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ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Физическая культура 

 

1.1. Область применения  программы 

Настоящая  программа учебной дисциплины ориентирована на реали-

зацию федерального компонента государственного образовательного стан-

дарта (далее – ФГОС) среднего общего образования по физической культуре 

в пределах основной образовательной программы среднего профессиональ-

ного образования с учетом профиля получаемого профессионального образо-

вания по программе углубленной подготовки специальностей СПО 15.02.07 

Автоматизация технологических процессов и производств (по отраслям), 

21.02.03 Сооружение и эксплуатация нефтепроводов и газонефтехранилищ, 

по программе базовой подготовки  специальностей 18.02.09 Переработка 

нефти и газа, 08.02.09 Монтаж, наладка и эксплуатация электрооборудования 

промышленных и гражданских зданий, 15.02.07 Автоматизация технологиче-

ских процессов и производств (по отраслям), 21.02.03 Сооружение и экс-

плуатация нефтепроводов и газонефтехранилищ, 15.02.01 Монтаж и техниче-

ская эксплуатация промышленного оборудования (по отраслям), 08.02.08 

Монтаж и эксплуатация оборудования систем газоснабжения. 

Программа может использоваться другими образовательными учреж-

дениями профессионального и дополнительного образования, реализующими 

образовательную программу среднего общего образования. 

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: при освоении специальности среднего про-

фессионального образования технического профиля  с получением среднего 

общего образования в учреждениях  СПО физическая культура изучается 

как общая дисциплина общеобразовательного цикла. 

 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам ос-

воения дисциплины: 

Программа ориентирована на достижение следующих целей: 
- развитие физических качеств и способностей, совершенствование 

функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального 
здоровья; 

- формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном 
отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-
оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

- овладение технологиями современных оздоровительных систем 
физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий 
специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами 
спорта;  

- овладение системой профессионально и жизненно значимых 
практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление 
физического и психического здоровья; 
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- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли 
и значении в формировании здорового образа жизни и социальных 
ориентаций; 

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 
спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в 
коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

Программа «Физическая культура» направлена на укрепление здоро-

вья, повышение физического потенциала работоспособности обучающихся, 

на формирование у них жизненных, социальных и профессиональных моти-

ваций. 

Программа содержит теоретическую и практическую части. Теоретиче-

ский материал имеет валеологическую и профессиональную направленность. 

Его освоение обеспечивает формирование мировоззренческой системы науч-

но-практических основ физической культуры, осознание обучающимися зна-

чения здорового образа жизни и двигательной активности в профессиональ-

ном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда.  

Практическая часть предусматривает организацию учебно-

методических и учебно-тренировочных занятий. 

Основу программы составляет содержание, согласованное с требова-

ниями федерального компонента государственного стандарта среднего (пол-

ного) общего образования базового уровня.  

В результате освоения учебной дисциплины  обучающийся должен 

знать / понимать: 

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укреп-

ление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных 

привычек и увеличение продолжительности жизни; 

- способы контроля и оценки индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной направленности. 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен 

уметь: 

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной 

и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и 

аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

- проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями; 

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использо-

ванием разнообразных способов передвижения; 

- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самострахов-

ки; 

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах за-

нятий физической культурой; 

- выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государствен-

ным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при со-



 6 

ответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных 

возможностей своего организма. 

Использовать приобретенные знания и умения в практической дея-

тельности и повседневной жизни для: 

- повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 

- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооружен-

ных Силах Российской Федерации; 

- организации и проведения индивидуального, коллективного и семей-

ного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

- активной творческой деятельности, выбора и формирования здорово-

го образа жизни. 

 

1.4. Количество часов на освоение рабочей программы учебной дисцип-

лины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 176 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 117 часов; 

самостоятельной работы обучающегося 59 часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы по про-

грамме углубленной подготовки специальностей СПО 15.02.07 Автоматиза-

ция технологических процессов и производств (по отраслям), 21.02.03 Со-

оружение и эксплуатация нефтепроводов и газонефтехранилищ, по програм-

ме базовой подготовки специальностей 18.02.09 Переработка нефти и газа, 

08.02.09 Монтаж, наладка и эксплуатация электрооборудования промышлен-

ных и гражданских зданий, 15.02.07 Автоматизация технологических про-

цессов и производств (по отраслям), 21.02.03 Сооружение и эксплуатация 

нефтепроводов и газонефтехранилищ, 15.02.01 Монтаж и техническая экс-

плуатация промышленного оборудования (по отраслям), 08.02.08 Монтаж и 

эксплуатация оборудования систем газоснабжения. 

 

Вид учебной работы Количе-

ство ча-

сов  

Максимальная учебная нагрузка (всего) 176 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  117 

в том числе:  

        практические занятия 117 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 59 

Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета 
 

 

 

 



2.2.  Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 
Наименование разделов и 

тем 

Содержание учебного материала,  лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обу-

чающихся 

Объем ча-

сов 

Уровень 

освоения 
 

1 2 3 4 

Раздел 1. Практический 176  

1.1 Учебно методическая 

часть 

 

 

 

Содержание учебного материала  

5 

 

 

 

2 

 

 

1 Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата. 

Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Физиче-

ские упражнения для коррекции зрения. 

 

2 

Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом на-

правления будущей  профессиональной деятельности обучающихся. 

Самостоятельная работа обучающихся. Подготовить задания по теме. 

 

3 2 

1.2 Учебно-тренировочная 

часть 

 168  

Тема 1.2.1. Легкая атлети-

ка. Кроссовая подготовка 

Содержание учебного материала   

1 Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафет-

ный бег 4100 м, 4400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м 

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

собами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной; метание гранаты весом 500 г (девуш-

ки) и 700 г (юноши); толкание ядра. 

24 2 

Самостоятельная работа обучающихся. Занятия в спортивных секциях. Регулярные самостоятельные занятия 

бегом на средние дистанции в медленном и среднем темпе.  
12 2 

Тема 1.2.2 Лыжная подго-

товка 

Содержание учебного материала 

12 2 

1 Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. 

2 Преодоление подъемов и препятствий. 

3 Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. 

4 Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. 

5 Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши). 

6 Основные элементы тактики в лыжных гонках. 

7 Правила соревнований. 

8 Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. 

9 Первая помощь при травмах и обморожениях. 

Самостоятельная работа обучающихся. Занятия в спортивных секциях. Регулярные самостоятельные занятия  

бегом на средние дистанции на свежем воздухе.   
6 2 

Тема 1.2.3. Гимнастика 

 

Содержание учебного материала 

20 2 

1 Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, с набивными 

мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). 

2 Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения 

с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, 

упражнения у гимнастической стенки). 

3 Упражнения для коррекции зрения. 

4 Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 
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1 2 3 4 

Самостоятельная работа обучающихся. Занятия в спортивных секциях. Самостоятельное составление ком-

плексов общеразвивающих упражнений.  
10 2 

Тема 1.2.4 Спортивные 

игры 

Содержание учебного материала   

1 Волейбол. 

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча снизу дву-

мя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спи-

ну, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе, блокирова-

ние, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощен-

ным правилам волейбола. Игра по правилам. 

20 2 

2 Баскетбол. 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и 

выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - перехват, приемы, применяемые против 

броска,  накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Иг-

ра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам 

3 Футбол. 

Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке, остановка 

мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря, тактика защиты, тактика 

нападения. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на площадках 

разных размеров. Игра по правилам. 

Самостоятельная работа обучающихся. Занятия в спортивных секциях волейбола, баскетбола, футбола.  10 2 

Тема 1.2.5 Плавание. Содержание учебного материала 

8 2 

1 Специальные плавательные упражнения для изучения (закрепления) кроля на груди, спине, брасса. Стар-

ты. Повороты, ныряние ногами и головой. Плавание до 400 м. Упражнения по совершенствованию тех-

ники движений рук, ног, туловища, плавание в полной координации. 

2 Плавание на боку, на спине. Плавание в одежде. Освобождение от одежды в воде. Плавание в умеренном 

и попеременном темпе до 600 м. Проплывание отрезков 25–100 м по 2–6 раз. Специальные подготови-

тельные, общеразвивающие и подводящие упражнения на суше. Элементы и игра в водное поло (юноши), 

элементы фигурного плавания (девушки). Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная помощь 

пострадавшему. Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и в бассейне. Само-

контроль при занятиях плаванием. 

Самостоятельная работа обучающихся. Самостоятельные занятия плаванием. 4 2 

Тема 1.2.6 Виды спорта по 

выбору. 

Содержание учебного материала 

28 2 

1 Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах. 

2 Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспандерами, амортизатора-

ми из резины, гантелями, гирей, штангой.  

3 Работа на тренажерах. 

4 Техника безопасности занятий. 

Самостоятельная работа обучающихся. Самостоятельные занятия в секциях ОФП и фитнеса. 14 2 

 Всего  176  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспече-

нию 

Реализация программы дисциплины Физическая культура предполагает 

наличие спортивного зала, открытого стадиона широкого профиля с элемен-

тами полосы препятствий. 

Оборудование спортивных сооружений. 

Спортивный зал: 

- раздевалки, душевые, туалеты 

- площадка для спортивных игр 

- вытяжная и приточная вентиляция. 

Стадион: 

- футбольное поле, беговая дорожка, игровая площадка, прыжковая 

яма, перекладина, скамейки. 

Инвентарь: гимнастические скамейки, «шведская» стенка, волейболь-

ная сетка, волейбольные мячи из расчета 0.5 мяча на одного занимающегося, 

баскетбольные мячи из расчета 0.5 мяча на одного занимающегося, маты, 

коврики гимнастические, гири (, 8кг,16 кг, 24 кг.), гантели, скакалки, фут-

больные мячи, гранаты (500 гр., 700 гр.), тренажеры, бодибары, утяжелители 

для ног, набивные мячи. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, дополнительной лите-

ратуры 

Основные источники: 

1. Кузьменко, Г.А. Методические рекомендации к разработке интегри-

рованных образовательных программ / Г.А. Кузьменко. – М.: Прометей, 

2014. 

2. Бишаева, А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений 

сред. проф. образования / А.А. Бишаева. – М., 2014. 

3. Киселёва, С.Б. Физическая культура. Настольная книга учителя Под-

готовка школьников к олимпиадам / С.Б. Киселёва, П.А. Киселёв  – М.: Пла-

нета, 2013. 

4. Кузьменко, Г.А.Физическая культура и оптимизация процесса спор-

тивной подготовки. Организационная культура личности / Г.А. Кузьменко. – 

М.: Прометей, 2013. 

5. Лях, В.И. Программа для общеобразовательных учреждений «Физи-

ческая культура» 1-11 классы / В.И. Лях, А.А. Зданевич. – М.: Просвещение, 

2012. 

6. Лях, В.И. Физическая культура 10-11класс: тестовый контроль для 

учителей общеобразовательных учреждений / В.И. Лях, ред. М.В. Маслов. – 

М.: Просвещение, 2012. 
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7. Решетников, Н.В. Физическая культура: учеб. пособие для студ. 

сред. проф. учеб. заведений / Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтие-

вич, Г.И. Погадаев. – М.: Академия, 2011.  

8.  Барчуков, И.С. Теория и методика физического воспитания и спор-

та: учебник / под общ. ред. Г. В. Барчуковой. — М.: Просвещение, 2011. 

 

Дополнительные источники: 

1. Озолин, Г.И. Легкая атлетика: учеб.для ин-тов физ.культ. / Г.И. Озо-

лин, В.И. Воронкин, Ю.Н. Примаков. – М.: Физкультура и спорт, 1989. – 

671с. 

2. Яхонтов, Е.Р. Баскетбол для всех / Е.Р. Яхонтов. – М.: Физкультура и 

спорт, 1984. – 32с. 

3. Каюров, В.С.  Книга учителя физической культуры / В.С. Кагоров. – 

М.: Физкультура и спорт, 1973. – 333с. 

4. Портных, Ю.Н. Спортивные игры: учебник для физ. ин-тов / под ред. 

Ю.И. Портных. – М.: Физкультура и спорт, 1975-336с. 
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4. ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ  

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ 

 
Содержание обучения Характеристика основных видов учебной деятельности 

студентов (на уровне учебных действий) 

Ведение. Физическая 

культура в общекуль-

турной и профессио-

нальной подготовке 

студентов СПО 

Знание современного состояния физической культуры 

и спорта. Умение обосновывать значение физической 

культуры для формирования личности профессионала, 

профилактики профзаболеваний. Знание оздорови-

тельных систем физического воспитания. Владение 

информацией о Всероссийском физкультурно-

спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) 
Легкая атлетика. Кроссовая 

подготовка 
Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, фи-

ниширование; бег 100 м, эстафетный бег 4100 м, 4400 м; бег по пря-

мой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (де-

вушки) и 3000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув 

ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, 

«ножницы», перекидной; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г 

(юноши); толкание ядра. 
Лыжная подготовка  
Гимнастика  
Спортивные игры  
Плавание  
Виды спорта по выбору.  
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5. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуще-

ствляется преподавателем в процессе проведения практических занятий. 
 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения  

Студент должен уметь:  

- выполнять индивидуально подобранные 

комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, комплексы 

упражнений атлетической гимнастики; 

- выполнять простейшие приемы релакса-

ции;  

- проводить самоконтроль при занятиях фи-

зическими упражнениями; 

- преодолевать искусственные и естествен-

ные препятствия с использованием разнооб-

разных способов передвижения; 

- выполнять приемы защиты и самооборо-

ны, страховки и самостраховки; 

- осуществлять творческое сотрудничество 

в коллективных формах занятий физической 

культурой; 

- выполнять контрольные нормативы, пре-

дусмотренные государственным стандартом 

по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и 

лыжам при соответствующей тренировке, с 

учетом состояния здоровья и функциональных 

возможностей своего организма. 

Зачет, практическая проверка (сдача 

контрольных нормативов) 

Студент должен знать: 

- влияние оздоровительных систем физиче-

ского воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболева-

ний, вредных привычек и увеличение продол-

жительности жизни; 

- способы контроля и оценки индивидуаль-

ного физического развития и физической под-

готовленности; 

- правила и способы планирования системы 

индивидуальных занятий физическими упраж-

нениями различной направленности. 

Зачет, практическая проверка (сдача 

контрольных нормативов) 
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ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ  

СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 

Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам. 

Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утрен-

ней и производственной гимнастики. 

Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, 

прыжковых, ходьбы на лыжах, в плавании. 

Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановле-

ния работоспособности после умственного и физического утомления. 

Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа. 

Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов. 

Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов 

спорта (терренкур, кроссовая и лыжная подготовка). 

Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения 

движений, для повышения работоспособности, при выполнении релаксаци-

онных упражнений. 

Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индиви-

дуальные занятия двигательной активности. 

Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при заняти-

ях физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факто-

ры ее регуляции. 

Уметь выполнять упражнения: 

 сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек – руки на 

опоре высотой до 50 см); 

 подтягивание на перекладине (юноши); 

 поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за го-

ловой, ноги закреплены (девушки); 

 прыжки в длину с места; 

 бег 100 м; 

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

 тест Купера – 12-минутное передвижение; 

 плавание – 50 м (без учета времени); 

 бег на лыжах: юноши – 3 км, девушки – 2 км (без учета времени). 
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ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ 

ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 
№ 
п/п 

Физиче-
ские спо-
собности 

Контрольное  
упражнение (тест) 

Воз-
раст, 
лет 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 
1 Скорост-

ные 
Бег  
30 м, с 

16 
 

17 

4,4 и  
выше  
4,3 

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

5,2 и 
ниже  
5,2 

4,8 и  
выше  
4,8 

5,9-5,3 
 
5,9-5,3 

6,1 и 
ниже  
6,1 

2 Коорди-
национ-
ные 

Челночный бег  
310 м, с 

16 
 

17 

7,3 и  
выше  
7,2 

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

8,2 и 
ниже 
8,1 

8,4 и  
выше  
8,4 

9,3-8,7 
 
9,3-8,7 

9,7 и 
ниже 
9,6 

3 Скорост-
но-
силовые 

Прыжки в длину с 
места, см 

16 
 

17 

230 и  
выше  
240 

195-210 
 
205-220 

180 и 
ниже 
190 

210 и  
выше  
210 

170-190 
 
170-190 

160 и 
ниже 
160 

4 Выносли-
вость  

6-минутный  
бег, м 

16 
 
 

17 

1500 и 
выше  
 
1500 

1300-1400  
 
 
1300-1400 

1100  
и ниже 
1100 

1300 и 
выше  
 
1300 

1050-1200 
 
 
1050-1200 

900 и 
ниже 
 
900 

5 Гибкость Наклон вперед из по-
ложения стоя, см 

16 
 

17 

15 и  
выше  
15 

9-12 
 
9-12 

5 и  
ниже 
5 

20 и  
выше  
20 

12-14 
 
12-14 

7 и 
ниже 
7 

6 Силовые Подтягивание: на вы-
сокой перекладине из 
виса, кол-во раз 
(юноши), на низкой 
перекладине из виса 
лежа, количество раз 
(девушки) 

16 
 

17 

11 и  
выше 
12 

8-9 
 
9-10 

4 и  
ниже 
4 

18 и 
выше 
18 

13-15 
 
13-15 

6 и 
ниже 
6 
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  

ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 
 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 3000 м (мин, с)  12,30 14,00 б/вр 

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

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

4. Приседание на одной ноге с опорой о стену 

(количество раз на каждой ноге) 

10 8 5 

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

6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м)  9,5 7,5 6,5 

7. Силовой тест — подтягивание на высокой 

перекладине (количество раз)  

13 11 8 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях (количество раз)  

12 9 7 

9. Координационный тест — челночный бег 

310 м (с)  

7,3 8,0 8,3 

10. Поднимание ног в висе до касания перекла-

дины (количество раз)  

7 5 3 

11. Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики; 

– производственной гимнастики;  

– релаксационной гимнастики  

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  

ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 
 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

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

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

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

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

5. Приседание на одной ноге,  

опора о стену (количество раз на каждой ноге)  

8 6 4 

6. Силовой тест — подтягивание на низкой пере-

кладине (количество раз)  

20 10 5 

7. Координационный тест — челночный бег 310 

м (с)  

8,4 9,3 9,7 

8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м)  10,5 6,5 5,0 

9. Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики  

– производственной гимнастики  

– релаксационной гимнастики  

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНОЙ  

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                           

  

 

 

 

Упражнение юноши девушки 

5 4 3 5 4 3 

Штрафной бросок (из 10 

бросков) 

6 4 2 4 3 1 

Игра в волейбол Игра по правилам, судейство Игра по правилам, судейство 

Гиревой спорт (толчок, 

рывок) 

Техника выполнения упраж-

нений 

- - - 


