
МИНИСТЕРСТВО ОБРАЗОВАНИЯ ИРКУТСКОЙ ОБЛАСТИ 

Государственное бюджетное профессиональное образовательное учреждение 
Иркутской области 

«Ангарский промышленно – экономический техникум» 
(ГБПОУ ИО «АПЭТ») 

УТВЕРЖДАЮ 
Директор ГБПОУ ИО «АПЭТ» 

/Паршина А.В. 
  07 июня  2021 г 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Физическая культура 

по специальности 38.02.04  Коммерция  (по отраслям) 

К-14, К-21 

г. Ангарск 
2021 г. 



2 

ОДОБРЕНА  
цикловой комиссией  общих  гуманитарных и 
социально – экономических дисциплин 

СОСТАВЛЕНА  
в соответствии с ФГОС СПО 
по специальности 38.02.04 
Коммерция (по отраслям) 

Председатель 
/Кочкурова В.П. Зам. директора по учебной работе 

02 июня 2021 г. / Савеличева О.В. 
07 июня 2021 г. 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» разработана 
на основе федерального государственного образовательного стандарта среднего 
профессионального образования по специальности 38.02.04 Коммерция (по 
отраслям) и учебного плана образовательной программы среднего 
профессионального образования подготовки специалистов среднего звена по 
специальности среднего профессионального образования Федерального 
государственного образовательного стандарта среднего профессионального 
образования 38.02.04 Коммерция (по отраслям) по программе базовой подготовки, 
квалификация – менеджер по продажам,  форма обучения – очная, срок освоения – 2 
года и 10 месяцев на базе основного общего образования, профиль получаемого 
профессионального образования – социально-экономический, для группы К-14, 
учебного плана образовательной программы среднего профессионального 
образования подготовки специалистов среднего звена по специальности среднего 
профессионального образования Федерального государственного образовательного 
стандарта среднего профессионального образования 38.02.04 Коммерция (по 
отраслям) по программе базовой подготовки, квалификация – менеджер по 
продажам,  форма обучения – заочная, срок освоения – 3 года и 6 месяцев на базе 
основного общего образования, профиль получаемого профессионального 
образования – социально-экономический, для группы К-21, утвержденных приказом 
№ 39 от 02.03.2021 года. 

Организация-разработчик: ГБПОУ ИО  «АПЭТ» 

Разработчики: 

Подкаменный С.А., преподаватель 
Ф.И.О., ученая степень, звание, должность 



СОДЕРЖАНИЕ 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА ........................................................................................ 4 
1 ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ......................... 6 
Физическая культура ........................................................................................................... 6 
1.1 Область применения рабочей программы .................................................................. 6 
1.2 Место учебной дисциплины в структуре образовательной программы среднего 
профессионального образования подготовки специалистов среднего звена: .............. 6 
1.3 Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины: .. 6 
основы здорового образа жизни. ....................................................................................... 6 
1.4 Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы учебной 
дисциплины .......................................................................................................................... 6 
2  СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ................................. 7 
2.1 Объем учебной дисциплины и виды вне учебной работы ........................................ 7 
2.2 Тематический план (очная форма обучения) . Ошибка! Закладка не определена. 
2.3. Тематический план (заочная форма обучения)…………………………………….9 

2.3 Содержание учебной дисциплины .............................................................................. 8 
УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ............................................ 31 
3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению ............. 31 
3.2 Информационное обеспечение обучения ................................................................. 31 
4 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ ................................................................................................................ 33 
 

  



4 
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 
Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» разработана 

на основе федерального государственного образовательного стандарта среднего 
профессионального образования по специальности 38.02.04 Коммерция (по 
отраслям) и учебного плана образовательной программы среднего 
профессионального образования подготовки специалистов среднего звена по 
специальности среднего профессионального образования Федерального 
государственного образовательного стандарта среднего профессионального 
образования 38.02.04 Коммерция (по отраслям) по программе базовой подготовки, 
квалификация – менеджер по продажам,  форма обучения – очная, срок освоения – 2 
года и 10 месяцев на базе основного общего образования, профиль получаемого 
профессионального образования – социально-экономический, для группы К-14, 
учебного плана образовательной программы среднего профессионального 
образования подготовки специалистов среднего звена по специальности среднего 
профессионального образования Федерального государственного образовательного 
стандарта среднего профессионального образования 38.02.04 Коммерция (по 
отраслям) по программе базовой подготовки, квалификация – менеджер по 
продажам,  форма обучения – заочная, срок освоения – 3 года и 6 месяцев на базе 
основного общего образования, профиль получаемого профессионального 
образования – социально-экономический, для группы К-21. 

Целью физического воспитания студентов является формирование физической 
культуры личности, наличие которой обеспечивает готовность к социально-
профессиональной деятельности, формирование здорового образа жизни, 
систематическое физическое самосовершенствование. Достижение этой цели 
предусматривает решение следующих задач: 

− создание целостного представления о физической культуре общества к 
личности её роли в личном социальном и профессиональном развитии специалиста; 

− приобретение основ теоретических и методических знаний по 
физической культуре и спорту, обеспечивающих грамотное самостоятельное  
использование их средств, форм, методов; 

− формирование осознанной потребности к физическому  самовоспитанию 
самосовершенствованию, здоровому образу жизни; 

− воспитание нравственных, физических, психических качеств и свойств, 
необходимых  для личностного  и  профессионального развития; 

− обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 
подготовленности; 

− приобретение опыта творческого использования деятельности в сфере 
физической культуры и спорта для достижения жизненных и профессиональных 
целей в оценке при итоговой аттестации учитывается уровень выполнения 
студентом практического и теоретического раздела программы на протяжении всего 
периода обучения. 

Критерием освоения студентом учебного  материала является оценка  
результатов выполнения  нормативов, контрольных заданий  и упражнений. 

Все контрольные нормативы по физической культуре студенты сдают в 
течение  учебного года, для оценки преподавателем их функциональной и 
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двигательной подготовленности, в том числе и для оценки, их готовности к 
выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО).  

Студенты, временно освобождённые по состоянию здоровья от практических 
занятий, осваивают теоретический и учебно-методический материал, готовят 
рефераты, выполняют индивидуальные проекты, презентации, тесты по различным 
видам спорта.   

Примерная программа по учебной дисциплине «Физическая культура»  
В связи с календарным учебным графиком организации семестровых занятий 

и природными условиями в рабочей программе внесены следующие изменения: 
- тема 2.1 «Общая физическая подготовка» в примерной программе из первого 

семестра перенесена в тему 2.6 на 2 семестр. 
При заочной форме обучения, при сочетании различных форм обучения 

преподавание физической культуры имеет особенности, связанные с 
самостоятельной подготовкой студентов. Изучение дисциплины «Физическая 
культура» студентами, осваивающими образовательные программы по заочной 
форме, заключается:  

- в посещении лекций в установочную сессию в соответствии с утвержденным 
графиком обучения по специальности (объем часов не более 4);  

- интенсивной самостоятельной подготовке студентов. 
Контроль результатов обучения осуществляется во время проведения сессий.  
Результаты самостоятельной работы студентов оформляются в виде 

контрольных работ в каждом учебном семестре, на основании которых студенты 
допускаются к промежуточной аттестации (зачету).  

При заочной форме обучения лекционные занятия проводятся в 
межсессионный период, контроль результатов обучения осуществляется во время 
проведения сессий.  

Самостоятельная работа рассматривается, как один из видов познавательной 
деятельности, направленной на образовательную подготовку студентов. 
Самостоятельная работа студентов направлена на закрепление теоретических знаний 
и их практическое использование в жизненных ситуациях. Для выполнения задачи 
обучения методике восприятия, переработке и выбора из огромного потока 
информации наиболее значимого и существенного, для самоорганизации и 
формирования умений и навыков самостоятельной работы для студентов 
обучающихся на заочной форме обучения разрабатываются методические указания. 

Как промежуточный контроль самостоятельной работы, студентам, 
необходимо сдать контрольную работу по заранее предложенной тематике. 
Контролем остаточных знаний по дисциплине «Физическая культура», является 
тестирование, включающее вопросы из всего теоретического и практического курса, 
которое позволяет определить уровень формирования физкультурно-
образовательной компетентности студентов. 

Изучение  учебной дисциплины «Физическая культура» завершается 
подведением итогов в форме зачёта в рамках промежуточной аттестации и в форме 
дифференцированного  зачёта как заключительной аттестации. 

 
 



1 ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
Физическая культура 
 
1.1 Область применения рабочей программы 
Рабочая программа учебной дисциплины является частью  образовательной 

программы среднего профессионального образования подготовки специалистов 
среднего звена в соответствии с ФГОС СПО по специальности СПО 38.02.04 
Коммерция (по отраслям)  (базовая подготовка). 

 
1.2 Место учебной дисциплины в структуре образовательной программы, 

среднего профессионального образования подготовки специалистов среднего 
звена: 

относится к общему гуманитарному и социально-экономическому циклу. 
1.3 Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины: 
уметь: 
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; (У1) 
знать: 
о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека. (З1) 
основы здорового образа жизни. (З2) 
Формируемые общие компетенции: 
ОК. 2 Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы 

и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и 
качество 

ОК.6 Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, 
руководством, потребителями 

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного 
развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение 
квалификации 

 
1.4 Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы 

учебной дисциплины 
максимальной учебной нагрузки обучающихся  236  часов, в том числе: 
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  118  часов (2 часа 

в неделю); 
самостоятельной работы обучающегося  118  часов (2 часа в неделю). 



2  СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
2.1 Объем учебной дисциплины и виды вне учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 236 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  118 
в том числе:  
     лабораторные  работы - 
     практические занятия 116 
     теоретические занятия 2 
     курсовая работа (проект) (если предусмотрено) - 
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 118 
Изучение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «ГТО». 
Требования к технике безопасности при занятиях физическими упражнениями 

 

Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики    
Соблюдение оптимальных режимов суточной двигательной активности на основе 
выполнения физических упражнений 

 

Кросс 2000 м  
Сгибание рук в упоре лёжа  
Прохождение дистанции 3 км  
Подтягивание из виса (ю), из виса лёжа (д)  
Комплекс упражнений с гантелями  
Подготовка рефератов: Физическая культура в профессиональной деятельности 
специалиста 

 

в том числе:  
Внеаудиторная самостоятельная работа: 
занятия в секциях по видам спорта, группах ОФП, не менее 2 часов в неделю, 
подготовка докладов, рефератов, с использованием информационных 
технологий, освоение физических упражнений различной направленности; 
подготовка к выполнению Всероссийского физкультурно-оздоровительного 
комплекса «ГТО»  

 
 

Промежуточная аттестация в форме зачетов и дифференцированного зачета  



2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины 
Физическая культура 

№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

  2 курс 68      
  3 семестр 30      
 Раздел 1. Научно-методические  основы формирования физической культуры 

личности 
2      

1-2 Общекультурное и 
социальное 

значение 
физической 
культуры. 

Здоровый образ 
жизни. 

 
 
 

Лекция, 
беседа, 

презентаци
я 

У1,З1,
З2 

- Физическая культура и спорт 
- Сущность и ценности физической культуры 
- Физическая культура» в системе среднего 
профессионального образования 
- Характеристика изменений, происходящих в 
организме человека под воздействием 
выполнения физических упражнений, в 
процессе регулярных занятий 
- Основы здорового образа и стиля жизни 

2 Изучение Всероссийского 
физкультурно-
спортивного комплекса 
«ГТО». Требования к 
технике безопасности при 
занятиях физическими 
упражнениями 

2 1   

3-4 Общекультурное и 
социальное 

значение 
физической 
культуры. 

Здоровый образ 
жизни. 

 

Практическ
ое занятие 

№ 1 

У1,З1,
З2 

- Выполнение комплексов дыхательных 
упражнений.  
- Выполнение комплексов утренней 
гимнастики.  
- Выполнение комплексов упражнений для 
глаз 

2 Выполнение комплексов 
утренней гигиенической 
гимнастики   

2 1   

5-6 Общекультурное и 
социальное 

Практическ
ое занятие 

У1,З1,
З2 

- Выполнение комплексов упражнений по 
формированию  осанки.  

2 Соблюдение оптимальных 
режимов суточной 

2    
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

значение 
физической 
культуры. 

Здоровый образ 
жизни. 

 

№ 2 - Выполнение комплексов  упражнений для 
снижения массы тела.  

двигательной активности 
на основе выполнения 

физических упражнений 

7-8 Общекультурное и 
социальное 

значение 
физической 
культуры. 

Здоровый образ 
жизни. 

 

Практическ
ое занятие 

№ 3 

У1,З1,
З2 

- Выполнение комплексов упражнений по 
профилактике плоскостопия 
- Выполнение комплексов упражнений при 
сутулости, нарушением осанки в грудном и 
поясничном отделах, упражнений для 
укрепления мышечного корсета, для 
укрепления мышц брюшного пресса. 
Проведение студентами самостоятельно  
подготовленных комплексов упражнений, 
направленных на укрепление здоровья и 
профилактику нарушений работы органов и 
систем организма 

2 Соблюдение оптимальных 
режимов суточной 

двигательной активности 
на основе выполнения 

физических упражнений 

2    

 Раздел 2 Учебно-практические основы формирования физической культуры личности       
 Лёгкая атлетика. Кроссовая подготовка 10      
9-10 Т.Б. по лёгкой 

атлетике. Техника 
бега на короткие и 

средние  
дистанции 60-100- 

Практическ
ое занятие 

№ 4 

У1,З1,
З2 

 Техника бега на короткие дистанции 30-60-
100 м. Стартовый разгон, бег по дистанции, 
финиширование.  
Развитие двигательных качеств 

2 Кросс 2000 м 2 1   

11-12 Прыжки в длину с Практическ У1,З1, Специально беговые прыжковые упражнения. 2 Кросс 2000 м 2 1   
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

разбега, бег 100-м ое занятие 
№ 5 

З2 Техника выполнения прыжка в длину с места  
Стартовый разгон, бег по дистанции, 
финиширование. 
Бег 100 м на результат 
Развитие двигательных качеств 

13-14 Совершенствован
ие техники бега по 
дистанции 2000 м 
Метание гранаты 

500г, 700г 

Практическ
ое занятие 

№ 6 

У1,З1,
З2 

Общеразвивающие упражнения.  
Подводящие упражнения для метания 
гранаты, метание гранаты на дальность. 
Стартовый разгон, бег по дистанции, 
финиширование. 
Развитие двигательных качеств 

2 Кросс 2000 м 2 2   

15-16 Бег 2000 м 
прыжки в длину, 
метание гранаты 

Практическ
ое занятие 

№ 7 

У1,З1,
З2 

Подводящие упражнения для метания 
гранаты, метание гранаты на дальность. 
Обучение техники бега на дистанцию 2000 м 
(д), 3000 м (ю) 
Техника выполнения прыжка в длину  

2 Кросс 2000 м 2 2   

17-18 Совершенствован
ие техники 

метания гранаты  
500г (д) 700г (ю) 
Прыжки в длину 

Практическ
ое занятие 

№ 8 

У1,З1,
З2 

Специально беговые прыжковые упражнения. 
Метание гранаты на результат. 
Прыжки в длину с места. 
Развитие двигательных качеств 

2 Кросс 2000 м 2 2   

 Спортивные игры. Баскетбол 12      
19-20 Т.Б. по 

баскетболу. 
Перемещение по 
площадке, ведение 

Практическ
ое занятие 

№ 9 

У1,З1,
З2 

Перемещение 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 

2 Сгибание рук в упоре лёжа 2 1   
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

мяча, броски мяча 
в кольцо 

уровне груди ,высокого мяча, с отскоком от 
пола.  

21-22 Броски мяча по 
кольцу с места, в 
движении, 
учебная игра в 
баскетбол 

Практическ
ое занятие 

№ 10 

У1,З1,
З2 

Подводящие упражнения с мячом. 
Техника выполнения броска мяча в кольцо 
Правила игры в баскетбол 
Развитие двигательных качеств 

2 Сгибание рук в упоре лёжа 2 1   

23-24 Броски мяча в 
кольцо после 
ведения, тактика 
игры в нападении 
и защите, учебная 
игра в баскетбол 

Практическ
ое занятие 

№ 11 

У1,З1,
З2 

Перемещение по площадке. Ведение мяча. 
Броски мяча по кольцу с места, в движении. 
Подводящие упражнения ведения мяча два 
шага бросок мяча в кольцо. 
Тактика игры в нападении и защите 
Правила игры в баскетбол 

2 Сгибание рук в упоре лёжа 2 1   

25-26 Индивидуальные 
действия игрока 
без мяча и с 
мячом. 
Совершенствован
ие техники 
владения мячом. 
Двусторонняя 
игра в баскетбол 

Практическ
ое занятие 

№ 12 

У1,З1,
З2 

Перемещение по площадке. Ведение мяча. 
Упражнения с мячом 
 Броски мяча по кольцу с места, в движении.  
Двусторонняя игра в баскетбол по правилам 
игры 

2 Сгибание рук в упоре лёжа 2 2   

27-28 Броски мяча по 
кольцу с места, в 
движении, 
двусторонняя игра 

Практическ
ое занятие 

№ 13 

У1,З1,
З2 

Обучение правилам игры в баскетбол, жесты 
судей, 
Ведение протокола игры, заполнение таблицы 
соревнований. 

2 Сгибание рук в упоре лёжа 4 2   
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

в баскетбол Броски мяча в кольцо с различных дистанций 
Учебная игра в баскетбол. 
Развитие двигательных качеств 

29-30 Эстафеты с 
ведением мяча, 
учебная игра в 
баскетбол, 
зачётное занятие 

Практическ
ое занятие 

№ 14 

У1,З1,
З2 

Эстафеты с мячом для развития двигательных 
качеств 
Правила игры в баскетбол 
Учебная игра в баскетбол 

2 Сгибание рук в упоре лёжа 2 2   

    Итого за 3 семестр 30      
    Практических занятий 28      
    Теоретических занятий 2      
    Самостоятельной работы 32      
    4 семестр 38    78 74 
 Лыжная подготовка 10      

1-2  Т.Б. по лыжной 
подготовке.  
Одновременные 
бесшажный, 
одношажный, 
двухшажный  
классический  ход 
и попеременные 
лыжные ходы 

Практическ
ое занятие 

№ 1 

У1,З1,
З2 

 Одновременно бесшажный, одновременно  
одношажный, попеременно  двухшажный,   
коньковый  ход,  передвижение по 
пересечённой местности. Повороты, 
торможения, прохождение спусков, подьёмов 
и неровностей в лыжном спорте. Прохождение 
дистанции до 5км девушки, до 8 км юноши. 

2 Прохождение дистанции 3 
км 

1   2 

3-4 Полуконьковый и 
коньковый ход, 

Практическ
ое занятие 

У1,З1,
З2 

 Прохождение дистанции до 5км. 
Совершенствование техники сочетания 

2 Прохождение дистанции 3 
км 

1 
 

  4 
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

сочетание техники 
лыжных ходов. 

№ 2 лыжных ходов. Обучение спускам, подъёмам, 
торможению 

5-6 Прохождение 
дистанции по 
пересечённой 
местности.  Бег на 
лыжах. 3 км (д) 5 
км (ю) 

Практическ
ое занятие 

№ 3 

У1,З1,
З2 

Правила соревнований по лыжным гонкам. 
Тактика прохождения дистанции 3 км (д), 5 км 
(ю) 

2 Прохождение дистанции 5 
км 

1   4 

7-8 Повороты, 
торможения, 
прохождение 
спусков, подъемов 
и неровностей в 
лыжном спорте.  
Бег на лыжах. 3 км 
(д) 5 км (ю) 

Практическ
ое занятие 

№ 4 

У1,З1,
З2 

Совершенствование техники спусков, 
подъёмов, торможений 
Бег на лыжах 3 км (д), 5 км (ю) 

2 Прохождение дистанции 5 
км 

2   4 

9-10 Сочетание 
техники лыжных 
ходов, 
прохождение 
дистанции 5км 
(девушки) 8км 
( юноши) 

Практическ
ое занятие 

№ 5 

У1,З1,
З2 

Совершенствование техники лыжных ходов. 
Спуски подъёмы, торможения с небольших 
горок. 
Прохождение дистанции 5км (д), 8км (ю) 

2 Прохождение дистанции 5 
км 

2   4 

 Спортивные игры. Настольный теннис 10      
11-12 Стойки игрока. 

Способы 
Практическ
ое занятие 

У1,З1,
З2 

Стойки игрока. Способы держания ракетки: 
горизонтальная хватка, вертикальная хватка 

2 Подтягивание из виса (ю), 
из виса лёжа (д) 

1   4 
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

держания ракетки: 
горизонтальная 
хватка, 
вертикальная 
хватка 

№ 6 Передвижения: без шажные  шаги, прыжки, 
рывки. Технические приёмы: 
 Учебная игра. 

13-14 Передвижения: 
безшажные, шаги, 
прыжки, рывки. 
Технические 
приёмы: подача, 
подрезка, срезка, 
накат, поставка, 
топ-спин, топ-
удар, сеча 

Практическ
ое занятие 

№ 7 

У1,З1,
З2 

Стойки игрока. Способы держания ракетки: 
горизонтальная хватка, вертикальная хватка 
Передвижения: без шажные  шаги, прыжки, 
рывки. 
Учебная игра 

2 Подтягивание из виса (ю), 
из виса лёжа (д) 

1   4 

15-16 Тактика игры, 
стили игры. 
Тактические 
комбинации. 
Учебная  игра в 
настольный 
теннис 

Практическ
ое занятие 

№ 8 

У1,З1,
З2 

Технические приёмы 
Тактика игры, стили игры 
Тактика одиночной и парной игры. 
Учебная игра 

2 Подтягивание из виса (ю), 
из виса лёжа (д) 

2   4 

17-18 Технические 
приёмы: подача, 
подрезка, срезка, 
накат, учебная 
игра 

Практическ
ое занятие 

№ 9 

У1,З1,
З2 

Технические приёмы 
Тактика игры, стили игры 
Тактика одиночной и парной игры. 
Учебная игра 

2 Подтягивание из виса (ю), 
из виса лёжа (д) 

2   4 
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

19-20 Тактические 
комбинации. 
Учебная  игра в 
настольный 
теннис 

Практическ
ое занятие 

№ 10 

У1,З1,
З2 

Технические приёмы 
Тактика игры, стили игры 
Тактика одиночной и парной игры. 
Учебная игра 

2 Подтягивание из виса (ю), 
из виса лёжа (д) 

2   4 

 Спортивные игры. Волейбол 10      
21-22 Т.Б. по волейболу. 

Стойки в 
волейболе, 
перемещение по 
площадке, верхняя 
передача мяча в 
парах, приём мяча 
снизу 

Практическ
ое занятие 

№ 11 

У1,З1,
З2 

Стойки в волейболе, перемещение по 
площадке. Подача мяча: нижняя прямая, 
нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя 
боковая. Приём мяча.  

2 Поднимание туловища 
лёжа на спине 

1   4 

23-24 Передачи мяча в 
парах, подачи 
мяча, приём мяча, 
учебная игра в 
волейбол. 

Практическ
ое занятие 

№ 12 

У1,З1,
З2 

Стойки в волейболе, перемещение по 
площадке. Подача мяча: нижняя прямая, 
нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя 
боковая. 
Передачи мяча в парах 
Развитие двигательных качеств 

2 Поднимание туловища 
лёжа на спине 

1   4 

25-26 Нападающие 
удары, 
блокирование 
нападающего 
удара, страховка у 
сетки. Расстановка 

Практическ
ое занятие 

№ 13 

У1,З1,
З2 

Нападающие удары. Блокирование 
нападающего удара. Страховка у сетки. 
Верхняя прямая подача мяча 
Двусторонняя игра. 

2 Поднимание туловища 
лёжа на спине 

2   4 
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

игроков, учебная 
игра в волейбол. 

27-28 Тактика игры в 
защите и 
нападении. 
Индивидуальные 
действия игроков 
с мячом без  мяча  
взаимодействие  
игроков, учебная 
игра в волейбол. 

Практическ
ое занятие 

№ 14 

У1,З1,
З2 

Тактика игры в защите, нападении. 
Индивидуальные действия игроков с мячом, 
без мяча. Групповые и командные действия 
игроков. Взаимодействие игроков 

2 Поднимание туловища 
лёжа на спине 

2   4 

29-30 Групповые и 
командные 
действия игроков. 
Взаимодействие 
игроков. 
Двусторонняя 
игра. 

Практическ
ое занятие 

№ 15 

У1,З1,
З2 

Групповые и командные действия игроков. 
Взаимодействие игроков. Двусторонняя игра в 
волейбол 

2 Поднимание туловища 
лёжа на спине 

2   4 

 Общая физическая подготовка 8      
31-32 Т.Б. по ОФП. 

Строевые 
упражнения, на 
месте в движении, 
повороты на лево, 
на право, кругом, 
перестроения, 

Практическ
ое занятие 

№ 16 

У1,З1,
З2 

Теоретические сведения. Физические качества 
и способности  человека и основы методики 
их  воспитания. Средства, методы, принципы 
воспитания  быстроты, силы, выносливости, 
гибкости, координационных способностей. 
Возрастная динамика развития физических 
качеств и способностей. Взаимосвязь в 

2 Комплекс упражнений с 
гантелями 

1   4 
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

подвижные игры, 
вис на согнутых 
руках 

развитии физических качеств и возможности 
направленного воспитания отдельных качеств. 
Особенности физической  и  функциональной 
подготовленности.  

Двигательные действия. Построения, 
перестроения, различные виды ходьбы, 

комплексы обще развивающих упражнений, в 
том числе, в парах, с предметами. Подвижные 

игры. 
33-34 Беговые и 

прыжковые 
упражнения,  
общеразвивающие 
упражнения на 
гимнастических 
ковриках, 
подвижные игры,   
вис на согнутых 
руках 

Практическ
ое занятие 

№ 17 

У1,З1,
З2 

Комплекс беговых, прыжковых, упражнений в 
движении 
Общеразвивающие упражнения на месте в 
движении 
Упражнения на гимнастических ковриках, на 
гибкость, пресс 
Развитие двигательных качеств 

2 Комплекс упражнений с 
гантелями 

1   4 

35-36 Общеразвивающи
е упражнения,  вис 
на согнутых 
руках, комплекс 
упражнений с 
гантелями 

Практическ
ое занятие 

№ 18 

У1,З1,
З2 

Совершенствование гимнастического 
упражнения, вис на согнутых руках 
Комплекс упражнений с гантелями, гирей 16 
кг 
Развитие двигательных качеств 

2 Комплекс упражнений с 
гантелями 

2   4 

37-38 Комплекс Практическ У1,З1, Комплекс упражнений с гантелями, гирей 16 2     4 
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

упражнений с 
гантелями, 
подвижные игры, 
зачётное занятие 

ое занятие 
№ 19 

З2 кг 
Подвижные игры 
Развитие двигательных качеств 

 

1-2 Общекультурное и 
социальное 

значение 
физической 
культуры. 

Здоровый образ 
жизни. 

 
 
 

Лекция, 
беседа, 

презентаци
я 

У1,З1,
З2 

- Физическая культура и спорт 
- Сущность и ценности физической культуры 
- Физическая культура» в системе среднего 
профессионального образования 
- Характеристика изменений, происходящих в 
организме человека под воздействием 
выполнения физических упражнений, в 
процессе регулярных занятий 
- Основы здорового образа и стиля жизни 

2 Изучение Всероссийского 
физкультурно-
спортивного комплекса 
«ГТО». Требования к 
технике безопасности при 
занятиях физическими 
упражнениями 

2 1 2  

3-4 Сущность и  
содержание 
ППФП в 
достижении 
высоких 
профессиональны
х результатов 

Лекция 
,беседа, 

презентаци
я 

У1,З1,
З2 

Подготовка рефератов: Физическая культура в 
профессиональной деятельности специалиста 

    2  

    Итого за 4 семестр 38      
    Практических занятий 38      
    Самостоятельной работы 38     74 
    Лекционных занятий для заочной  формы 

обучения 
    4  
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

    3 курс 50      
    5 семестр 34      
 Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)       

1-2 Сущность и  
содержание 
ППФП в 
достижении 
высоких 
профессиональны
х результатов 

Практическ
ое занятие 

№ 1 

У1,З1,
З2 

Разучивание, закрепление и 
совершенствование профессионально 
значимых двигательных  действий. Техника 
безопасности на уроках профессионально – 
прикладной физической подготовки. 
Комплекс упражнений производственной 
гимнастики. 

2 Подготовка рефератов: 
Физическая культура в 
профессиональной 
деятельности специалиста 

1    

3-4 Сущность и  
содержание 
ППФП в 
достижении 
высоких 
профессиональны
х результатов 

Практическ
ое занятие 

№ 2 

У1,З1,
З2 

Разучивание, закрепление и 
совершенствование профессионально 
значимых двигательных  действий. Комплекс 
упражнений профессиональной 
направленности из 26 – 30 упражнений. 
Упражнения на восстановление 

2 Подготовка рефератов: 
Профилактика 
профессиональных 
заболеваний средствами 
физической культуры 

1    

5-6 Сущность и  
содержание 
ППФП в 
достижении 
высоких 
профессиональны
х результатов 

Практическ
ое занятие 

№ 3 

У1,З1,
З2 

Разучивание, закрепление и 
совершенствование профессионально 
значимых двигательных  действий. 
Разучивание и совершенствование 
выполнения комплекса упражнений 
гигиенической утренней гимнастики с учетом 
профессиональных особенностей труда 

2 Подготовка рефератов: 
Особенности выбора 
форм, методов и средств 
физической культуры и 
спорта в рабочее и 
свободное время 
специалистов,  
Оздоровительные формы 
занятий в режиме 

1    
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

учебного дня и учебной 
недели 

7-8 Сущность и  
содержание 
ППФП в 
достижении 
высоких 
профессиональны
х результатов 

Практическ
ое занятие 

№ 4 

У1,З1,
З2 

Разучивание, закрепление и 
совершенствование профессионально 
значимых двигательных  действий. 
Разучивание и совершенствование 
выполнения комплексов упражнений 
производственной гимнастики (вводного, для 
проведения физкультурной паузы, 
физкультурной минуты, микропаузы отдыха) 

2 Подготовка рефератов: 
Особенности выбора 
форм, методов и средств 
физической культуры и 
спорта в рабочее и 
свободное время 
специалистов,  
Оздоровительные формы 
занятий в режиме 
учебного дня и учебной 
недели 

1    

9-10 Сущность и  
содержание 
ППФП в 
достижении 
высоких 
профессиональны
х результатов 

Практическ
ое занятие 

№ 5 

У1,З1,
З2 

Формирование профессионально значимых 
физических качеств. Использование на 
занятиях элементов рекомендуемых видов 
спорта. Упражнения на скакалке 

2 Совершенствование 
упражнений: поднимание 
туловища лёжа на спине 

1    

11-12 Сущность и  
содержание 
ППФП в 
достижении 
высоких 
профессиональны

Практическ
ое занятие 

№ 6 

У1,З1,
З2 

Формирование профессионально значимых 
физических качеств. Челночный бег 
Подтягивание на перекладине, подъем с 
переворотом на перекладине. Упражнения на 
шведской стенке 

2 Совершенствование 
упражнений: поднимание 
туловища лёжа на спине 

2    
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

х результатов 
13-14 Сущность и  

содержание 
ППФП в 
достижении 
высоких 
профессиональны
х результатов 

Практическ
ое занятие 

№ 7 

У1,З1,
З2 

Формирование профессионально значимых 
физических качеств. Челночный бег. 
Подтягивание на перекладине, подъем с 
переворотом на перекладине. Упражнения на 
шведской стенке 

2 Совершенствование 
упражнений: упражнение 
на скакалке 

2    

15-16 Сущность и  
содержание 
ППФП в 
достижении 
высоких 
профессиональны
х результатов 

Практическ
ое занятие 

№ 8 

У1,З1,
З2 

Формирование профессионально значимых 
физических качеств. Прыжок в длину с места. 
Обучение технике сгибания рук в упоре лежа 
от пола. Обучение технике тройного прыжка в 
длину 

2 Совершенствование 
упражнений: упражнение 
на скакалке 

2    

17-18 Сущность и  
содержание 
ППФП в 
достижении 
высоких 
профессиональны
х результатов 

Практическ
ое занятие 

№ 9 

У1,З1,
З2 

Формирование профессионально значимых 
физических качеств. Прыжок в длину с места. 
Обучение технике сгибания рук в упоре лежа 
от пола. Обучение технике тройного прыжка в 
длину 

2 Выполнение комплексов 
упражнений, 
повышающих 
работоспособность в 
избранной 
профессиональной 
деятельности в течение 
дня, в ходе практики, в 
свободное время 

2    

19-20 Сущность и  
содержание 

Практическ
ое занятие 

У1,З1,
З2 

Формирование профессионально значимых 
физических качеств. Обучение технике 

2 Выполнение комплексов 
упражнений, 

2    
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

ППФП в 
достижении 
высоких 
профессиональны
х результатов 

№ 10 поднимания туловища из положения лежа. 
Упражнения с целью совершенствования 
общей физической подготовки 

повышающих 
работоспособность в 
избранной 
профессиональной 
деятельности в течение 
дня, в ходе практики, в 
свободное время 

21-22 Сущность и  
содержание 
ППФП в 
достижении 
высоких 
профессиональны
х результатов 

Практическ
ое занятие 

№ 11 

У1,З1,
З2 

Самостоятельное проведение студентом 
комплексов профессионально-прикладной 
физической культуры в режиме дня 
специалиста. Выбор дополнительных видов 
спорта для сдачи нормативов комплекса ГТО 
и сдача нормативов комплекса ГТО в 
зависимости от возрастных требований и 
ступени 

2 Выполнение комплексов 
упражнений, 
повышающих 
работоспособность в 
избранной 
профессиональной 
деятельности в течение 
дня, в ходе практики, в 
свободное время 

2    

23-24 Сущность и  
содержание 
ППФП в 
достижении 
высоких 
профессиональны
х результатов 

Практическ
ое занятие 

№ 12 

У1,З1,
З2 

Самостоятельное проведение студентом 
комплексов профессионально-прикладной 
физической культуры в режиме дня 
специалиста. Выбор дополнительных видов 
спорта для сдачи нормативов комплекса ГТО 
и сдача нормативов комплекса ГТО в 
зависимости от возрастных требований и 
ступени 

2 Выполнение комплексов 
упражнений, 
повышающих 
работоспособность в 
избранной 
профессиональной 
деятельности в течение 
дня, в ходе практики, в 
свободное время 

2    

25-26 Сущность и  Практическ У1,З1, Самостоятельное проведение студентом 2 Выполнение комплексов 2    
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

содержание 
ППФП в 
достижении 
высоких 
профессиональны
х результатов 

ое занятие 
№ 13 

З2 комплексов профессионально-прикладной 
физической культуры в режиме дня 
специалиста. Выбор дополнительных видов 
спорта для сдачи нормативов комплекса ГТО 
и сдача нормативов комплекса ГТО в 
зависимости от возрастных требований и 
ступени 

упражнений и заданий 
направленных на 
подготовку к сдаче норм 
ВФСК ГТО 

27-28 Сущность и  
содержание 
ППФП в 
достижении 
высоких 
профессиональны
х результатов 

Практическ
ое занятие 

№ 14 

У1,З1,
З2 

Самостоятельное проведение студентом 
комплексов профессионально-прикладной 
физической культуры в режиме дня 
специалиста. Выбор дополнительных видов 
спорта для сдачи нормативов комплекса ГТО 
и сдача нормативов комплекса ГТО в 
зависимости от возрастных требований и 
ступени 

2 Выполнение комплексов 
упражнений и заданий 
направленных на 
подготовку к сдаче норм 
ВФСК ГТО 

2    

29-30 Сущность и  
содержание 
ППФП в 
достижении 
высоких 
профессиональны
х результатов 

Практическ
ое занятие 

№ 15 

У1,З1,
З2 

Самостоятельное проведение студентом 
комплексов профессионально-прикладной 
физической культуры в режиме дня 
специалиста. Выбор дополнительных видов 
спорта для сдачи нормативов комплекса ГТО 
и сдача нормативов комплекса ГТО в 
зависимости от возрастных требований и 
ступени 

2 Выполнение комплексов 
упражнений и заданий 
направленных на 
подготовку к сдаче норм 
ВФСК ГТО 

2    

31-32 Сущность и  
содержание 
ППФП в 

Практическ
ое занятие 

№ 16 

У1,З1,
З2 

Самостоятельное проведение студентом 
комплексов профессионально-прикладной 
физической культуры в режиме дня 

2 Выполнение комплексов 
упражнений и заданий 
направленных на 

2    
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

достижении 
высоких 
профессиональны
х результатов 

специалиста. Выбор дополнительных видов 
спорта для сдачи нормативов комплекса ГТО 
и сдача нормативов комплекса ГТО в 
зависимости от возрастных требований и 
ступени 

подготовку к сдаче норм 
ВФСК ГТО 

33-34 Сущность и  
содержание 
ППФП в 
достижении 
высоких 
профессиональны
х результатов 

Практическ
ое занятие 

№ 17 

У1,З1,
З2 

Самостоятельное проведение студентом 
комплексов профессионально-прикладной 
физической подготовки в режиме дня  
Зачётное занятие 

2 Выполнение комплексов 
упражнений и заданий 
направленных на 
подготовку к сдаче норм 
ВФСК ГТО 

2    

    Итого за 5 семестр 34      
    Практических занятий 34      
    Самостоятельной работы 34      

    6 семестр 16    79 75 
 Военно – прикладная физическая подготовка       

1-2 Опорный прыжок: 
прыжок ноги 
врозь, прыжок 
вскок в упор 
присев, соскок 
прогнувшись, 
прыжки со 
скакалкой 

Практическ
ое занятие 

№ 1 

У1,З1,
З2 

Строевые упражнения на месте, в движении 
Совершенствование техники опорного прыжка 
Прыжки со скакалкой на результат 

2 Комплекс упражнений с 
гантелями 

2   9 
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

3-4 Опорный прыжок: 
прыжок ноги 
врозь, прыжок 
вскок в упор 
присев, соскок 
прогнувшись, вис 
на согнутых руках 

Практическ
ое занятие 

№ 2 

У1,З1,
З2 

Строевые упражнения на месте, в движении 
Совершенствование техники опорного прыжка 
Вис на согнутых руках 
 

2 Комплекс упражнений с 
гантелями 

2   10 

5-6 Разучивание, 
закрепление и 
выполнение 
основных приёмов 
строевой 
подготовки 

Практическ
ое занятие 

№ 3 

У1,З1,
З2 

Строевые упражнения на месте, в движении 
Общеразвивающие упражнения 
Подтягивание из виса (ю), из виса лёжа (д) 
 

2 Комплекс упражнений с 
гантелями 

2   10 

7-8 Разучивание, 
закрепление и 
совершенствовани
е техники 
преодоления 
полосы 
препятствий 

Практическ
ое занятие 

№ 4 

У1,З1,
З2 

Строевые упражнения на месте, в движении 
Совершенствование элементов полосы 
препятствий 
Развитие двигательных качеств 

2 Развитие физических 
качеств, в процессе 
индивидуальных занятий 
физическими 
упражнениями 

2   10 

9-10 Развитие 
физических 
качеств, в 
процессе 
индивидуальных 
занятий 

Практическ
ое занятие 

№ 5 

У1,З1,
З2 

Строевые упражнения на месте, в движении 
Совершенствование элементов полосы 
препятствий 
Развитие двигательных качеств 
Бег 2000 м 

 

2 Развитие физических 
качеств, в процессе 
индивидуальных занятий 
физическими 
упражнениями 

2   10 
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

физическими 
упражнениями 

11-12 Разучивание, 
закрепление и 
совершенствовани
е техники 
преодоления 
полосы 
препятствий 

Практическ
ое занятие 

№ 6 

У1,З1,
З2 

Строевые упражнения на месте, в движении 
Совершенствование техники преодоления 
полосы препятствий 
Бег 3000 м 

2 Развитие физических 
качеств, в процессе 
индивидуальных занятий 
физическими 
упражнениями 

2   10 

13-14 Разучивание, 
закрепление и 
совершенствовани
е техники 
преодоления 
полосы 
препятствий 

Практическ
ое занятие 

№ 7 

У1,З1,
З2 

Совершенствование техники преодоления 
полосы препятствий 
Метание гранаты 700 гр (ю), 500 гр (д) 
Бег 3000 м 

 

2 Развитие физических 
качеств, в процессе 
индивидуальных занятий 
физическими 
упражнениями 

2   10 

15-16 Зачетное занятие Практическ
ое занятие 

№ 8 

У1,З1,
З2 

Выполнение учебных норм по военно-
прикладной физической подготовке 

2 Развитие физических 
качеств, в процессе 
индивидуальных занятий 
физическими 
упражнениями 

2   10 

1-2 Военно 
прикладная 
физическая 
подготовка 

Лекция, 
беседа, 

презентаци
я 

У1,З1,
З2 

     2  

3-4 Военно Лекция, У1,З1,      2  
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

прикладная 
физическая 
подготовка 

беседа, 
презентаци

я 

З2 

    Итого за 6 семестр 16      
    Практических занятий 16      
    Самостоятельной работы 16     75 
    Лекционных занятий для заочной  формы 

обучения 
    4  

 Итого по учебной дисциплине 118  аудиторных часов: 2 часа теоретических 
занятий+116 часов практических занятий 

      

 Итого: общекультурное и социальное значение физической культуры. Здоровый образ 
жизни- 8 часов 

      

 Итого лыжной подготовки -10 часов       
 Итого: легкая атлетика -10 часов       
 Итого: игровые виды спорта- 30  часов       
 Итого: общая физическая подготовка - 10 часов       
 Профессионально-прикладная физическая подготовка-34 часа       
 Военно – прикладная физическая подготовка-16 часов       
 Самостоятельной работы 

Лекционных занятий для заочной формы обучения 
     75 

     4  
           
    4 курс       
    7 семестр     79 75 

1-2  Лекция, 
беседа, 

У1,З1,
З2 

     2  
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

презентаци
я 

3-4  Лекция, 
беседа, 

презентаци
я 

У1,З1,
З2 

     2  

5-6 Опорный прыжок: 
прыжок ноги 
врозь, прыжок 
вскок в упор 
присев, соскок 
прогнувшись, 
прыжки со 
скакалкой 

Практическ
ое занятие 

№ 1 

У1,З1,
З2 

Строевые упражнения на месте, в движении 
Совершенствование техники опорного прыжка 
Прыжки со скакалкой на результат 

 Комплекс упражнений с 
гантелями 

   10 

7-8 Опорный прыжок: 
прыжок ноги 
врозь, прыжок 
вскок в упор 
присев, соскок 
прогнувшись, вис 
на согнутых руках 

Практическ
ое занятие 

№ 2 

У1,З1,
З2 

Строевые упражнения на месте, в движении 
Совершенствование техники опорного прыжка 
Вис на согнутых руках 
 

 Комплекс упражнений с 
гантелями 

   10 

9-10 Разучивание, 
закрепление и 
выполнение 
основных приёмов 
строевой 

Практическ
ое занятие 

№ 3 

У1,З1,
З2 

Строевые упражнения на месте, в движении 
Общеразвивающие упражнения 
Подтягивание из виса (ю), из виса лёжа (д) 
 

 Комплекс упражнений с 
гантелями 

   10 
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

подготовки 
11-12 Разучивание, 

закрепление и 
совершенствовани
е техники 
преодоления 
полосы 
препятствий 

Практическ
ое занятие 

№ 4 

У1,З1,
З2 

Строевые упражнения на месте, в движении 
Совершенствование элементов полосы 
препятствий 
Развитие двигательных качеств 

 Развитие физических 
качеств, в процессе 
индивидуальных занятий 
физическими 
упражнениями 

   10 

13-14 Развитие 
физических 
качеств, в 
процессе 
индивидуальных 
занятий 
физическими 
упражнениями 

Практическ
ое занятие 

№ 5 

У1,З1,
З2 

Строевые упражнения на месте, в движении 
Совершенствование элементов полосы 
препятствий 
Развитие двигательных качеств 
Бег 2000 м 

 

 Развитие физических 
качеств, в процессе 
индивидуальных занятий 
физическими 
упражнениями 

   10 

15-16 Разучивание, 
закрепление и 
совершенствовани
е техники 
преодоления 
полосы 
препятствий 

Практическ
ое занятие 

№ 6 

У1,З1,
З2 

Строевые упражнения на месте, в движении 
Совершенствование техники преодоления 
полосы препятствий 
Бег 3000 м 

 Развитие физических 
качеств, в процессе 
индивидуальных занятий 
физическими 
упражнениями 

   10 

17-18 Разучивание, 
закрепление и 
совершенствовани

Практическ
ое занятие 

№ 7 

У1,З1,
З2 

Совершенствование техники преодоления 
полосы препятствий 
Метание гранаты 700 гр (ю), 500 гр (д) 

 Развитие физических 
качеств, в процессе 
индивидуальных занятий 

   10 
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№ 
урока 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Форм
ируем

ые 
знани

я и 
умени

я 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
внеауд
иторну

ю 
работу 

при 
очной 
форме 
обучен

ия 

Уро
вень 
усво
ения 

Объ
ем 

часо
в на 
урок 
при 
заоч
ной 
фор
ме 

обуч
ения 

Объем 
часов 

на 
самост
оятель

ную 
работу 

при 
заочно

й 
форме 
обучен

ия 

е техники 
преодоления 
полосы 
препятствий 

Бег 3000 м 
 

физическими 
упражнениями 

19-20 Зачетное занятие Практическ
ое занятие 

№ 8 

У1,З1,
З2 

Выполнение учебных норм по военно-
прикладной физической подготовке 

 Развитие физических 
качеств, в процессе 
индивидуальных занятий 
физическими 
упражнениями 

   5 

    Самостоятельной работы      75 
    Лекционных занятий для заочной формы 

обучения 
    4  

    Итого по учебной дисциплине:      236 
    Лекционных занятий     12  
     Практических, самостоятельных занятий      224 
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УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  
 
3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
Реализация учебной дисциплины требует наличия  универсального 

спортивного зала, зала аэробики или тренажёрного зала, открытого стадиона 
широкого профиля с элементами полосы препятствий; оборудованных раздевалок с  
душевыми  кабинами.  

Спортивное оборудование:  
баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты,  ворота, корзины, 

сетки, стойки, антенны;   ракетки для игры в настольный теннис,  
оборудование для занятий общефизической подготовкой например: гантели, 

утяжелители, резина, штанги с комплектом различных отягощений, скакалки, 
гимнастические коврики, фитболы, гимнастическая перекладина,  шведская стенка, 
секундомеры, мячи для тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков  и 
метания;  

Для занятий лыжным спортом: 
лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта 

лыжного инвентаря и теплыми раздевалками; 
учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие 

требованиям безопасности; 
лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.). 
Технические средства обучения: 
- музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, 

мультимедийный проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации 
комплексов упражнений; 

- электронные носители  с записями комплексов упражнений для 
демонстрации на экране.  

 
3.2 Информационное обеспечение обучения 
 
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 
 
Основные источники: 
1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для  нач. и сред. проф. 

образования –М.: Издательский центр «Академия», 2014.-272с  
 
Дополнительные источники: 
1. Решетников Н.В. Кислицын Ю.Л. Учебник для студентов учреждений 

сред. Проф. Образования-М.;  «Академия» 2012.-176 с 
2. Аэробика- идеальная фигура: методические рекомендации/ Сост.: В.А. 

Гриднев, В.П. Шибкова, О.В. Кольцова, Г.А. Комендатов.- Тамбов : Изд-во Тамб. 
гос техн. Ун-та,2008-44 с. 

3. Бартош О.В. Сила и основы методики ее воспитания: Методические 
рекомендации.- Владивосток: Изд-во МГУ им. Адм. Г.И. Невельского, 2009.- 47 с. 
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4. Боровских В.И., Мосиенко М.Г. Физическая культура и 
самообразование учащихся учебных заведений: методические рекомендации.- 
Мичуринск: Изд-во МичГАУ,2008.- 66 с. 

 
Интернет ресурсы: 
1. В помощь учителю физической культуры: методическая литература 

[Электронный ресурс] / Электронные данные. – Режим доступа: 
http://www.proshkolu.ru/user/olga101268/folder/976668/свободный (Дата обращения: 
(01.05.2018 г.); 

2. Электронный журнал ФизкультУРА [Электронный ресурс] / 
Электронные данные. Режим доступа: http://www.fizkult-ura.ru/sci свободный (Дата 
обращения: (01.05.2018 г.); 

3. Сайт Министерство спорта Российской Федерации [Электронный 
ресурс] / Электронные данные. Режим доступа: https://www.minsport.gov.ru/ (Дата 
обращения: (01.05.2018 г.). 
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4 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ  

 
Контроль и оценка результатов учебной дисциплины осуществляется в 

процессе проведения практических занятий, а так же выполнения учебных 
контрольных нормативов по различным разделам программы с учётом 
информационных особенностей обучающихся 

 
Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные 
знания) 

Формы и методы контроля и оценки результатов 
обучения  

В результате освоения учебной 
дисциплины обучающийся должен 
знать: 
- о роли физической культуры в 
общекультурном, социальном и 
физическом развитии человека; 
- основы здорового образа жизни 

Формы контроля обучения: 
– практические задания по работе с информацией 
– домашние задания проблемного характера  
- ведение календаря самонаблюдения. 
Оценка подготовленных студентом фрагментов занятий 
(занятий) с обоснованием целесообразности использования 
средств физической культуры, режимов нагрузки и отдыха. 

Должен уметь: 
- использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных 
целей 

Методы оценки результатов: 
- традиционная система отметок в баллах за каждую 
выполненную работу, на основе которых выставляется 
итоговая отметка; 
- тестирование в контрольных точках. 
Лёгкая атлетика.  
1.Оценка техники выполнения двигательных действий 
(проводится в ходе занятий): 
бега на короткие,  средние, длинные дистанции; 
прыжков в длину; 
Оценка самостоятельного проведения студентом 
фрагмента занятия с решением задачи по развитию 
физического качества средствами лёгкой атлетики.  
Спортивные игры. 
Оценка техники  базовых элементов техники спортивных 
игр (броски в кольцо, удары по воротам, подачи, передачи, 
жонглированиие). 
Оценка технико-тактических действий студентов в ходе 
проведения контрольных соревнований по спортивным 
играм. 
Оценка выполнения студентом функций судьи. 
Оценка самостоятельного проведения  студентом 
фрагмента занятия с решением задачи по развитию 
физического качества средствами спортивных игр. 
Общая физическая подготовка 
Оценка техники выполнения упражнений на различные 
группы мышц (поднимание туловища лёжа на спине, 
подтягивание, сгибание рук в упоре лёжа) комплексов 
общеразвивающих упражнений 
Самостоятельное проведение фрагмента занятия или 
занятия  
Лыжная подготовка. 
Оценка техники передвижения на лыжах различными 
ходами,  техники выполнения поворотов, торможения, 
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Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные 

знания) 

Формы и методы контроля и оценки результатов 
обучения  

спусков и подъемов. 
Тесты по ППФП разрабатываются применительно к 
укрупнённой группе специальностей/ профессий.  
Для оценки военно-прикладной физической подготовки 
проводится  оценка техники изученных двигательных 
действий по строевой подготовке. Проводится оценка 
уровня развития выносливости и силовых способностей по 
приросту к исходным показателям. 

 
Контроль формируемых общих компетенций 

Формируемые общие компетенции  Формы и методы контроля и оценки 
результатов обучения 

ОК. 2 Организовывать собственную 
деятельность, выбирать типовые методы и 
способы выполнения профессиональных 
задач, оценивать их эффективность и 
качество 

Анализ результатов наблюдения за деятельностью 
студентов при выполнении физических 
упражнений. Результаты принятых решений при 
выполнении технико-тактических действий 
поставленной преподавателем задачи в игре 
баскетбол, волейбол 

ОК.6 Работать в коллективе и команде, 
эффективно общаться с коллегами, 
руководством, потребителями 

Анализ результатов наблюдения за деятельность 
студентов в процессе проведения соревнований по 
баскетболу, волейболу, футболу 

ОК 8. Самостоятельно определять задачи 
профессионального и личностного 
развития, заниматься самообразованием, 
осознанно планировать повышение 
квалификации 

Проверка самостоятельной работы обучающихся 
при выполнении домашних заданий 

 
Оценка уровня физической подготовленности девушек основной медицинской 

группы  

Тесты 
 
 

Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 2000 м (мин, сек.) 11,00 13,00 б/вр 
2. Бег на лыжах 3 км. (мин, сек.) 19.00 21,00 б/вр 
3. Плавание 50 м (мин, сек.) 1,00 1,20 б/вр 
4. Прыжки в длину с места (см.) 190 175 160 
5. Приседание на одной ноге, 
опора о стену (кол-во раз на каждой ноге) 8 6 4 

6. Силовой  тест  -  подтягивание  на низкой 
перекладине (кол-во раз) 20 10 5 

7. Координационный тест - челночный бег 3x10 м 
(сек.) 8,4 9,3 9,7 

8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м.) 10,5 6,5 5,0 
9. Гимнастический              комплекс упражнений: 
- утренней гимнастики 
- производственной гимнастики 
- релаксационной гимнастики (из 10 
баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 
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Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной 
подготовке разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом 
специфики специальностей/профессий профессионального образования. 

 
Оценка уровня физической подготовленности юношей основной медицинской 

группы  

Тесты Оценка в баллах 
5 4 3 

1. Бег 3000 м (мин, сек.) 12,30 14,00 б/вр 
2. Бег на лыжах 5 км (мин, сек.) 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 10 8 5 
стену (кол-во раз на каждой ноге)    
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 13 11 8 
перекладине (кол-во раз)    
8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (кол-
во раз) 

12 9 7 

9. Координационный тест - челночный бег 7,3 8,0 8,3 
3x10 м (сек.)    
10. Поднимание  ног  в  висе  до   касания 7 5 3 
перекладины (кол-во раз)    
11. Гимнастический комплекс упражнений: до 9 до 8 до 7,5 
- утренней гимнастики;    
- производственной гимнастики;    
- релаксационной гимнастики (из 10 баллов)    

 
Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной 

подготовке разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом 
специфики специальностей/профессий профессионального образования. 

 
Примерные обязательные контрольные задания для определения и оценки 

уровня физической подготовленности обучающихся 
№ 
п/ 
п 

Физические 
способност

и 

Контрольное 
упражнение 

(тест) 

Возр
аст, 
лет 

Оценка 
Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 
1 Скоростные Бег 

30 м 
(сек.) 

16 4,4 и 
выше 

5,1-4,8 5,2 и 
ниже 

4,8 и 
выше 

5,9-5,3 6,1 и 
ниже 

 17 4,3 5,0-4,7 5,2 4,8 5,9-5,3 6,1 
2 Координаци

онные 
Челночный бег 
3x10м (сек.) 

16 7,3 и 
выше 

8,0-7,7 8,2 и 
ниже 

8,4 и 
выше 

9,3-8,7 9,7 и 
ниже 

 17 7,2 7,9-7,5 8,1 8,4 9,3-8,7 9,6 
3 Скоростно- 

силовые 
Прыжки в 
длину с места 
(см.) 

16 230 и 
выше 

195-210 180 и 
ниже 

210и 
выше 

170-190 160 и 
ниже 

17 240 205-220 190 210 170-190 
 
 

160 

4 Выносливос 6- минутный 16 1500 и 1300- 1100 и 1300 и 1050- 900 и 
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№ 
п/ 
п 

Физические 
способност

и 

Контрольное 
упражнение 

(тест) 

Возр
аст, 
лет 

Оценка 
Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 
 ть бег (м.) выше 1400 ниже выше 1200 ниже 

17 1500 1300-
1400 

1100 1300 1050-
1200 

900 

5 Гибкость Наклон вперед 
из положения 
стоя (см.) 

16 15 и 9-12 5 и 
ниже 

20 и 
выше 

12-14 7    и 
ниже выше 

17 15 9-12 5 20 12-14 7 
6 Силовые Подтягивание: 

на 
высокой 
перекладине из 
виса, кол-во 
раз 
(юноши), 
 
на низкой 
перекладине из 
виса лежа, 
количество раз 
(девушки) 

16 11 и 
выше 

8-9 
 

4 и 
ниже 

18    и 
выше 

13-15 6    и 
ниже 

 
17 

 
12 

 
9-10 

 
4 

 
18 

1 
3-15 
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