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1. ПАСПОРТ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
ОУД.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА  

 
Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на укрепление 

здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности обучающихся, формирование 
у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций. 

Реализация содержания учебной дисциплины «Физическая культура» в преемственности с 
другими общеобразовательными дисциплинами способствует воспитанию, социализации и 
самоидентификации обучающихся посредством личностно и общественно значимой 
деятельности, становлению целесообразного здорового образа жизни. 

Методологической основой организации занятий по физической культуре является 
системно-деятельностный подход, который обеспечивает построение образовательного процесса 
с учетом индивидуальных, возрастных, психологических, физиологических особенностей и 
качества здоровья обучающихся. 

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

1) физкультурно-оздоровительной деятельностью; 
2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентированной подготовкой; 
3) введением в профессиональную деятельность специалиста. 

П е р в а я содержательная линия ориентирует образовательный процесс на укрепление 
здоровья студентов и воспитание бережного к нему отношения. Через свое предметное 
содержание она нацеливает студентов на формирование интересов и потребностей в регулярных 
занятиях физической культурой и спортом, творческое использование осваиваемого учебного 
материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической 
подготовке к предстоящей жизнедеятельности. 

В т о р а я содержательная линия соотносится с интересами студентов в занятиях спортом и 
характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня 
физической и двигательной подготовленности обучающихся. 

Т р е т ь я содержательная линия ориентирует образовательный процесс на развитие 
интереса студентов к будущей профессиональной деятельности и показывает значение 
физической культуры для их дальнейшего профессионального роста, самосовершенствования и 
конкурентоспособности на современном рынке труда. 

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

Теоретическая часть направлена на формирование у обучающихся мировоззренческой 
системы научно-практических основ физической культуры, осознание студентами значения 
здорового образа жизни, двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к 
изменяющемуся рынку труда. 

Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и  
учебно-тренировочных занятий. 
Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: формирование у студентов 

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

На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации, на которых по 
результатам тестирования помогает определить оздоровительную и профессиональную 
направленность индивидуальной двигательной нагрузки. 

Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, развитию физических 
качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностей организма 
студентов, а также профилактике профессиональных заболеваний. 
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1.1. Область применения программы 
Программа учебной дисциплины «ОУД.05 Физическая культура» является 

инвариантной частью основных образовательных программ, реализуемых в ГАПОУ СО 
«Социально-профессиональный техникум «СТРОИТЕЛЬ» по профессиям: 23.01.08 «Слесарь по 
ремонту строительных машин», «Мастер отделочных строительных работ», 39.01.01 
«Социальный работник» и 08.01.06 «Мастер сухого строительства»1.2. Место дисциплины в 
структуре основной профессиональной образовательной программы:  

ОУД.05 Физическая культура входит в обязательную часть общеобразовательного цикла 
учебных дисциплин профессиональных образовательных программ СПО на базе основного 
общего образования при подготовке квалифицированных рабочих и служащих: 23.01.08 «Слесарь 
по ремонту строительных машин», «Мастер отделочных строительных работ», 39.01.01 
«Социальный работник» и 08.01.06 «Мастер сухого строительства» 

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины: 
Цели: 

• формирование физической культуры личности будущего профессионала, 
востребованного на современном рынке труда; 

• 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; 

• 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. 
Задачи: 

• Развивать физические возможности обучающихся, способствующие успешному 
овладению общими и профессиональными компетенциями;  

• Воспитывать морально-волевые качества, психическую устойчивость, коллективизм, 
дисциплинированность и ответственность за свои действия. 

• Подготовить к выполнению нормативов и тестовых испытаний всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ВФСК  ГТО) с учётом 
индивидуальных возможностей физического здоровья и медицинских показаний 

 
Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает 

достижение обучающимися следующих результатов:  
• личностных: 
− готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному 

самоопределению; 
− сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, 

целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с 
валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: 
курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

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

− приобретение личного опыта творческого использования профессионально-
оздоровительных средств и методов двигательной активности; 
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− формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы 
значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, 
познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной 
активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, 
практике; 

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

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

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

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

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

− умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной 
деятельностью; 

− патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной; 
− готовность к служению Отечеству, его защите;  
• метапредметных: 
− способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные 

действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, 
физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 

− готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с 
использованием специальных средств и методов двигательной активности; 

− освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и 
практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и 
спортивной), экологии, ОБЖ; 

− готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 
деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 
критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую 
из различных источников; 

− формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, 
моделирующих профессиональную подготовку; 

−    умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий 
(далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 
соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной 
безопасности;  

• предметных: 
− умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 
− владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с 
учебной и производственной деятельностью; 

− владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 
умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

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

− владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, 
активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению 
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нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО). 

 
Требования к результатам освоения дисциплины: 
 

Общие компетенции признаки 
ОК 1. Понимать сущность и 
социальную значимость своей 
будущей профессии, 
проявлять к ней устойчивый 
интерес. 

Аргументирует свой выбор в профессиональном 
самоопределении 
Определяет социальную значимость профессиональной 
деятельности 
Выполняет самоанализ профессиональной пригодности 
Определяет  основные виды деятельности на рабочем 
месте и необходимые орудия труда 
Определяет перспективы развития в профессиональной 
сфере 
Определяет положительные и отрицательные  стороны 
профессии 
Определяет  ближайшие и конечные жизненные цели  в 
проф. деятельности 
Определяет пути реализации жизненных планов 
Участвует в мероприятиях способствующих 
профессиональному развитию 
Определяет перспективы трудоустройства 

 ОК 2. Организовывать 
собственную деятельность, 
исходя из цели и способов ее 
достижения, определенных 
руководителем. 

Ставит цели выполнения деятельности в соответствии с 
заданием 
Находит способы реализации самостоятельной 
деятельности 
Выстраивает план (программу) деятельности 
Подбирает ресурсы (инструмент, информацию и т.п.) 
необходимые для организации деятельности 
Организует рабочее место 

ОК 3. Анализировать рабочую 
ситуацию, осуществлять 
текущий и итоговый 
контроль, оценку и 
коррекцию собств. 
деятельности, нести 
ответственность за результаты 
своей работы. 

Описывает ситуацию и называет противоречия 
Оценивает причины возникновения ситуации  
Находит пути решения ситуации 
Прогнозирует развитие ситуации 
Анализирует результат  выполняемых действий, в случае 
необходимости вносит коррективы 
Оценивает результаты своей деятельности, их 
эффективность и качество 

ОК 4. Осуществлять поиск 
информации, необходимой 
для эффективного 
выполнения 
профессиональных задач. 

Выделяет профессионально-значимую информацию (в 
рамках своей профессии) 
Выделяет перечень проблемных вопросов, информацией 
по которым не владеет 
Задает вопросы, указывающие на отсутствие информации, 
необходимой для решения  задачи 
Пользуется разнообразной справочной литературой, 
электронными ресурсами и т.п. 
Находит в тексте запрашиваемую информацию 
(определение, данные и т.п.) 
Сопоставляет информацию из различных источников 
Определяет соответствие информации поставленной 
задаче 
Классифицирует и обобщает информацию 
Оценивает полноту и достоверность информации 
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 ОК 5. Использовать 
информационно-
коммуникационные 
технологии в 
профессиональной 
деятельности. 

Осуществляет поиск информации в сети Интернет и 
различных электронных носителях 
Извлекает информацию с электронных носителей 
Использует средства ИТ для обработки и хранения 
информации 
Представляет информацию в различных формах с 
использованием разнообразного программного 
обеспечения 
Создает  презентации в различных формах 

ОК 6. Работать в команде, 
эффективно общаться с 
коллегами, руководством, 
клиентами 

Устанавливает позитивный стиль общения 
Выбирает стиль общения в соответствии с ситуацией 
Признает чужое мнение 
Грамотно и этично  выражает  мысли 
Отстаивает собственное мнение в соответствии с 
ситуацией 
Принимает  критику 
Формулирует  и  аргументирует свою позицию 
Соблюдает официальный стиль при оформлении 
документов 
Выполняет письменные и устные  рекомендации 
Общается по телефону в соответствии с этическими 
нормами 
Способен к эмпатии 
Включается в коллективное обсуждение рабочей ситуации 

 
1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося - 258  часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося - 172  часов; 
самостоятельной работы обучающегося - 86 часов. 

 
 

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

Вид учебной работы Объем 
часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 258 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  172 
в том числе:  
     теоретические занятия 10 
     Практические занятия .Контроль  результатов 158 
Итоговая аттестация в форме зачета (за счет времени, отведенного на 

реализацию содержания учебной дисциплины)    4 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 86 
в том числе:  
занятия физической подготовкой в спортивных клубах, секциях;    
участие в спортивных соревнованиях разного уровня;      
самостоятельная работа над рефератом, курсовой работой 

(проектом)  

50 
30 
 
6 
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2.2. Учебно-тематический план и содержание учебной дисциплины «ОУД.05 Физическая культура» 
    

Наименование 
разделов и тем Содержание учебного материала, самостоятельная работа обучающихся, рефераты Объем 

часов 
1 2 3 

Раздел 1. Теоретическая часть 15 
Тема 1.1. 
Введение. 
Физическая 
культура в 
общекультурно
й и 
профессиональ
ной подготовке 
студентов 
СПО. 

Содержание учебного материала 10 

Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и личность 
профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании 
здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении 
профессиональных заболеваний и вредных привычек. 
Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания учебной 
дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике безопасности при занятиях 
физическими упражнениями. 

1 

Тема 1. 2. 
Основы 
здорового 
образа жизни. 
Физическая 
культура в 
обеспечении 
здоровья 

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей культуры 
обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение 
к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Двигательная активность. 
Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике курения, 
алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового 
образа жизни. Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. 
Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства 
оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, 
бани, массаж. Материнство и здоровье. Профилактика профессиональных заболеваний 
средствами и методами физического воспитания 

1 

Тема 1.3. 
Основы 
методики 
самостоятельн
ых занятий 
физическими 
упражнениями 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание. 
Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности 
самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы построения 
самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. 
Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки. 
Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств 

2 

Тема 1.4. 
Самоконтроль, 

Использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных 
проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального 2 
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его основные 
методы, 
показатели и 
критерии 
оценки 

состояния организма, физической подготовленности. Коррекция содержания и методики занятий 
физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля. 

Тема 1.5. 
Психофизиолог
ические основы 
учебного и 
производственн
ого труда. 
Средства 
физической 
культуры в 
регулировании 
работоспособно
сти 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 
Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и учебного 
труда студентов профессиональных образовательных организаций. Динамика работоспособности 
в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения общего состояния 
студентов в период экзаменационной сессии. Критерии нервно-эмоционального, психического и 
психофизического утомления. Методы повышения эффективности производственного и учебного 
труда. Значение мышечной релаксации. 
Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности 

2 

Тема 1.6. 
Физическая 
культура в 
профессиональ
ной 
деятельности 
специалиста 

Личная и социально-экономическая необходимость специальной адаптивной и психофизической 
подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при 
занятиях различными видами двигательной активности. Профилактика профессиональных 
заболеваний средствами и методами физического воспитания. Тестирование состояния здоровья, 
двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) 
предъявляет повышенные требования. 

2 

Самостоятельная работа обучающихся (перечень заданий): 
 - составить сообщение «Значение двигательной активности и рационального питания». 
 - составить комплекс упражнений производственной гимнастики; 
 составить  комплекс упражнений для восстановления работоспособности после физического утомления 

5 
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Раздел 2. Практическая часть. 12 

Тема 2.1.  
Учебно-
методические 
занятия 

Содержание учебного материала: 12 
1. Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. 
2. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорнодвигательного 
аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического 
воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения. 
3. Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с 
учетом направления будущей профессиональной деятельности студентов. 
4. Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с учетом 
профессиональной направленности. 

2 
2 
 
 
2 
 
2 

Самостоятельная работа обучающихся (перечень заданий): 
Подготовка докладов, рефератов по заданным темам с использованием информационных 
технологий: 
-Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического 
воспитания; 
- Составление комплексов (по выбору студента) утренней, вводной и производственной 
гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности студентов 

4 

Раздел 2. Практическая часть. Учебно-тренировочные занятия 231 

Тема 2.2. 
Легкая 
атлетика. 
Кроссовая 
подготовка. 

Содержание учебного материала 54 
• Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование;  
• бег 100 м,  
• эстафетный бег 4 1´ 00 м, 4´ 400 м;  
• бег по прямой с различной скоростью,  
• равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши),  
• прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»;  
• прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной;  
• метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши);  
• толкание ядра. 

4 
4 
4 
4 
4 
4 
4 
4 
4 

 Самостоятельная работа обучающихся 
Самостоятельная отработка упражнений по легкой атлетике. 
Занятия в спортивных секциях. 

18 
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Тема 2.3. 
Лыжная 
подготовка 

Содержание учебного материала 21 
Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и 
обморожениях. 
Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. 
Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные.  
Преодоление подъемов и препятствий.  
Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. 
Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование. 
Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши).  

1 
 
1 
2 
2 
2 
2 
4 

Самостоятельная работа обучающихся 
Отработка видов лыжных ходов. 
Участие в спортивных играх. 
Занятия в спортивных секциях. 

          
7 

Тема 2.4. 
Гимнастика. 
 
 

Содержание учебного материала 30 
• Совершенствование строевых упражнений. 
• Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, 
набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). 
• Совершенствование кувырков вперед-назад,  
• Стойки на руках и голове, стойка на лопатках.  
• Подтягивание на высокой перекладине (юноши), на низкой перекладине (девушки).  
• Сгибание-разгибание рук в упоре от гимнастической скамейки (девушки), в упоре лёжа 
(юноши) 
• 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).  
• Совершенствование техники комбинаций «подъем переворотом», «подъем разгибом», «подъём 
силой».  Соскок.  
• Совершенствование опорного прыжка через гимнастического козла. Лазание по канату. 
• Контроль результата 

2 
2 
 
2 
2 
2 
2 
 
 
2 
 
 
2 
 
2 
2 

Самостоятельная работа обучающихся 
Участие в спортивных играх. 
Занятия в спортивных секциях. 

10 
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Тема 2.5. 
Спортивные 
игры (по 
выбору). 

Содержание учебного материала 48 

Волейбол 
Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча 
снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, 
на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на 
груди—животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника 
безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. 
Баскетбол 
Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), 
вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защита — перехват, приемы, 
применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. 
Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.  
Ручной мяч 
Передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с откосом от площадки, бросок мяча из 
опорного положения с сопротивлением защитнику, перехваты мяча, выбивание или отбор мяча, 
тактика игры, скрестное перемещение, подстраховка защитника, нападение, контратака. 
Футбол (для юношей) 
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. 

8 
 
 
 
 
 
 
8 
 
 
 
 
 
6 
 
 
 
 

10 

Самостоятельная работа обучающихся 
Участие в спортивных играх. 
Занятия в спортивных секциях. 

16 
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Тема 2.6. 
Плавание. 

Содержание учебного материала 24 
- Специальные плавательные упражнения для изучения (закрепления) кроля на груди, спине, 
брасса. Старты. Повороты, ныряние ногами и головой. Плавание до 400 м.  
- Упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, плавание в полной 
координации. 
- 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 подготовительные, 
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. 

2 
 
2 
 
2 
2 
2 
2 
 
2 
 
2 

Самостоятельная работа обучающихся (посещение бассейна) 8 

Тема 2.7. Виды 
спорта по 
выбору. 
 

Содержание учебного материала 50 
Атлетическая гимнастика, работа на 
тренажерах 
Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки 
силовых характеристик движений, совершенствует 
регуляцию мышечного тонуса. Воспитывает 
абсолютную и относительную силу избранных групп 
мышц. 
- Круговой метод тренировки для развития силы 
основных мышечных групп с эспандерами, 
амортизаторами из резины, гантелями, гирей, 
штангой - 9 ч. 
- Комплексы упражнений для мышц рук, плечевого 
пояса и брюшного пресса -8 ч. 
- Комплексы упражнений для мышц ног, спины и 
кистей рук. 
- Техника безопасности занятий. 

Спортивная аэробика 
Занятия спортивной аэробикой совершенствуют чувство 
темпа, ритма, координацию движений, гибкость, силу, 
выносливость. 
- Комбинация из спортивно-гимнастических и 
акробатических элементов.  
- Обязательные элементы: подскоки, амплитудные 
махи ногами, упражнения для мышц живота, 
отжимание в упоре лежа (четырехкратное 
непрерывное исполнение).  
- Дополнительные элементы: кувырки вперед и назад, 
падение в упор лежа, перевороты вперед, назад, в 
сторону, подъем разгибом с лопаток, шпагаты, сальто. 
- Техника безопасности при занятии спортивной 
аэробикой. 

32 

Самостоятельная работа обучающихся 
Занятия дополнительными видами спорта, подготовка к выполнению нормативов (ГТО) 
Подготовка к дифференцированному зачету 

18 

Дифференцированный зачет (проводится за счет учебной нагрузки по дисциплине). 4 
Примечание 1.  Инструктаж по мерам безопасности проводится в вводной части занятия по определённой тематике раздела. 
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3.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного комплекса: спортивный зал; 
открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий.  Залы: читальный зал с 
выходом в сеть Интернет. 
 
Оборудование спортивного зала: 
-  рабочее место преподавателя; 
- раздевалка  отдельно для юношей и девушек; 
- душевая кабина отдельно для юношей и девушек. 
Гимнастика: 
- стенка гимнастическая; 
- бревно гимнастическое; 
- козел гимнастический; 
- конь гимнастический; 
- перекладина гимнастическая; 
- брусья гимнастические параллельные; 
- канат для лазанья с механизмом крепления; 
- мост гимнастический подкидной; 
- скамейка гимнастическая жесткая; 
- маты гимнастические; 
- мяч набивной (1кг.; 2кг.;3кг.); 
- мяч малый (теннисный); 
- скакалка гимнастическая; 
- палка гимнастическая; 
- обруч гимнастический. 
Легкая атлетика: 
- планка для прыжков в высоту; 
- стойки для прыжков в высоту; 
- барьеры легкоатлетические тренировочные; 
- флажки разметочные на опоре; 
- лента финишная; 
- дорожка разметочная для прыжков в длину с места; 
- рулетка измерительная (10м.,50м.); 
- номера нагрудные; 
- гранаты для метания. 
Спортивные игры: 
- комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой; 
- мячи баскетбольные; 
- сетка для переноса и хранения мячей; 
- жилетки игровые с номерами; 
- стойки волейбольные универсальные; 
- сетка волейбольная; 
- мячи волейбольные; 
- табло перекидное; 
- ворота для мини футбола; 
- сетка для мини футбола; 
- мячи футбольные; 
- насос для накачивания мячей 
 
Лыжная подготовка: 
Комплект лыжного инвентаря (ботинки лыжи, лыжные палки) для каждого обучающегося; 
Гоночные номера на общее количество обучающихся. 
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Измерительные приборы: 
- секундомер; 
- пульсометр; 
- шагомер электронный; 
- комплект динамометров ручных; 
- весы медицинские с ростомером. 
Средства доврачебной помощи: 
- аптечка медицинская. 
Технические средства обучения:  
-документ- камера; 
- проектор; 
- персональный компьютер с лицензионным программным обеспечением и мультимедиа-
проектор. 
- мегафон; 
- цифровая фотокамера; 
- цифровая видеокамера; 
- экран (на штативе или навесной). 
 
3.2. Материально-техническое и методическое обеспечение реализации данной программы 
соответствует Паспорту учебного процесса по физическому воспитанию средствами обучения. 
3.2.1. Лыжная подготовка осуществляется на лыжных базах «Уралмаш» и «Локомотив». 
3.2.2.  Занятия по плаванию проводятся в бассейне войсковой части № 61207 
3.2.3.  Занятия по лёгкой атлетике (бег на короткие и средние дистанции, метание гранаты) 
проводятся на стадионе войсковой части № 61207. 
3.3. Информационное обеспечение обучения 
 
Перечень используемых учебных изданий, дополнительной литературы 
 
Для студентов 
Барчуков И.С., Назаров Ю.Н., Егоров С.С. и др. Физическая культура и физическая подготовка: 
учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательных учреждений высшего 
профессионального образования МВД России / под ред. В.Я.Кикотя, И.С.Барчукова. — М., 2010. 
Барчуков И.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / под общ. ред. 
Г.В.Барчуковой. — М., 2011. 
Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования. — М., 
2014. 
Гамидова С.К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных занятий. — 
Смоленск, 2012. 
Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И. Физическая культура: учеб. 
пособие для студ. учреждений сред. проф. образования. — М., 2010. 
Сайганова Е.Г, Дудов В.А. Физическая культура. Самостоятельная работа: учеб. пособие. — М., 
2010. — (Бакалавриат). 
Для преподавателей 
Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в ред. 
федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 
23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 
05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными 
Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ). 
Приказ Министерства образования и науки РФ  «Об утверждении федерального государственного 
образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» (зарегистрирован в 
Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480). 
Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении изменений в 
Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 “Об 
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утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) 
общего образования”». 
Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО 
Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации по организации 
получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего 
профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований 
федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или 
специальности среднего профессионального образования». 
Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб.  
пособие. — М., 2013. 
Евсеев Ю.И. Физическое воспитание. — Ростов н/Д, 2010. 
Кабачков В.А. Полиевский С.А., Буров А.Э. Профессиональная физическая культура в системе 
непрерывного образования молодежи: науч.-метод. пособие. — М., 2010. 
Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым видам спорта. 
Плавание. — М., 2014. 
Манжелей И.В. Инновации в физическом воспитании: учеб. пособие. — Тюмень, 2010. 
Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-молодежных групп. — 
Кострома, 2014. 
Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. пособие / под 
ред. Н.Ф.Басова. — 3-е изд. — М., 2013. 
Хомич М.М., Эммануэль Ю.В., Ванчакова Н.П. Комплексы корректирующих мероприятий при 
снижении адаптационных резервов организма на основе саногенетического мониторинга / под ред. 
С.В.Матвеева. — СПб., 2010. 
интернет-ресурсы 
www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 
www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). www.olympic.ru (Официальный 
сайт Олимпийского комитета России). www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические 
пособия «Общевойсковая подготов- 
ка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-
2009). 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в 
процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися 
индивидуальных заданий. 

 
Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы 
контроля и оценки 

результатов обучения  
Умения:  
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 
целей;  
- владеть    основами    техники    спортивных    игр, элементов 
акробатики, гимнастики       и   легкой   атлетики, техникой 
выполнения силовых упражнений; 
- противостоять физической и психической агрессии; 
- проводить   самостоятельные    занятия    физическими 
упражнениями    с    учетом    собственных    возможностей    и 
жизненных планов 

Практические 
занятия, 

внеаудиторная 
самостоятельная 

работа, зачеты по 
каждому умению 

Знания:  
-   о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 
социальном развитии человека; 
- принципы и основы здорового образа жизни; 
- меры профилактики для предотвращения профессиональных 
заболеваний;  
- свои       индивидуальные       физические       возможности      и 
особенности, а также склонности для углубленного освоения 
физических упражнений, избранного вида спорта; 
- как      использовать      приобретенные      компетенции      в 
практической деятельности; 
- способы    достижения    и    укрепления    здоровья    с    целью 
здорового поведения; 
- основы самоконтроля, понимание влияния вредных привычек на 
здоровье человека 

Практические 
занятия, 

внеаудиторная 
самостоятельная 

работа, 
собеседование, 
тестирование. 

Уровни физической подготовленности оцениваются в соответствии с видами испытаний (тесты) и 
нормативами ВФСК ГТО 5 и 6 ступени (см. ПРИЛОЖЕНИЕ)  
                                                                                                               

ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
СТУДЕНТОВ 

Содержание обучения 
Характеристика основных видов учебной деятельности студентов  

(на уровне учебных действий) 

 Теоретическая часть 

Ведение. Физическая 
культура в общекультурной 
и профессиональной 
подготовке студентов СПО 

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



 19 

1. Основы методики 
самостоятельных занятий 
физическими упражнениями 

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

2. Самоконтроль, его 
основные методы, 
показатели и критерии 
оценки 

Самостоятельное использование и оценка показателей функциональных проб, 
упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального 
состояния организма, физической подготовленности. 
Внесение коррекций в содержание занятий физическими упражнениями и спортом по 
результатам показателей контроля 

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

Знание требований, которые предъявляет профессиональная деятельность к личности, ее 
психофизиологическим возможностям, здоровью и физической подготовленности. 
Использование знаний динамики работоспособности в учебном году и в период 
экзаменационной сессии. 
Умение определять основные критерии нервно-эмоционального, психического и 
психофизического утомления. 
Овладение методами повышения эффективности производственного и учебного труда; 
освоение применения аутотренинга для повышения работоспособности 

4. Физическая культура в 
профессиональной 
деятельности специалиста 

Обоснование социально-экономической необходимости специальной адаптивной и 
психофизической подготовки к труду. Умение использовать оздоровительные и 
профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами 
двигательной активности. 
Применение средств и методов физического воспитания для профилактики 
профессиональных заболеваний. 
Умение использовать на практике результаты компьютерного тестирования состояния 
здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия 
(специальность) предъявляет повышенные требования 

Практическая часть 

Учебно-методические 
занятия 

Демонстрация установки на психическое и физическое здоровье. 
Освоение методов профилактики профессиональных заболеваний. 
Овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями. 
Использование тестов, позволяющих самостоятельно определять и анализировать 
состояние здоровья; овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи. 
Знание и применение методики активного отдыха, массажа и самомассажа при 
физическом и умственном утомлении. Освоение методики занятий физическими 
упражнениями для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного 
аппарата, зрения и основных функциональных систем. Знание методов 
здоровьесберегающих технологий при работе за компьютером. 
Умение составлять и проводить комплексы утренней, вводной и производственной 
гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности 

Учебно-тренировочные занятия 
1. Легкая атлетика.  
Кроссовая подготовка 

Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на короткие, средние и 
длинные дистанции), высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования; 
бега 100 м, эстафетный бег 4´ 100 м, 4 ´400 м; бега по прямой с различной скоростью, 
равномерного бега на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши). 
Умение технически грамотно выполнять (на технику): прыжки в длину с разбега 
способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, 
«ножницы», перекидной. 
Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра; сдача 
контрольных нормативов 
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2. Лыжная подготовка Овладение техникой лыжных ходов, перехода с одновременных лыжных ходов на 
попеременные. 
Преодоление подъемов и препятствий; выполнение перехода с хода на ход в 
зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. 
Сдача на оценку техники лыжных ходов. 
Умение разбираться в элементах тактики лыжных гонок: распределении сил, 
лидировании, обгоне, финишировании и др. 
Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Знание правил 
соревнований, техники безопасности при занятиях лыжным спортом. 
Умение оказывать первую помощь при травмах и обморожениях 

3. Гимнастика Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с партнером, 
упражнений с гантелями, набивными мячами, упражнений с мячом, обручем (девушки); 
выполнение упражнений для профилактики профессиональных заболеваний 
(упражнений в чередовании напряжения с расслаблением, упражнений для коррекции 
нарушений осанки, упражнений на внимание, висов и упоров, упражнений у 
гимнастической стенки), упражнений для коррекции зрения. 
Выполнение комплексов упражнений вводной и производственной гимнастики 

4. Спортивные игры Освоение основных игровых элементов. 
Знание правил соревнований по избранному игровому виду спорта. 
Развитие координационных способностей, совершенствование ориентации в 
пространстве, скорости реакции, дифференцировке пространственных, временны  х и 
силовых параметров движения. 
Развитие личностно-коммуникативных качеств. 
Совершенствование восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности 
групповых взаимодействий, быстрого принятия решений. 
Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности. 
Умение выполнять технику игровых элементов на оценку. 
Участие в соревнованиях по избранному виду спорта. 
Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение оказывать первую помощь при 
травмах в игровой ситуации 

5. Плавание Умение выполнять специальные плавательные упражнения для изучения кроля на 
груди, спине, брасса. 
Освоение стартов, поворотов, ныряния ногами и головой. Закрепление упражнений по 
совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, плавания в полной 
координации, плавания на боку, на спине. 
Освоение элементов игры в водное поло (юноши), элементов фигурного плавания 
(девушки); знание правил плавания в открытом водоеме. 
Умение оказывать доврачебную помощь пострадавшему. Знание техники безопасности 
при занятиях плаванием в открытых водоемах и бассейне. 
Освоение самоконтроля при занятиях плаванием 

Виды спорта по выбору: Умение составлять и выполнять индивидуально подобранные композиции из 
упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, 
пространственной точностью. Составление, освоение и выполнение в группе комплекса 
упражнений из 26—30 движений 

1. Атлетическая 
гимнастика, работа на 
тренажерах 

Знание и умение грамотно использовать современные методики дыхательной 
гимнастики. 
Осуществление контроля и самоконтроля за состоянием здоровья. Знание средств и 
методов при занятиях дыхательной гимнастикой. 
Заполнение дневника самоконтроля 

2. Спортивная аэробика Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. 
Участие в соревнованиях. 
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динамике). 
Умение оказать первую медицинскую помощь при травмах. Соблюдение техники 
безопасности 

Внеаудиторная 
самостоятельная работа 

Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. 
Участие в соревнованиях. 
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динамике); умение 
оказывать первую медицинскую помощь при травмах. 
Соблюдение техники безопасности 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1  
 

НОРМАТИВНО-ТЕСТИРУЮЩАЯ ЧАСТЬ ВФСК ГТО 

V СТУПЕНЬ 
(юноши и девушки  16 - 17 лет) 

 
1. Виды испытаний (тесты) и нормативы 
 

№ 
п/п 

Виды испытаний  
(тесты) 

Юноши Девушки 
Бронзовый 

знак Серебряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзовый 
знак Серебрян

ый знак 

Золот
ой 

знак 
Обязательные испытания (тесты) 
1. Бег на 100 м (сек.) 14,6 14,3 13,8 18,0 17,6 16,3 
2. Бег на 2 км  (мин., сек.) 9.20 8.50 7.50 11.50 11.20 9.50 

или на 3 км (мин., сек.) 15.10 14.40 13.10 - - - 
3. Прыжок в длину с 

разбега (см) 360 380 440 310 320 360 

 или прыжок в длину с 
места толчком двумя 
ногами (см) 

200 210 230 160 170 185 

4. Подтягивание из виса на 
высокой перекладине  
(кол-во раз) 

8 10 13 - - - 

 или рывок гири  
(кол-во раз) 15 25 35 - - - 

или подтягивание из 
виса лежа на низкой 
перекладине  
(кол-во раз) 

- - - 11 13 19 

или сгибание и 
разгибание рук в упоре 
лежа на полу  
(кол-во раз) 

- - - 9 10 16 

5. Поднимание туловища 
из положения лежа на 
спине (кол-во раз в 1 
мин.) 

30 40 50 20 30 40 

6. Наклон вперед из 
положения стоя с 
прямыми ногами на 
гимнастической скамье 
(см) 

+ 6 + 8 + 13 + 7 + 9 + 16 

Испытания (тесты) по выбору 
7. Метание спортивного 

снаряда весом 700 г (м) 27 32 38 - - - 

или весом 500 г (м) - - - 13 17 21 
8. Бег на лыжах на 3 км 

(мин., сек.) - - - 19.15 18.45 17.30 

или на 5 км (мин., сек.) 25.40 25.00 23.40 - - - 
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или кросс на 3 км по 
пересеченной 
местности* - - - Без учета 

времени 
Без учета 
времени 

Без 
учета 
време

ни 
или кросс на 5 км по 
пересеченной 
местности* 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени - - - 

9. Плавание на 50 м  
(мин., сек.) 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 0.41 Без учета 

времени 
Без учета 
времени 1.10 

10. Стрельба из 
пневматической 
винтовки из положения 
сидя или стоя с опорой 
локтей о стол или 
стойку, дистанция –  
10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 

или из электронного 
оружия из положения 
сидя или стоя с опорой 
локтей о стол или 
стойку, дистанция -        
10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

11. Туристский поход с 
проверкой туристских 
навыков 

В соответствии с возрастными требованиями 

Кол-во видов испытаний 
(тестов) в возрастной группе 11 11 11 11 11 11 

Кол-во видов испытаний 
(тестов), которые необходимо 
выполнить для получения 
знака отличия Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

*Для бесснежных районов страны. 
** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания 
(тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 

 
2. Знания и умения - в соответствии с федеральным государственным образовательным 

стандартом. 
 

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 12 часов) 
№ 
п/п Виды двигательной активности Временной объем в 

неделю, мин. 
1. Утренняя гимнастика Не менее 105 

2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях  135 

3. Виды двигательной активности в процессе учебного дня 
(динамические паузы, физкультминутки и т. д.) 

75  
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4. Организованные занятия в спортивных секциях  
и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, 
гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, 
атлетической гимнастике, туризму, техническим и военно-
прикладным видам спорта, в группах здоровья и общей 
физической подготовки, участие в соревнованиях 

Не менее 270  

5. Самостоятельные занятия физической культурой,  
в том числе спортивными играми, другими видами двигательной 
активности  

Не менее 150  

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов 

 
VI СТУПЕНЬ 

(мужчины и женщины 18 - 29 лет) 
1. Виды испытаний (тесты) и нормативы 

 
М У Ж Ч И Н Ы 

№ 
п/п 

Виды испытаний 
(тесты) 

Возраст (лет) 
18–24 25–29 

Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 
знак 

Обязательные испытания (тесты) 
1. Бег на 100 м (сек.) 15,1 14,8 13,5 15,0 14,6 13,9 
2. Бег на 3 км  

(мин., сек.) 14.00 13.30 12.30 14.50 13.50 12.10 

3. Прыжок в длину с 
разбега (см) 380 390 430 - - - 

 или прыжок в длину с 
места толчком двумя 
ногами (см)  

215 230 240 225 230 240 

4. Подтягивание из виса 
на высокой 
перекладине  
(кол-во раз) 

9 10 13 9 10 12 

 или рывок гири  
(кол-во раз) 20 30 40 20 30 40 

5. Наклон вперед из 
положения стоя с 
прямыми ногами на 
гимнастической 
скамье (см) 

+ 6 + 7 + 13 + 5 + 6 + 10 

Испытания (тесты) по выбору 
6. Метание спортивного 

снаряда весом  
700 г (м) 

33 35 37 33 35 37 

7. Бег на лыжах на 5 км 
(мин., сек.) 26.30 25.30 23.30 27.00 26.00 24.00 

или кросс на 5 км по 
пересеченной 
местности* 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

8. Плавание на 50 м 
(мин., сек.) 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 0.42 Без учета 

времени 
Без учета 
времени 0.43 

9. Стрельба из 15 20 25 15 20 25 
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пневматической 
винтовки из 
положения сидя или 
стоя с опорой локтей о 
стол или стойку, 
дистанция – 10 м 
(очки) 
или из электронного 
оружия из положения 
сидя или стоя с 
опорой локтей о стол 
или стойку, дистанция 
- 10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

10. Туристский поход с 
проверкой туристских 
навыков 

В соответствии с возрастными требованиями 

 Кол-во видов 
испытаний (тестов) 
в возрастной группе 

10 10 10 10 10 10 

 Кол-во видов 
испытаний (тестов), 
которые необходимо 
выполнить для 
получения знака 
отличия Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

*Для бесснежных районов страны. 
** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания 
(тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 

 
Ж Е Н Щ И Н Ы 

№ 
п/п Виды испытаний 

(тесты) 

Возраст (лет) 
18 - 24 25 - 29 

Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзовый 
знак 

Серебряный 
знак 

Золотой 
знак 

Обязательные испытания (тесты) 
1. Бег на 100 м (сек.) 17,5 17,0 16,5 17,9 17,5 16,8 
2. Бег на 2 км   

(мин., сек.) 11.35 11.15 10.30 11.50 11.30 11.00 

3. Прыжок в длину с 
разбега (см)  270 290 320 - - - 

или прыжок в 
длину с места 
толчком двумя 
ногами (см) 

170 180 195 165 175 190 

4. Подтягивание из 
виса лежа на 
низкой 
перекладине  
(кол-во раз) 

10 15 20 10 15 20 

или сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа на полу 
(кол-во раз) 

10 12 14 10 12 14 
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5. Поднимание 
туловища из 
положения лежа на 
спине (кол-во раз 
за 1 мин.) 

34 40 47 30 35 40 

6. Наклон вперед из 
положения стоя с 
прямыми ногами 
на гимнастической 
скамье (см) 

+ 8 + 11 + 16 + 7 + 9 + 13 

Испытания (тесты) по выбору 
7. Метание 

спортивного 
снаряда весом  
500 г (м) 

14 17 21 13 16 19 

8. Бег на лыжах на 3 
км (мин., сек.) 20.20 19.30 18.00 21.00 20.00 18.00 

или на 5 км  
(мин., сек.) 37.00 35.00 31.00 38.00 36.00 32.00 

или кросс на 3 км 
по пересеченной 
местности* 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

9. Плавание на 50 м 
(мин., сек.) 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 1.10 Без учета 

времени 
Без учета 
времени 1.14 

10. Стрельба из 
пневматической 
винтовки из 
положения сидя 
или стоя с опорой 
локтей о стол или 
стойку, дистанция 
–  10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 

или из 
электронного 
оружия из 
положения сидя 
или стоя с опорой 
локтей о стол или 
стойку, дистанция– 
10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

11. Туристский поход 
с проверкой 
туристских 
навыков 

В соответствии с возрастными требованиями 

Кол-во видов 
испытаний (тестов) в 
возрастной группе 

11 11 11 11 11 11 

Кол-во видов 
испытаний (тестов), 
которые необходимо 
выполнить для 
получения знака 
отличия Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

*Для бесснежных районов страны. 
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** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) 
на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 
 

2. Знания и умения - в соответствии с федеральным государственным образовательным 
стандартом и специальными требованиями, определяемыми федеральным органом исполнительной власти, 
осуществляющим функции по выработке государственной политики и нормативно-правовому 
регулированию в сфере физической культуры и спорта. 
 

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму 
Мужчины и женщины 18 - 24 лет (не менее 11 часов) 

№ 
п/п Виды двигательной активности 

Временной 
объем в неделю, 

мин. 
1. Утренняя гимнастика Не менее 140  
2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях  180  
3. Виды двигательной активности в процессе учебного (рабочего) дня 

(динамические паузы, физкультминутки и т. д.) 
100 

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по 
легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, 
спортивным играм, фитнесу, единоборствам, атлетической 
гимнастике, техническим и военно-прикладным видам спорта, 
туризму, в группах здоровья и общей физической подготовки, 
участие  
в соревнованиях 

Не менее 210  

5. Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе 
спортивными играми, другими видами двигательной активности  

Не менее 150  

В каникулярное и отпускное время ежедневный двигательный режим должен составлять не 
менее 4 часов 

 
 

Приложение 2 

Оценка уровня физической подготовленности юношей основного и 
подготовительного учебного отделения 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 3 000 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 
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8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз) 12 9 7 

9. Координационный тест — челночный бег 3×10 м (с) 7,3 8,0 8,3 

10. Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз)  7 5 3 

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

До 9 До 8 До 7,5 

П р и м е ч а н и е. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке разрабатываются кафедрами физического 
воспитания с учетом специфики профессий (специальностей) профессионального образования. 

 

Приложение 3 

Оценка уровня физической подготовленности девушек основного и 
подготовительного учебного отделения 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 2 000 м (мин, с) 11,00 13,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 3 км (мин, с) 19,00 21,00 б/вр 

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

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

5. Приседание на одной ноге, опора о стену (количество раз на каждой 
ноге) 

8 6 4 

6. Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине (количество раз) 20 10 5 

7. Координационный тест — челночный бег 3×10 м (с) 8,4 9,3 9,7 

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

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

До 9 До 8 До 7,5 

П р и м е ч а н и е. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке разрабатываются кафедрами физического 
воспитания с учетом специфики профессий (специальностей) профессионального образования. 

Приложение 4 

Требования к результатам обучения студентов специального учебного отделения 

• Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам. 
• Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной гимнастики. 
• Овладеть элементами техники движений: релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на лыжах, в 

плавании. 
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• Уметь составлять комплексы физических упражнений для восстановления 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 (терренкура, кроссовой и 

лыжной подготовки). 
• Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений для повышения 

работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений. 
• Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия двигательной 

активности. 
• Уметь определять индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими упражнениями. 

Знать основные принципы, методы и факторы 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 головой, 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). 

 
 


	СОДЕРЖАНИЕ
	1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	    3.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ         
	       ДИСЦИПЛИНЫ
	4.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	2.2. Учебно-тематический план и содержание учебной дисциплины «ОУД.05 Физическая культура»
	3.условия реализации программы дисциплины
	3.3. Информационное обеспечение обучения
	Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий.

