГОС среднего общего образования: личностные (ЛР), 

метапредметные (МР), предметные для базового уровня изучения (ПРб): 

 

 

Коды 

результатов 
Планируемые результаты освоения дисциплины включают 

ЛР.  

ЛР 1 

Осознающий себя гражданином России и защитником Отечества, выражающий свою 
российскую идентичность в поликультурном и многоконфессиональном российском 

обществе и современном мировом сообществе. Сознающий свое единство с народом 

России, с Российским государством, демонстрирующий ответственность за развитие 

страны. Проявляющий готовность к защите Родины, способный аргументированно 
отстаивать суверенитет и достоинство народа России, сохранять и защищать 

историческую правду о Российском государстве 

ЛР 2 

Проявляющий активную гражданскую позицию на основе уважения закона и 

правопорядка, прав и свобод сограждан, уважения к историческому и культурному 
наследию России. Осознанно и деятельно выражающий неприятие дискриминации в 

обществе по социальным, национальным, религиозным признакам; экстремизма, 

терроризма, коррупции, антигосударственной деятельности. Обладающий опытом 

гражданской социально значимой деятельности (в студенческом самоуправлении, 
добровольчестве, экологических, природоохранных, военно-патриотических и др. 

объединениях, акциях, программах). Принимающий роль избирателя и участника 

общественных отношений, связанных с взаимодействием с народными избранниками 

ЛР 3 

Демонстрирующий приверженность традиционным духовно-нравственным 
ценностям, культуре народов России, принципам честности, порядочности, 

открытости. Действующий и оценивающий свое поведение и поступки, поведение и 

поступки других людей с позиций традиционных российских духовно-нравственных, 
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социокультурных ценностей и норм с учетом осознания последствий поступков. 
Готовый к деловому взаимодействию и неформальному общению с представителями 

разных народов, национальностей, вероисповеданий, отличающий их от участников 

групп с деструктивным и девиантным поведением. Демонстрирующий неприятие 

социально опасного поведения окружающих и предупреждающий его. Проявляющий 
уважение к людям старшего поколения, готовность к участию в социальной 

поддержке нуждающихся в ней 

ЛР 4 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к труду человека, осознающий 

ценность собственного труда и труда других людей. Экономически активный, 
ориентированный на осознанный выбор сферы профессиональной деятельности с 

учетом личных жизненных планов, потребностей своей семьи, российского общества. 

Выражающий осознанную готовность к получению профессионального образования, 

к непрерывному образованию в течение жизни Демонстрирующий позитивное 
отношение к регулированию трудовых отношений. Ориентированный на 

самообразование и профессиональную переподготовку в условиях смены 

технологического уклада и сопутствующих социальных перемен. Стремящийся к 
формированию в сетевой среде личностно и профессионального конструктивного 

"цифрового следа" 

ЛР 5 

Демонстрирующий приверженность к родной культуре, исторической памяти на 

основе любви к Родине, народу, малой родине, знания его истории и культуры, 

принятие традиционных ценностей многонационального народа России. 
Выражающий свою этнокультурную идентичность, сознающий себя патриотом 

народа России, деятельно выражающий чувство причастности к 

многонациональному народу России, к Российскому Отечеству. Проявляющий 
ценностное отношение к историческому и культурному наследию народов России, к 

национальным символам, праздникам, памятникам, традициям народов, 

проживающих в России, к соотечественникам за рубежом, поддерживающий их 
заинтересованность в сохранении общероссийской культурной идентичности, 

уважающий их права 

ЛР 6 

Ориентированный на профессиональные достижения, деятельно выражающий 

познавательные интересы с учетом своих способностей, образовательного и 

профессионального маршрута, выбранной квалификации 

ЛР 7 

Осознающий и деятельно выражающий приоритетную ценность каждой 
человеческой жизни, уважающий достоинство личности каждого человека, 

собственную и чужую уникальность, свободу мировоззренческого выбора, 

самоопределения. 

Проявляющий бережливое и чуткое отношение к религиозной принадлежности 
каждого человека, предупредительный в отношении выражения прав и законных 

интересов других людей 

ЛР 8 

Проявляющий и демонстрирующий уважение законных интересов и прав 

представителей различных этнокультурных, социальных, конфессиональных групп в 
российском обществе; национального достоинства, религиозных убеждений с учетом 

соблюдения необходимости обеспечения конституционных прав и свобод граждан. 

Понимающий и деятельно выражающий ценность межрелигиозного и 

межнационального согласия людей, граждан, народов в России. Выражающий 
сопричастность к преумножению и трансляции культурных традиций и ценностей 

многонационального российского государства, включенный в общественные 

инициативы, направленные на их сохранение 

ЛР 9 

Сознающий ценность жизни, здоровья и безопасности. Соблюдающий и 
пропагандирующий здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение гигиены, 

режим занятий и отдыха, физическая активность), демонстрирующий стремление к 

физическому совершенствованию. Проявляющий сознательное и обоснованное 



6 

 

неприятие вредных привычек и опасных наклонностей (курение, употребление 
алкоголя, наркотиков, психоактивных веществ, азартных игр, любых форм 

зависимостей), деструктивного поведения в обществе, в том числе в цифровой среде 

ЛР 10 

Бережливо относящийся к природному наследию страны и мира, проявляющий 

сформированность экологической культуры на основе понимания влияния 

социальных, экономических и профессионально производственных процессов на 
окружающую среду. Выражающий деятельное неприятие действий, приносящих вред 

природе, распознающий опасности среды обитания, предупреждающий рискованное 

поведение других граждан, популяризирующий способы сохранения памятников 
природы страны, региона, территории, поселения, включенный в общественные 

инициативы, направленные на заботу о них 

ЛР 11 

Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий основами 

эстетической культуры. 

Критически оценивающий и деятельно проявляющий понимание эмоционального 
воздействия искусства, его влияния на душевное состояние и поведение людей. 

Бережливо относящийся к культуре как средству коммуникации и самовыражения в 

обществе, выражающий сопричастность к нравственным нормам, традициям в 
искусстве. Ориентированный на собственное самовыражение в разных видах 

искусства, художественном творчестве с учетом российских традиционных духовно-

нравственных ценностей, эстетическом обустройстве собственного быта. 

Разделяющий ценности отечественного и мирового художественного наследия, роли 
народных традиций и народного творчества в искусстве. 

Выражающий ценностное отношение к технической и промышленной эстетике 

ЛР 12 

Принимающий российские традиционные семейные ценности. Ориентированный на 

создание устойчивой многодетной семьи, понимание брака как союза мужчины и 
женщины для создания семьи, рождения и воспитания детей, неприятия насилия в 

семье, ухода от родительской ответственности, отказа от отношений со своими 

детьми и их финансового содержания 

МР.  

МР 1 

способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные 

действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, 

спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 

МР 2 
готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с 

использованием специальных средств и методов двигательной активности; 

МР 3 

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

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

спортивной), экологии, ОБЖ; 

МР 4 

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; 

МР 5 
формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, 

моделирующих профессиональную подготовку; 

МР 6 

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; 

ПРб.  

ПРб. 1 
умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

ПРб. 2 

владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 
поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и производственной деятельностью; 
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ПРб. 3 

владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 
физических качеств; 

ПРб. 4 

владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

ПРб. 5 

владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, 

готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

 

1.4 Применение электронного обучения и технологий дистанционного 

образования 

Реализация содержания программы возможна с применением 

электронного обучения и технологий дистанционного образования, открытых 

образовательных ресурсов.  

 

1.5 Реализация содержания программы для обучающихся с ОВЗ 

Реализация содержания образовательной программы и контроль 

результатов ее освоения для обучающихся с ограниченными возможностями 

здоровья и инвалидов организуется с учетом особенностей их 

психофизического развития, индивидуальных возможностей и состояния 

здоровья. 
 

 

1.4. Количество часов на программу общеобразовательной учебной 

дисциплины: 

объем образовательной нагрузки всего: 256 часов,  

учебная нагрузка во взаимодействии с преподавателем (всего) в том числе в 

форме практической подготовки (прикладной модуль): 171 час;  

самостоятельной работы обучающегося: 85 часов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

 

2.1. Объем общеобразовательной учебной дисциплины и виды учебной 

нагрузки 
 

Вид учебной работы Объем часов 

Образовательная нагрузка (всего) 256 

Самостоятельная  работа 85 

Учебная нагрузка во взаимодействии с преподавателем (всего) 171 

в том числе:  

лабораторные занятия 
не 

предусмотрены 

практические занятия 169 

практическая подготовка 
не 

предусмотрены 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 85 

в том числе: 

самостоятельная работа над индивидуальным проектом 

не 

предусмотрены 

Теоретическое обучение 2 

Итоговая аттестация в форме    дифференцированного   зачета 

 

 



 

 9 

2.2. Тематический план и содержание  учебной дисциплины «ОУД.06 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Наименование разделов 

и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 
Уровень освоения 

Объем 

часов 

Коды ОК, ЛР, 

МР, ПРб 

 

1 2  3 4 

Введение   2  

Физическая культура. 
Специальные сведения 

Правила поведения учащихся при занятиях физическими упражнениями на 
уроках физической культуры. ознакомительный 

 ОК1, ЛР1, МР1, 

ПРб1 

Основы методики 

самостоятельных 

занятий 
физическими 

упражнениями 

Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами 

физического воспитания. Основные принципы построения самостоятельных 

занятий и их гигиена.  ознакомительный 
 ОК1, ЛР9, МР1, 

ПРб1 

Раздел 1. Легкая атлетика  38  

Бег на короткие 

дистанции. Бег на 

длинные дистанции. 
Прыжки в длину. 
Метание гранаты. 

Практические занятия. 
Кроссовая подготовка: техника высокого и низкого старта; Бег 60 м, бег 100 

м, Челночный бег, Техника эстафетного бега, эстафетный бег 4*100, 

эстафетный бег 4*400; Прыжки в длину с места и с разбега, тройной прыжок 

в шаге. Переменный бег с изменением скорости. Работа на ритм. Бег на 
длинные дистанции: 1000 м, 3000 м. Техника барьерного бега, Техника 

метания гранаты. Сдача контрольных нормативов по легкой атлетике. 

репродуктивный  
ОК2, ЛР6, МР2, 

ПРб4 

Самостоятельная работа: Реферат: Особенности самостоятельных занятий. 

Бег на короткие дистанции. Равномерный бег на длинные дистанции. 
продуктивный 

6 
 

Раздел 2. Спортивные игры  56  

Волейбол. 
 

Практические занятия. 
Техника безопасности при игре в волейбол. Отработка передачи мяча 

сверху, снизу,  Прием мяча в падении снизу, сверху в полуприсяде. 

Отработка верхней подачи. Отработка подачи мяча снизу. Отработка 
верхней передачи мяча в треугольнике. Двусторонняя игра. 

репродуктивный 
 ОК6, ЛР6, МР4, 

ПРб5 

Баскетбол. 

 

Практические занятия. 

Техника безопасности при игре в баскетбол. Техника ведения мяча одной 
рукой. Техника передачи мяча от груди, от плеча, с отскоком. Техника 

броска мяча в кольцо на время, штрафные броски. Тактические занятия при 

двусторонней игре. 

репродуктивный 
 ОК6, ЛР6, МР4, 

ПРб5 
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Самостоятельная работа: Посещение секций по волейболу и баскетболу. 

Тактико-техническая подготовка 
продуктивный 

41 
 

Раздел 3. Гимнастика  20  

Акробатика. Элемента 
гимнастики. 

Практические занятия. 
Техника кувырков вперед и назад. Обучение гимнастическим стойкам. 

Работа с набивными мячами: на месте, в движении, сидя, из-за спины, лежа. 

Высокая перекладина: техника подъема с переворотом. Комплекс 
общеразвивающих упражнений. 

 

репродуктивный  
ОК3, ЛР6, МР2, 

ПРб3 

Самостоятельная работа: Составление и демонстрация комплексов 

утренней и производственной гимнастики. 
продуктивный 12  

Раздел 4. Виды спорта по выбору.  37  

Атлетическая 
гимнастика 

Практические занятия. 

Рывок гири. Толчок гири. Работа на тренажерах. Круговой метод 

тренировки. 

репродуктивный 
 ОК3, ЛР6, МР2, 

ПРб3 

Спортивная аэробика 

Практические занятия. 

Армрестлинг  
репродуктивный 

 ОК3, ЛР6, МР2, 

ПРб3 

Самостоятельная работа: Посещение секций по видам спорта. 
продуктивный 

20 
 

Раздел 5. Лыжная подготовка  18  

Лыжная подготовка 

Практические занятия. 

Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Отработка техники 
попеременного хода. Техника одновременного хода. Техника преодоления 

подъемов и препятствий. Тактическое прохождение дистанций 3-5 км. 

 

репродуктивный  
ОК3, ЛР6, МР2, 

ПРб3 

Самостоятельная работа: Реферат: Диагностика и самодиагностика 
состояния организма при регулярных занятиях физическими упражнениями 

и спортом. 

продуктивный 6  

Всего:   256  
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2.3.  ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ 
 

Содержание 

обучения 

Кол-во 

часов 

Характеристика основных видов деятельности студентов  

(на уровне учебных действий) 

Введение 2 

Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 

студентов СПО. Знание современного состояния физической культуры и 

спорта. 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) 

Раздел 1 38 

Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на 

короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низкого старта, 

стартового разгона, финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 4*100 
м,4*400 м; бега по прямой с различной скоростью, равномерного бега на 

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

грамотно выполнять (на технику): прыжки в длину с разбега способом 
«согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», 

перешагивания, «ножницы», перекидной. Метание гранаты весом 500 г 

(девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра; сдача контрольных 

нормативов. 

Раздел 2 56 

Освоение основных игровых элементов. 

Знание правил соревнований по избранному игровому виду спорта. 

Развитие координационных способностей, совершенствование ориентации 
в пространстве, скорости реакции, дифференцировке пространственных, 

временных и силовых параметров движения. Развитие личностно-

коммуникативных качеств. Совершенствование восприятия, внимания, 

памяти, воображения, согласованности групповых взаимодействий, 
быстрого принятия решений. Развитие волевых качеств, инициативности, 

самостоятельности. Умение выполнять технику игровых элементов на 

оценку. Участие в соревнованиях по избранному виду спорта. Освоение 
техники самоконтроля при занятиях; умение оказывать первую помощь 

при травмах в игровой ситуации 

Раздел 3 20 

Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с 

партнером, упражнений с гантелями, набивными мячами, упражнений с 
мячом, обручем (девушки); выполнение упражнений для профилактики 

профессиональных заболеваний (упражнений в чередовании напряжения с 

расслаблением, упражнений для коррекции нарушений осанки, 
упражнений на внимание, висов и упоров, упражнений у гимнастической 

стенки), упражнений для коррекции зрения. Выполнение комплексов 

упражнений вводной и производственной гимнастики 

Раздел 4 37 

Умение составлять и выполнять индивидуально подобранные композиции 
из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, 

темпом, пространственной точностью. Составление, освоение и 

выполнение в группе комплекса упражнений из 26-30 движений 
Атлетическая гимнастика работа на тренажерах 

Знание и умение грамотно использовать современные методики 

дыхательной гимнастики. Осуществление контроля и самоконтроля за 
состоянием здоровья. Знание средств и методов при занятиях дыхательной 

гимнастикой. Заполнение дневника самоконтроля 

Спортивная аэробика 

Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. Участие в 
соревнованиях. Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в 

динамике). Умение оказать первую медицинскую помощь при травмах. 

Соблюдение техники безопасности 
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Раздел 5 18 

Овладение техникой лыжных кодов, перехода с одновременных лыжных 

кодов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий; 
выполнение перехода с кода на ход в зависимости от условий дистанции и 

состояния 

лыжни. Сдача на оценку техники лыжных кодов. Умение разбираться в 

элементах тактики лыжных гонок: распределении сил, лидировании, 
обгоне, финишировании и др. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) 

и 5 км 

(юноши). Знание правил соревнований, техники безопасности при 
занятиях лыжным спортом. Умение оказывать первую помощь при 

травмах и обморожениях 

Раздел 6 85 

Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. Участие в 

соревнованиях. Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в 
динамике); умение оказывать первую медицинскую помощь при травмах. 

Соблюдение техники безопасности 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Материально-техническое обеспечение: 

 

Для реализации программы учебной дисциплины в наличии имеется 

спортивный зал. Помещение спортивного зала удовлетворяет требованиям 

Санитарно-эпидемиологических правил и нормативов (СанПиН 2.4.2  № 178-

02) и оснащено типовым оборудованием. 

 

Оборудование спортивного зала: 

Для реализации программы дисциплины в наличии имеется: 

Спортивный зал игровой 

Спортивный зал гимнастический 

Кабинет преподавателя 

Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования  

Стадион (Площадка) 

 

УЧЕБНО-ПРАКТИЧЕСКОЕ ОБОРУДОВАНИЕ  

Гимнастика 

Стенка гимнастическая 

Скамейка гимнастическая жесткая 

Маты гимнастические 

Мяч набивной (1 кг, 2кг, 3 кг) 

Мяч малый (теннисный) 

Скакалка гимнастическая 

Мяч малый (мягкий) 

 

Спортивные игры 

Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой 

Мячи баскетбольные 

Стойки волейбольные универсальные 
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Сетка волейбольная 

Мячи волейбольные  

Мячи футбольные  

Номера нагрудные  

 

Измерительные приборы 

 

Средства до врачебной помощи 

Аптечка медицинская 

Дополнительный инвентарь 

Технические средства обучения: 

- компьютер с лицензионным программным обеспечением. 

 

Комплект учебно–методической документации: 

Основные источники: 

1. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10-11 кл. — М., 2020. 

2. Решетников Н.В. Физическая культура. — М:, 2020. 

3. Решетников Н В, Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для 

студентов СПО. — М., 2021. 

 

Дополнительные источники: 

1. Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2019. 

2. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2019. 

3. Бишаева А.А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: учебное 

пособие для студентов вузов: в 3 ч. Физическое воспитание молодежи с 

профессиональной и валеологической направленностью. — Кострома, 2020. 

4. Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2021. 

5. Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. М., 2019. б. 

Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. - М., 2019. 

7. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в 

общеобразовательной школе / под ред. М.М. Безруких, В.Д. Сонькина. — М., 

2019. 

8. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической 

культуры. — М., 2020. 

9. Хрущев С.В. Физическая культура детей заболеванием органов дыхания: 

учеб. пособие для вузов. — М., 2021. 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

  

№ 

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 3 х 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 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 

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 

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,    

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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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 х 10 м (с) 7,3 8,0 $,3 

1 0.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 

 

 

Примечание. Упражнения и тести по профессионально-прикладной подготовке 

разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий 

(специальностей) профессионального образования. 
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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 

б. Силовой тест - подтягивание на 

низкой перекладине (количество раз) 
20 10 5 

7. Координационный тест - челночный бег 3 х 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 

 

 

Примечание. Упражнения и тести по профессионально-прикладной подготовке 

разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий 

(специальностей) профессионального образования. 

 


	3. условия реализации общеобразовательной УЧЕБНОЙ дисциплины

