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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

ОГСЭ.04 Физическая культура

1.1. Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины ОГСЭ.04 Физическая 
культура является частью программы подготовки специалистов среднего 
звена (ППССЗ) в соответствии с ФГОС по специальности СПО 20.02.01 
«Рациональное использование природохозяйственных комплексов» в 
соответствии с примерной программой по дисциплине «Физическая 
культура».

1.2. Место дисциплины в структуре ОПОИ

Учебная дисциплина «Физическая культура» относится к циклу ОГСЭ 
программы среднего профессионального образования и направлена на 
формирование следующих общих компетенций:
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять способы, 
контролировать и оценивать решение профессиональных задач.
ОК 3. Оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях.
ОК 6. Работать в коллективе и команде, обеспечивать ее сплочение, 
эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

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

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся 
должен уметь:

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся 
должен знать:

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 
социальном развитии человека; основы здорового образа жизни

1.4. Использование часов вариативной части ППССЗ:
Не предусмотрено.
1.5. Рекомендуемое количество часов на освоение программы 

дисциплины
максимальной учебной нагрузки обучающихся 336 часов, 
в том числе:
- обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающихся 168 часов.
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2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ.

2.1 ОБЪЕМ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ 
РАБОТЫ

Вид учебной работы Объем часов

Максимальная учебная нагрузка (всего) 336

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего): 168

П ромеж уточная аттестация в форме зачет а в 3,5,7 семестрах, в форме 
дифференцированного зачета во 4,6,8 семестрах.
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2.2.Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»

Объем, акад. ч / в Коды компетенций и

том числе в личностных
Наименование разделов и Содержание учебного материала и формы организации форме результатов,

тем деятельности обучающихся практической формированию которых
подготовки, способствует элемент

акад. ч программы
Тема 1. Легкая атлетика. 24

Содержание учебного материала. ОК 2
Техника бега на короткие, средние и длинные ОКЗ
дистанции, бега по прямой и виражу, на стадионе и 
пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника 
спортивной ходьбы. Прыжки в длину и фактические 
занятия по лёгкой атлетике.
На каждом занятии планируется решение задачи по 
разучиванию, закреплению и совершенствованию 
техники двигательных действий.
На каждом занятии планируется сообщение 
теоретических сведений, предусмотренных настоящей 
программой,
На каждом занятии планируется решение задач по 
сопряжённому воспитанию двигательных качеств и 
способностей:
-воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой 
атлетикой, -воспитание скоростно-силовых качеств в 
процессе занятий Легкой атлетикой, -воспитание 
выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой. -

ОК6
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воспитание координации движении в процессе занятий 
лёгкой атлетикой.

Практическое занятие № 1: Бег на короткие 
дистанции.

2 ОК2
ОК3

Практическое занятие №2,: Прыжок в длину с 
разбега.

2 ОК6

Практическое занятие № 3: Прыжок в длину с места. 2

Практическое занятие №4: Бег на длинные 
дистанции.

2

Практическое занятие №5: Бег на среднее 
дистанции.

2

Практическое занятие №6: Кроссовая подготовка. 2

Практическое занятие № 7: Техника высокого 
старта.

2
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Практическое занятие № 8: Финиширование. 2

Практическое занятие № 9: Челночный бег 3*10 2

Практическое занятие №10: Бег на 1000м юноши. 2

Практическое занятие № 11: Бег на 500 м девушки. 2

Практическое занятие № 12: Бег на 100м. 2

Тема 2: Атлетическая гимнастика 8 ОК 2, ОК 3, ОК 6
Содержание учебного материала.
На каждом занятии планируется решение задачи по 
разучиванию, закреплению и совершенствованию 
техники двигательных действий. Обще силовой 
подготовки, подтягивания на перекладине, сгибание и 
разгибание рук в упоре лежа, пресс, поднимание 
штанги и рывок гири.
Практическое занятие № 13: Акробатика 2 ОК2
группировка перекаты кувырок вперед, назад, стойка ОК 3
на голове и руках. ОК 6
Практическое занятие № 14: Опорный прыжок 
разбег наскок на мостик, толчок, полет, приземление.

2

Практическое занятие № 15: Строевые упражнения и 
приемы, построение, перестроение, размыкание и

2
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смыкание.

Практическое занятие №16: Силовые упражнения. 
Упражнения на тренажерах.

2

Тема 3: Баскетбол. 8 ОК 2, ОК 3, ОК 6
Содержание учебного

материала.
Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи 
мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, 
одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя 
руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком 
от пола. Броски мяча по кольцу с места, в движении. 
Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия 
игрока без мяча и с мячом, групповые и командные 
действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. 
Групповые и командные действия игроков. 
Двусторонняя игра.
Технические приемы держания мяча.
Ловля мяча.
Передача мяча.
Ведение мяча, повороты.
Ловля и передача мяча в движении.
Броски мяча, обводка, штрафной бросок.
Практическое занятие № 17: Технические приемы 
держания мяча.

2 ОК2 
ОК 3
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Практическое занятие №18: Ловля мяча. 2 ОК6

Практическое занятие №19: Передача мяча. 2
Практическое занятие№ 20: Ведение мяча, 
повороты.

2

Тема 4: Волейбол 8 ОК 2, ОК 3, ОК 6
Содержание учебного материала.
Техника игры.
Стойка в игре.
Перемещение в игре.
Подачи мяча.
Прием мяча.
Техника нападения. 
Нападающий удар.
Техника нападения.
Техника защиты.

Прием мяча.
Блокирование.
Учебно-тренировочная игра 6*6. 
Учебная игра в волейбол 6*6. 
Нападающий удар.
Прием мяча.
Учебная игра в волейбол 6*6.
Практическое занятие № 21: Техника игры. 2 ОК 2
Практическое занятие № 22: Перемещение в игре. 2 ОК 3
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Практическое занятие № 23: Прием мяча. 2 ОК6
Практическое занятие № 24:Учебно-тренировочная 
игра 6*6.

2

Тема 5: Лыжная подготовка. 10 ОК2,ОК3,ОК6
Содержание учебного материала.
Выполнение техники попеременно двухшажного хода. 
Выполнение техники подъемов, спуска с горы в 
основной стойке.
Овладение техникой одновременно бесшажного хода. 
Овладение техникой поворота.

Практическое занятие № 25: Овладение техники 2 ОК2
попеременного -  двухшажного хода. ОК 3
Практическое занятие № 26: Овладение техникой 
одновременного -  бесшажного хода.

2 ОК6

Практическое занятие № 27: Овладение техникой 
подъемов
« полуелочкой», «елочкой», спуска с горы в основной 
стойке.

2

Практическое занятие № 28: Овладение техникой 
поворота «переступанием», «плугом».

2

Практическое занятие № 29: Прием контрольных 
нормативов на дистанции 3км у девушек, 5км у 
юношей.

2
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Тема 6: Настольный 
теннис.

8 ОК2,ОК3,ОК6

Содержание учебного
материала.
Понятие о физических качествах, их развитии. 
Составление комплексов упражнений.
Практика: Упражнения общефизической подготовки: 
Упражнения на развитие подвижности в суставах рук и 
ног; вращения в лучезапястных, локтевых и плечевых 
суставах, сгибание и разгибание стоп ног; повороты, 
наклоны и вращения туловища в различных 
направлениях; подъем согнутых ног к груди из 
положения виса на гимнастической стенке; подъем ног 
за голову с касанием их носками пола за головой из 
положения лежа на спине; подъем туловища с 
касанием пальцами рук носков ног из положения лежа 
на спине.
Медленный бег на время; челночный бег 5 по 15 м и 3 
по 10 м, бег на короткие дистанции 20 и 30 м на время; 
прыжковые упражнения.
Упражнения с предметами (с набивными мячами, 
скакалками, гимнастическими палками, мешочками с 
песком).
Подвижные игры с мячом и без него.
Упражнения для развития равновесия.
Упражнения на координацию движений..
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Практическое занятие № 30: Способы перемещения : 
шаги, прыжки, выпады.

2 ОК 2, ОК 3, ОК 6

Практическое занятие № 31: Удары справа и слева 
ракеткой по мячу у тренировочной стенки.

2

Практическое занятие № 32: Упражнения с ракеткой 
и мячом в движении: шагом, бегом, бегом с 
жонглированием ракеткой.

2

Практическое занятие № 33: Удар на столе по мячу, 
выбрасываемому тренером или партнером. Учебная 
игра

2

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета.
Итого за 3 и 4 семестры: 68

Тема 1. Легкая атлетика. 24 ОК2,ОК3,ОК6
Содержание учебного материала.

Техника бега на короткие, средние и длинные 
дистанции, бега по прямой и виражу, на стадионе и 
пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника 
спортивной ходьбы. Прыжки в длину и фактические 
занятия по лёгкой атлетике.
На каждом занятии планируется решение задачи по 
разучиванию, закреплению и совершенствованию 
техники двигательных действий.
На каждом занятии планируется сообщение 
теоретических сведений, предусмотренных настоящей
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программой,
На каждом занятии планируется решение задач по 
сопряжённому воспитанию двигательных качеств и 
способностей:
-воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой 
атлетикой. -воспитание скоростно-силовых качеств в 
процессе занятий Легкой атлетикой. -воспитание 
выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой. - 
воспитание координации движении в процессе занятий 
лёгкой атлетикой.

Практическое занятие № 1: Бег на короткие 
дистанции.

2 ОК2
ОК3

Практическое занятие №2,: Прыжок в длину с 
разбега.

2 ОК6

Практическое занятие № 3: Прыжок в длину с места. 2
Практическое занятие №4: Бег на длинные 
дистанции.

2

Практическое занятие №5: Бег на среднее 
дистанции.

2

Практическое занятие №6: Кроссовая подготовка. 2
Практическое занятие № 7: Техника высокого 
старта.

2

Практическое занятие № 8: Финиширование. 2
Практическое занятие № 9: Челночный бег 3*10 2
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Практическое занятие №10: Бег на 1000м юноши. 2
Практическое занятие № 11: Бег на 500 м девушки. 2
Практическое занятие № 12: Бег на 100м. 2

Тема 2: Атлетическая гимнастика 8 ОК 2 
ОКЗ

Содержание учебного материала.
На каждом занятии планируется решение задачи по 
разучиванию, закреплению и совершенствованию 
техники двигательных действий. Обще силовой 
подготовки, подтягивания на перекладине, сгибание и 
разгибание рук в упоре лежа, пресс, поднимание 
штанги и рывок гири.

ОК6

Практическое занятие № 13: Акробатика 
группировка перекаты кувырок вперед, назад, стойка 
на голове и руках.

2

Практическое занятие № 14: Опорный прыжок 
разбег наскок на мостик, толчок, полет, приземление.

2

Практическое занятие № 15: Строевые упражнения и 
приемы, построение, перестроение, размыкание и 
смыкание.

2

Практическое занятие №16: Силовые упражнения. 
Упражнения на тренажерах.

2

Тема 3: Баскетбол. 8 ОК 2
Содержание учебного ОКЗ
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материала.
Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи 
мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, 
одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя 
руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком 
от пола. Броски мяча по кольцу с места, в движении. 
Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия 
игрока без мяча и с мячом, групповые и командные 
действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. 
Групповые и командные действия игроков. 
Двусторонняя игра.
Технические приемы держания мяча.
Ловля мяча.
Передача мяча.
Ведение мяча, повороты.
Ловля и передача мяча в движении.
Броски мяча, обводка, штрафной бросок.

ОК6

Практическое занятие № 17: Технические приемы 
держания мяча.

2

Практическое занятие №18: Ловля мяча. 2
Практическое занятие №19: Передача мяча. 2
Практическое занятие№ 20: Ведение мяча, 
повороты.

2

Тема 4: Волейбол 8 ОК2
Содержание учебного материала. ОК3
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Техника игры. 
Стойка в игре. 
Перемещение в игре. 
Подачи мяча.
Прием мяча.

ОК6

Техника нападения. 
Нападающий удар.
Техника нападения.
Техника защиты.

Прием мяча.
Блокирование.
Учебно-тренировочная игра 6*6. 
Учебная игра в волейбол 6*6. 
Нападающий удар.
Прием мяча.
Учебная игра в волейбол 6*6.
Практическое занятие № 21: Техника игры. 2
Практическое занятие № 22: Перемещение в игре. 2
Практическое занятие № 23: Прием мяча. 2
Практическое занятие № 24: Учебно-тренировочная 
игра 6*6.

2

Тема 5: Лыжная подготовка. 10 ОК2
Содержание учебного материала. ОК3
Выполнение техники попеременно двухшажного хода. 
Выполнение техники подъемов, спуска с горы в

ОК6
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основной стойке.
Овладение техникой одновременно бесшажного хода. 
Овладение техникой поворота.

Практическое занятие № 25: Овладение техники 
попеременного -  двухшажного хода.

2

Практическое занятие № 26: Овладение техникой 
одновременного -  бесшажного хода.

2

Практическое занятие № 27: Овладение техникой 
подъемов
« полуелочкой», «елочкой», спуска с горы в основной 
стойке.

2

Практическое занятие № 28: Овладение техникой 
поворота «переступанием», «плугом».

2

Практическое занятие № 29: Прием контрольных 
нормативов на дистанции 5км у юношей.

2

Практическое занятие № 30: Прием контрольных 
нормативов на дистанции 3км у девушек.
Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета.

Итого за 5 и 6 семестры: 60

Тема 1. Легкая 12 ОК2
атлетика. ОК3

Содержание учебного материала. ОК6
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Техника бега на короткие, средние и длинные 
дистанции, бега по прямой и виражу, на стадионе и 
пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника 
спортивной ходьбы. Прыжки в длину и фактические 
занятия по лёгкой атлетике.
На каждом занятии планируется решение задачи по 
разучиванию, закреплению и совершенствованию 
техники двигательных действий.
На каждом занятии планируется сообщение 
теоретических сведений, предусмотренных настоящей 
программой,
На каждом занятии планируется решение задач по 
сопряжённому воспитанию двигательных качеств и 
способностей:
-воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой 
атлетикой. -воспитание скоростно-силовых качеств в 
процессе занятий Легкой атлетикой. -воспитание 
выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой. - 
воспитание координации движении в процессе занятий 
лёгкой атлетикой.

Практическое занятие № 1: Бег на короткие 
дистанции.

2

Практическое занятие №2,: Прыжок в длину с 
разбега.

2
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Практическое занятие № 3: Прыжок в длину с места. 2
Практическое занятие №4: Бег на длинные 2
дистанции.
Практическое занятие №5: Бег на среднее 2
дистанции.
Практическое занятие №6: Метание гранаты. 2

Тема 3 Баскетбол. 8 ОК2
Содержание учебного материала. ОК3
Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи 
мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, 
одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя 
руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком 
от пола. Броски мяча по кольцу с места, в движении. 
Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия 
игрока без мяча и с мячом, групповые и командные 
действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. 
Групповые и командные действия игроков. 
Двусторонняя игра.
Технические приемы держания мяча.
Ловля мяча.
Передача мяча.
Ведение мяча, повороты.
Ловля и передача мяча в движении.
Броски мяча, обводка, штрафной бросок.

ОК6
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Практическое занятие №7: Технические приемы 
держания мяча.

2

Практическое занятие №8: Ловля мяча. 2
Практическое занятие №9: Передача мяча. 2
Практическое занятие №10: Ведение мяча, 
повороты.

2

Тема 4 Волейбол 12 ОК2
Содержание учебного материала. ОК3
Техника игры .
Стойка в игре.
Перемещение в игре.
Подачи мяча.
Прием мяча.
Техника нападения. 
Нападающий удар.
Техника нападения.
Техника защиты.
Прием мяча.
Блокирование.
Учебно-тренировочная игра 6*6. 
Учебная игра в волейбол 6*6. 
Нападающий удар.
Прием мяча.
Учебная игра в волейбол 6*6.

ОК6

Практическое занятие № 11: Техника игры.
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2
Практическое занятие №12: Стойка в игре. 2
Практическое занятие № 13: Перемещение в игре. 2
Практическое занятие № 14: Подачи мяча. 2
Практическое занятие № 15: Передачи мяча. 2
Практическое занятие № 16: Прием мяча. 2

Тема 5 Лыжная 6 ОК2
подготовка. ОК3

Содержание учебного материала.
Выполнение техники попеременно двухшажного хода. 
Выполнение техники подъемов, спуска с горы в 
основной стойке.
Овладение техникой одновременно бесшажного хода. 
Овладение техникой поворота.

ОК6

Практическое занятие № 17: Овладение техники 
попеременного -  двухшажного хода, бесшажного хода.

2

Практическое занятие №18: Овладение техникой 
подъемов
« полуелочкой», «елочкой», спуска с горы в основной 
стойке. Овладение техникой поворота 
«переступанием», «плугом».

2

Практическое занятие № 19: Прием контрольных 
нормативов на дистанции 3км у девушек, 5км у 
юношей

2
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Тема 6: Настольный 
теннис.

8

Содержание учебного
материала.
Понятие о физических качествах, их развитии. 
Составление комплексов упражнений.
Практика: Упражнения общефизической подготовки: 
Упражнения на развитие подвижности в суставах рук и 
ног; вращения в лучезапястных, локтевых и плечевых 
суставах, сгибание и разгибание стоп ног; повороты, 
наклоны и вращения туловища в различных 
направлениях; подъем согнутых ног к груди из 
положения виса на гимнастической стенке; подъем ног 
за голову с касанием их носками пола за головой из 
положения лежа на спине; подъем туловища с 
касанием пальцами рук носков ног из положения лежа 
на спине.
Медленный бег на время; челночный бег 5 по 15 м и 3 
по 10 м, бег на короткие дистанции 20 и 30 м на время; 
прыжковые упражнения.
Упражнения с предметами (с набивными мячами, 
скакалками, гимнастическими палками, мешочками с 
песком).
Подвижные игры с мячом и без него.
Упражнения для развития равновесия.
Упражнения на координацию движений..

ОК2
ОК3
ОК6
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Практическое занятие № 20: : Способы 
перемещения : шаги, прыжки, выпады.

2

Практическое занятие № 21: : Удары справа и слева 
ракеткой по мячу у тренировочной стенки.

2

Практическое занятие № 22: Упражнения с ракеткой 
и мячом в движении: шагом, бегом, бегом с 
жонглированием ракеткой.

2

Практическое занятие № 23: : Удар на столе по мячу, 
выбрасываемому тренером или партнером. Учебная 
игра

2

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета.
Итого за 7 и 8 семестры: 40

Всего: 168
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ

ЗЛ. Требования к минимальному материально-техническому 
обеспечению
Реализация программы дисциплины «Физическая культура» требует наличия 
спортивного зала, открытого стадиона.
ЗЛЛ. Оборудование спортивного зала:
- мячи баскетбольные;
- кольца баскетбольные;
- щиты баскетбольные;
- сетки баскетбольные;
- стойки волейбольные;
- сетка волейбольная;
- мячи волейбольные;
- гири 16, 32 кг;
- скакалки;
- гимнастические маты;
- гимнастические скамейки;
- перекладины навесные;
- гимнастическая стенка;
- гантели (разные);
- палочки эстафетные;
ЗЛ.2. Технические средства обучения:

- секундомеры; магнитофон;
ЗЛ.З. Действующая нормативно-техническая и технологическая 

документация:
- правила техники безопасности и производственной санитарии.
3.2. Учебно-методический комплекс по дисциплине, 
систематизированный по компонентам
3.2.1. Нормативный компонент:

• извлечение из ФГОС СПО по специальности;
• примерная программа учебной дисциплины;
• рабочая программа учебной дисциплины;
• календарно-тематический план.

3.2.2. Общеметодический компонент:
Методические рекомендации:
• по выполнению практических работ по учебной дисциплине 

«Физическая культура».
- методические рекомендации к самостоятельной работе студентов.

3.2.4. Методический компонент системы контроля знаний и умений 
студентов:

- контрольно-оценочные средства;
- фонд оценочных средств.
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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 и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения 
обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

Результаты
обучения

(освоенные
умения,

усвоенные
знания)

Коды формируемых 
профессиональных и 
общих компетенций Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения

1 2 4
В  р езу л ьтате  
о своен и я  у ч еб н о й  
д и сц и п ли н ы  
обу чаю щ и й ся  
д о л ж ен  знать:
- о роли  
ф и зи ческо й  
ку л ьту р ы  в 
о бщ екультурн ом , 
со ц и ал ьн о м  и 
ф и зи ческо м  
р азви ти и  человека;
- осн овы
зд о р о во го  образа 
ж изни.
Д о л ж ен  ум еть:
- и сп о л ьзо вать  
ф и зкультурн о- 
о зд орови тельн ую  
д еятельн о сть  для 
у к р еп лен и я  
зд оровья, 
д о сти ж ен и я  
ж и зн ен н ы х  и 
п р о ф есси о н ал ьн ы х  
целей.
- вы п олн ять  
задан ия, 
связан н ы е с 
сам о сто ятел ьн о й  
р азработкой , 
подготовкой , 
п р о вед ен и ем  
сту д ен то м

О К 2.
О р ган и зо вы вать  
собствен н ую  
деятельн о сть , вы б и р ать  
ти п о вы е м етоды  
р еш ен и я
О К  3 . П р и н и м ать  
р еш ен и я  в стан дар тн ы х  
и н естан д ар тн ы х  
си ту ац и ях  и н ести  за  
н и х  о тветствен н ость .
О К  6. Р аб о тать  в 
ко л л екти ве  и ком анде, 
эф ф ек ти вн о  о б щ аться  с 
коллегам и , 
руковод ством , 
потреби телям и .

Формы контроля обучения:
-  п р акти ч ески е  зад ан и я  п о  раб о те  с и н ф о р м ац и ей
-  д о м аш н и е  зад ан и я  п р о б л ем н о го  х ар ак тер а
- вед ен и е  к ал ен дар я  сам он аблю ден и я .
О ц ен ка  п о д го то вл ен н ы х  сту д ен то м  ф р агм ен то в  
зан яти й  (зан яти й ) с о б о сн о ван и ем  
ц елесо о б р азн о сти  и сп о л ьзо в ан и я  средств  
ф и зи ческо й  культуры , р еж и м о в  н агр у зки  и 
отды ха.
Методы оценки результатов:
- н ако п и тел ьн ая  си стем а баллов, н а  осн ове 
ко то р о й  вы ставляется  ито го вая  отм етка;
- тр ад и ц и о н н ая  си стем а о тм ето к  в бал л ах  за  
каж дую  вы п олн ен н ую  работу , н а  осн ове которы х  
вы ставляется  и то го вая  отм етка;
- тести р о ван и е  в к о н тр о л ьн ы х  точках .
Лёгкая атлетика.
1. О ц ен ка тех н и к и  вы п о лн ен и я  д ви гател ьн ы х  
д ей ств и й  (п р о во д и тся  в х о д е  зан ятий ): 
б ега  н а короткие, средн ие, д л и н н ы е ди стан ц и и ; 
п ры ж ков в длину;
О ц ен ка  сам о сто ятел ьн о го  п р о вед ен и я  сту д ен то м  
ф р агм ен та  зан яти я  с р еш ен и ем  зад ач и  по 
разви ти ю  ф и зи ческо го  кач ества  ср ед ствам и  
л ёгко й  атлетики .
Спортивные игры.
О ц ен ка тех н и к и  б азовы х  эл ем ен то в  тех н и ки  
сп о р ти вн ы х  и г р (б р о с к и  в кольцо , у д ар ы  по 
воротам , подачи , передачи , ж о н гли р о ван и и е) 
О ц ен ка  тех н и к о -так ти ч еск и х  д ей ств и й  студен тов  
в х о д е  п р о вед ен и я  к о н тр о л ьн ы х  со р ев н о ван и й  по 
сп о р ти вн ы м  играм
О ц ен ка  в ы п о лн ен и я  сту д ен то м  ф у н кц и й  судьи. 
О ц ен ка  сам о сто ятел ьн о го  п р о вед ен и я  студ ен том
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зан яти й  или  
ф р агм ен то в  
зан яти й  по  
и зу ч аем ы м  ви дам  
спорта.

ф р агм ен та  зан яти я  с р еш ен и ем  зад ач и  по 
разви ти ю  ф и зи ческо го  кач ества  ср ед ствам и  
сп о р ти вн ы х  игр.
Аэробика (девушки)
О ц ен ка тех н и к и  в ы п о лн ен и я  к о м б и н ац и й  и 
связок.
О ц ен ка  сам о сто ятел ьн о го  п р о вед ен и я  ф р агм ен та
зан яти я  и ли  зан яти я
Атлетическая гимнастика (юноши)
О ц ен ка тех н и к и  в ы п о лн ен и я  у п р аж н ен и й  на 
трен аж ёрах , ко м п л ексо в  с отяго щ ен и ям и , с 
сам оотягощ ен и ям и .
С ам о сто ятел ьн о е  п р о вед ен и е ф р агм ен та  зан яти я  
и ли  зан яти я
Кроссовая подготовка.
О ц ен ка тех н и к и  п р о б еган и я  д и стан ц и и  д о  5 км  без 
уч ёта  врем ени.
О ц ен ка  у р о в н я  р а зв и т и я  ф и зи ч еск и х  ка ч ест в  
за н и м а ю щ и х ся  н а и б о л ее  ц ел есо о б р а зн о  
п р о во ди т ь п о  п р и р о ст у к  и сходн ы м  
п оказат елям .
Ц ля эт о го  о р га н и зует ся  т ест и р о ва ни е  в 
ко н т р о льн ы х т очках:
Н а входе -  на ча ло  уч е б н о го  года, сем ест ра;
Н а вы ходе  -  в ко нц е  у ч е б н о го  года, сем ест ра, 
изучения т ем ы  програм м ы .
Т есты  по ППФП р азр аб аты ваю тся  
п р и м ен и тельн о  к у к р у п н ён н о й  груп пе 
сп ец и ал ьн о стей / проф ессий .
Д ля  оц ен ки  военно-прикладной физической 
подготовки про во ди тся  о ц ен к а  тех н и ки  
и зу ч ен н ы х  д ви гател ьн ы х  д ей ств и й  о тд ел ьн о  по 
ви дам  подготовки : строевой , ф и зи ческо й  огневой . 
П р о во д и тся  о ц ен к а  у р о вн я  р азви ти я  
вы н о сл и во сти  и си ло вы х  сп о со б н о стей  по 
п ри росту  к и сх о д н ы м  показателям .
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КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ 
УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ.

№
п/п

Физические
способности

Контрольное
упражнение
(тест)

Возраст
лет

Оценка
Юноши Девушки
5 4 3 5 4 3

1 С коростн ы е Б ег
30 м, с

16
17

4,4  и 
вы ш е
4,3

5 ,1 -4 ,8  
5 ,0 -4 ,7

5.2 и 
ни ж е
5.2

4.8 и 
вы ш е
4.8

5 .9 -
5.3
5 .9 -
5.3

6,1 и 
н и ж е
6Д

2 К о о р д и н ац и о н н ы е Ч ел н о ч н ы й  б ег  
3 x 1 0  м, с

16
17

7,3 и
вы ш е
7,2

8 ,0 -7 ,7  
7 ,9 -7 ,5

8,2 и 
ни ж е
8Д

8.4 и 
вы ш е
8.4

9 .3 -
8.7
9 .3 -
8.7

9,7  и
н и ж е
9,6

3 С к о р о стн о -си л о вы е П р ы ж ки  в 
д ли н у  с м еста, 
см

16
17

230 и 
вы ш е 
240

1 9 5 -2 1 0
2 0 5 -2 2 0

180 и
ни ж е
190

210  и 
вы ш е 
210

1 7 0 -
190
1 7 0 -
190

160 и 
ниж е 
160

4 В ы н о сл и во сть 6 -м и н у тн ы й  
бег, м

16
17

1500 и
вы ш е
1500

1 3 0 0 -1 4 0 0
1 3 0 0 -1 4 0 0

1100
и
ниж е
1100

1300 и
вы ш е
1300

1 0 5 0 -
1200
1 0 5 0 -
1200

900  и
ниж е
900

5 Г  ибкость Н акл о н  вп еред  
из п олож ен и я  
стоя, см

16
17

15 и
вы ш е
15

9 -1 2
9 -1 2

5 и
ниж е
5

20 и
вы ш е
20

1 2 -1 4
1 2 -1 4

7 и
ниж е
7

6 С и ловы е П одтяги ван и е: 
н а  вы сокой  
п ер екл ад и н е  из 
виса, ко л -во  раз 
(ю нош и), на 
н и зкой
п ер екл ад и н е  из 
ви са  леж а, 
к о л и ч ество  раз 
(девуш ки )

16
17

11 и 
вы ш е
12

8 -  9
9 -  10

4 и
ни ж е
4

18 и 
вы ш е 
18

1 3 -1 5
1 3-15

6 и
н и ж е
6
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ
ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

Тесты Оценка в баллах
5 4 3

Бег 3000 м (мин, с) 12,30 14,00 б/вр

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

Плавание 50 м (мин, с) 45,00 52,00 б/вр

Приседание на одной ноге с опорой о 
стену (количество раз на каждой ноге)

10 8 5

Прыжок в длину с места (см) 230 210 190

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

9,5 7,5 6,5

Силовой тест — подтягивание на 
высокой перекладине (количество раз)

13 11 8

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

12 9 7

Координационный тест — челночный 
бег 3x10 м (с)

7,3 8,0 8,3

Поднимание ног в висе до касания 
перекладины (количество раз)

7 5 3

Гимнастический комплекс упражнений:

-  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 ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

Тесты Оценка в баллах
5 4 3

. Бег 2000 м (мин, с) 11,00 13,00 б/вр

. Бег на лыжах 3 км (мин, с) 19.00 21,00 б/вр

. Плавание 50 м (мин, с) 1,00 1,20 б/вр

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

. Приседание на одной ноге, 

опора о стену (количество раз на каждой ноге)

8 6 4

. Силовой тест — подтягивание на низкой 
перекладине (количество раз)

20 10 5

. Координационный тест — челночный бег 
3xl0 м (с)

8,4 9,3 9,7

. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы 
(м)

10,5 6,5 5,0

. Гимнастический комплекс упражнений:

-  утренней гимнастики
-  производственной гимнастики
-  релаксационной гимнастики 
( из 10 баллов )

до 9 до 8 до 7,5
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