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1. 1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной 
программы:  

Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной 
частью социально - гуманитарного  цикла основной образовательной программы 
в соответствии с ФГОС СПО по специальности.  

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 08. 
 
1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются 

умения и знания 
Код 
ПК, 
ОК 

Умения Знания 

ОК 08 использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность 
для укрепления здоровья, 
достижения жизненных 
и профессиональных целей; 
применять рациональные приемы 
двигательных функций в 
профессиональной деятельности; 
пользоваться средствами 
профилактики перенапряжения 
характерными для данной 
специальности. 

роль физической культуры в 
общекультурном, 
профессиональном и социальном 
развитии человека; 
основы здорового образа жизни; 
условия профессиональной 
деятельности и зоны риска 
физического здоровья для 
специальности; 
средства профилактики 
перенапряжения. 

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

Объем образовательной нагрузки 118 

в т.ч. в форме практической подготовки 110 
в т. ч.: 
теоретическое обучение 8 

практические занятия 110 
Самостоятельная работа  - 
Промежуточная аттестация (зачеты) в том числе 4 
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-2 курс: 
 
 

 
Вид учебной работы 

 
Объем часов 

 
 

Объем образовательной нагрузки 70 
 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)                70 
в том числе:  
теоретические занятия 4 

 
Практические занятия 
 

66 

в том числе:  
  
Итоговая аттестация в форме   зачета  2 

 
 
 
-3 курс: 
 

 
Вид учебной работы 

 
Объем часов 

 
 

Объем образовательной нагрузки 48 
 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)                48 
в том числе:  
теоретические занятия 4 

 
Практические занятия 
 

44 

в том числе:  
  
Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета 
 
 

2 
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Подготовка к действиям в экстремальных ситуациях. 

 

 

Практические занятия 
1. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов 
упражнений производственной гимнастики: вводной; для проведения 
физкультурной паузы; физкультурной минутки; микропаузы активного 
отдыха, кратких занятий в обеденный перерыв.  Релаксационные 
упражнения, для снятия нервно-эмоционального перенапряжения и 
кратковременного отдыха.  
2. Разучивание и совершенствование выполнения утренних и вечерних 
специально направленных физических упражнений. Попутная 
тренировка.  
3. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений для 
профилактики профессиональных заболеваний и травматизма.  
4. Совершенствование ППФП, направленной на развитие выносливости 
(упражнения с гантелями, атлетическая гимнастика, силовая аэробика, 
упражнения на тренажерах); точности двигательного и зрительного 
анализаторов (броски мяча на точность попадания, жонглирование 
теннисными мячами ); координации двигательных действий кистей и 
пальцев рук с использованием упражнений для мелкой моторики кистей 
рук, упражнений с мячами (другими предметами) разного диаметра. 
Упражнения на координацию на месте и в движении, ведение 
баскетбольного мяча, передача мяча в движении. Двусторонние игры в 
волейбол, баскетбол и т.п. 
 

Содержание учебного материала 
Подготовка граждан к защите Отечества. Основные понятия: 

военно-прикладные и служебно-прикладные виды спорта. Наставление по 

      
ОК.08 
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физической подготовке и спорту в Вооруженных Силах Российской 
Федерации. Военно-спортивный комплекс. Нормативы по физической 
подготовленности в Российской Армии. Методика проведения занятий в 
стрелковом тире.  
Особенности организации физической подготовки девушек. Подготовка к 
действиям в экстремальных ситуациях. 

Практические занятия  
Проведение физической подготовки юношей.  
Гимнастика и атлетическая подготовка. Строевые приемы, 

упражнения на месте и в движении.  Упражнение на перекладине: 
комбинированное силовое упражнение (подъем переворотом, 
подтягивание, подъем силой, поднимание ног). Упражнение на брусьях: 
сгибание и разгибание рук в упоре, угол в упоре. Поднимание гири 24 кг. 
Комплексная тренировка – эстафета «Переноска тяжестей».  

Ускоренное передвижение и легкая атлетика. Бег на короткие 
дистанции: специальные беговые упражнения, старт и ускорение, 
встречная эстафета.  

Бег на 1 км и 3км. Челночный бег 10 х10. Метание гранаты на 
дальность. 

Преодоление полосы препятствий. 
Стрелковая подготовка. Стрелковая подготовка. Выполнение 

упражнений. Стрельба по неподвижной мишени. Сборка, разборка 
автомата на время. Техника безопасности. 

Соревнования по военно-прикладным видам спорта. 
 
 
 
 
 

 
 

2.4. Совершенствование 
навыков и умений, необходимых 
для службы в Вооруженных Силах 
Российской Федерации и действий 
в экстремальных ситуациях 

 

Практические занятия 
1. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов 
упражнений производственной гимнастики: вводной; для проведения 
физкультурной паузы; физкультурной минутки; микропаузы активного 
отдыха, кратких занятий в обеденный перерыв.  Релаксационные 
упражнения, для снятия нервно-эмоционального перенапряжения и 
кратковременного отдыха.  
2. Разучивание и совершенствование выполнения утренних и вечерних 

10      
ОК.08 
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специально направленных физических упражнений. Попутная 
тренировка.  
3. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений для 
профилактики профессиональных заболеваний и травматизма.  
4. Совершенствование ППФП, направленной на развитие выносливости 
(упражнения с гантелями, атлетическая гимнастика, силовая аэробика, 
упражнения на тренажерах); точности двигательного и зрительного 
анализаторов (броски мяча на точность попадания, жонглирование 
теннисными мячами ); координации двигательных действий кистей и 
пальцев рук с использованием упражнений для мелкой моторики кистей 
рук, упражнений с мячами (другими предметами) разного диаметра. 
Упражнения на координацию на месте и в движении, ведение 
баскетбольного мяча, передача мяча в движении. Двусторонние игры в 
волейбол, баскетбол и т.п. 
 

Содержание учебного материала 
Подготовка граждан к защите Отечества. Основные понятия: 

военно-прикладные и служебно-прикладные виды спорта. Наставление по 
физической подготовке и спорту в Вооруженных Силах Российской 
Федерации. Военно-спортивный комплекс. Нормативы по физической 
подготовленности в Российской Армии. Методика проведения занятий в 
стрелковом тире.  
Особенности организации физической подготовки девушек. Подготовка к 
действиям в экстремальных ситуациях. 

Практические занятия  
Проведение физической подготовки юношей.  
Гимнастика и атлетическая подготовка. Строевые приемы, 

упражнения на месте и в движении.  Упражнение на перекладине: 
комбинированное силовое упражнение (подъем переворотом, 
подтягивание, подъем силой, поднимание ног). Упражнение на брусьях: 
сгибание и разгибание рук в упоре, угол в упоре. Поднимание гири 16 кг. 
Комплексная тренировка – эстафета «Переноска тяжестей».  

Ускоренное передвижение и легкая атлетика. Бег на короткие 
дистанции: специальные беговые упражнения, старт и ускорение, 
встречная эстафета.  

Бег на 1 км и 3км. Челночный бег 10 х10. Метание гранаты на 
дальность. 

Преодоление полосы препятствий. 
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Стрелковая подготовка. Стрелковая подготовка. Выполнение 
упражнений. Стрельба по неподвижной мишени. Сборка, разборка 
автомата на время. Техника безопасности. 

Соревнования по военно-прикладным видам. 
 
 
 
 
 
Проведение физической подготовки девушек. Гимнастические 

упражнения, направленные на развитие физических качеств. Упражнения 
для улучшения самочувствия. Бег на короткие дистанции: специальные 
беговые упражнения, старт и ускорение, встречная эстафета. Бег на 500 м. 
Метание мяча. Преодоление полосы препятствий. Упражнения на 
тренажерах. Аэробика. 
Отработка простейших  приемов самообороны. Подвижные и спортивные 
игры. Стрелковая подготовка: стрельба по неподвижной мишени. 

 

 

 

 

Практические занятия 
1. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов 
упражнений производственной гимнастики: вводной; для проведения 
физкультурной паузы; физкультурной минутки; микропаузы активного 
отдыха, кратких занятий в обеденный перерыв.  Релаксационные 
упражнения, для снятия нервно-эмоционального перенапряжения и 
кратковременного отдыха.  
2. Разучивание и совершенствование выполнения утренних и вечерних 
специально направленных физических упражнений. Попутная 
тренировка.  
3. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений для 
профилактики профессиональных заболеваний и травматизма.  
4. Совершенствование ППФП, направленной на развитие выносливости 
(упражнения с гантелями, атлетическая гимнастика, силовая аэробика, 
упражнения на тренажерах); точности двигательного и зрительного 
анализаторов (броски мяча на точность попадания, жонглирование 
теннисными мячами ); координации двигательных действий кистей и 
пальцев рук с использованием упражнений для мелкой моторики кистей 
рук, упражнений с мячами (другими предметами) разного диаметра. 
Упражнения на координацию на месте и в движении, ведение 
баскетбольного мяча, передача мяча в движении. Двусторонние игры в 

      
ОК.08 
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волейбол, баскетбол и т.п. 
 

Содержание учебного материала 
Подготовка граждан к защите Отечества. Основные понятия: 

военно-прикладные и служебно-прикладные виды спорта. Наставление по 
физической подготовке и спорту в Вооруженных Силах Российской 
Федерации. Военно-спортивный комплекс. Нормативы по физической 
подготовленности в Российской Армии. Методика проведения занятий в 
стрелковом тире.  
Особенности организации физической подготовки девушек. Подготовка к 
действиям в экстремальных ситуациях. 

Практические занятия  
Проведение физической подготовки юношей.  
Гимнастика и атлетическая подготовка. Строевые приемы, 

упражнения на месте и в движении.  Упражнение на перекладине: 
комбинированное силовое упражнение (подъем переворотом, 
подтягивание, подъем силой, поднимание ног). Упражнение на брусьях: 
сгибание и разгибание рук в упоре, угол в упоре. Поднимание гири 24 кг. 
Комплексная тренировка – эстафета «Переноска тяжестей».  

Ускоренное передвижение и легкая атлетика. Бег на короткие 
дистанции: специальные беговые упражнения, старт и ускорение, 
встречная эстафета.  

Бег на 1 км и 3км. Челночный бег 10 х10. Метание гранаты на 
дальность. 

Преодоление полосы препятствий. 
Стрелковая подготовка. Стрелковая подготовка. Выполнение 

упражнений. Стрельба по неподвижной мишени. Сборка, разборка 
автомата на время. Техника безопасности. 

Соревнования по военно-прикладным видам. 
 
 
 
 
 
Проведение физической подготовки девушек. Гимнастические 

упражнения, направленные на развитие физических качеств. Упражнения 
для улучшения самочувствия. Бег на короткие дистанции: специальные 
беговые упражнения, старт и ускорение, встречная эстафета. Бег на 500 м. 

 
 
 
 
 
 
     

ОК.08 
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Метание мяча. Преодоление полосы препятствий. Упражнения на 
тренажерах. Аэробика. 
Отработка простейших  приемов самообороны. Подвижные и спортивные 
игры. Стрелковая подготовка: стрельба по неподвижной мишени. 

Дифференцированный зачет  
 по разделам (тестирование): Физическая культура и формирование 
жизненно важных умений и навыков; Формирование навыков здорового 
образа жизни средствами физической культуры; Физкультурно-
спортивная деятельность - средство укрепления здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных целей. Контроль качества теоретических 
знаний по изученным темам.  

Сравнительный анализ изменений параметров физического 
развития студентов: роста, массы тела, окружности грудной клетки (в 
покое, на вдохе, на выдохе), силы правой и левой кистей, жизненной 
емкости легких и параметров функционального состояния организма 
студентов: артериального давления; задержки дыхания (на выдохе, на 
вдохе), частоты сердечных сокращений (в покое сидя, в покое стоя, после 
нагрузки, после восстановления). Контроль овладения жизненно 
важными умениями и навыками: бег на 60 м; для девушек бег на 500 м, 
отжимание в упоре лежа на полу; для юношей бег на 1000 м, 
подтягивание на перекладине; наклоны туловища вперед; прыжок в длину 
с места, прыжки через скакалку за 1 мин.  
Вариативная часть: для юношей - тест на владение умениями и навыками, 
необходимыми для службы в Вооруженных Силах Российской 
Федерации, для девушек - выполнение тестов на гибкость и координацию 
движений. Тесты на владение профессионально значимыми умениями и 
навыками. 

 
 
            

ОК.08 

Промежуточная аттестация (диффзачет)         2      
ОК.08 

 Всего часов      
48 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
 
Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены 

следующие специальные помещения: 
спортивный зал; 
открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий; 
место для стрельбы. 
3.2. Информационное обеспечение реализации программы 
Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации 

должен иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы 
для использования в образовательном процессе. При формировании библиотечного фонда 
образовательной организацией выбирается не менее одного издания из перечисленных ниже 
печатных изданий и (или) электронных изданий в качестве основного, при этом список, 
может быть дополнен новыми изданиями. 
 

 
Перечень учебно-спортивного оборудования и инвентаря. 

Оборудование и инвентарь спортивного зала: 
стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки 

гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, 
и др.), тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат для 
перетягивания, скакалки, палки гимнастические, мячи, мячи для метания, гантели (разные), 
гири 16, 24,32 кг, секундомеры, весы медицинские, приборы для измерения давления; 

кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, сетки баскетбольные, мячи 
баскетбольные, стойки волейбольные, сетка волейбольная, антенны волейбольные, 
волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, мячи для мини-футбола и др. 

Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий: турник 
уличный, брусья уличные, полоса препятствий, ворота футбольные, мячи футбольные, сетка 
для переноса мячей,  палочки эстафетные, гранаты учебные , рулетка металлическая, 
мерный шнур, секундомеры. 

Комплект мультимедийного оборудования для проведения методико-практических  
занятий,;  электронные носители, компьютеры для внеаудиторной работы. 
 
Основные источники 
 

1. Бишаева, А.А., Физическая культура: учебник / А.А. Бишаева, В.В. Малков. — 
Москва: КноРус, 2022. — 379 с. — ISBN 978-5-406-08822-7. —Текст: электронный // ЭБС 
Book.ru [сайт]. – URL:https://book.ru/book/941740  

2. Быченков, С. В. Физическая культура: учебное пособие для СПО / С. В. 
Быченков, О. В. Везеницын. – 2-е изд. – Саратов: Профобразование, Ай Пи Эр Медиа, 2018. 
– 122 c. – ISBN 978-5-4486-0374-7, 978-5-4488-0195-2. – Текст: электронный // Электронный 
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ресурс цифровой образовательной среды СПО PROFобразование: [сайт]. – URL: 
https://profspo.ru/books/77006 

3. Виленский, М.Я., Физическая культура: учебник / М.Я. Виленский, А.Г. 
Горшков. — Москва: КноРус, 2022. — 214 с. — ISBN 978-5-406-09867-7. —Текст: 
электронный // ЭБС Book.ru [сайт]. – URL:https://book.ru/book/943895  

4. Жданкина, Е. Ф.  Физическая культура. Лыжная подготовка: учебное пособие 
для среднего профессионального образования / Е. Ф. Жданкина, И. М. Добрынин; под 
научной редакцией С. В. Новаковского. – Москва: Издательство Юрайт, 2020. – 125 с. – 
(Профессиональное образование). – ISBN 978-5-534-10154-6. – Текст: электронный // ЭБС 
Юрайт [сайт]. – URL: https://urait.ru/bcode/453245 

5. Киреева, Е.А., Физическая культура. Практикум: учебное пособие / Е.А. 
Киреева. — Москва: Русайнс, 2022. — 104 с. — ISBN 978-5-4365-8733-2. —Текст: 
электронный // ЭБС Book.ru [сайт]. –  URL:https://book.ru/book/942696 

6. Кузнецов, В.С., Физическая культура: учебник / В.С. Кузнецов, Г.А. 
Колодницкий. — Москва: КноРус, 2018. — 256 с. — ISBN 978-5-406-06281-4. —Текст: 
электронный // ЭБС Book.ru [сайт]. – URL:https://book.ru/book/926242  

7. Тиханова, Е.И., Физическая культура. Практикум: учебно-методическое пособие 
/ Е.И. Тиханова. — Москва: Русайнс, 2022. — 96 с. — ISBN 978-5-4365-9021-9. —Текст: 
электронный // ЭБС Book.ru [сайт]. – URL:https://book.ru/book/942729 

8. Федонов, Р.А., Физическая культура: учебник / Р.А. Федонов. — Москва: 
Русайнс, 2021. — 256 с. — ISBN 978-5-4365-6697-9. —Текст: электронный // ЭБС Book.ru 
[сайт]. – URL:https://book.ru/book/939962  

9. Физическая культура: учебное пособие для среднего профессионального 
образования / Е. В. Конеева [и др.]; под редакцией Е. В. Конеевой. – 2-е изд., перераб. и доп. 
– Москва: Издательство Юрайт, 2021. – 599 с. – (Профессиональное образование). – ISBN 
978-5-534-13554-1. – Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. – URL: 
https://urait.ru/bcode/475342 

10. Элективные курсы по физической культуре. Практическая подготовка: учебное 
пособие для среднего профессионального образования / А. А. Зайцев, В. Ф. Зайцева, С. Я. 
Луценко, Э. В. Мануйленко. – 2-е изд., перераб. и доп. – Москва: Издательство Юрайт, 
2021. – 227 с. – (Профессиональное образование). – ISBN 978-5-534-13379-0. – Текст: 
электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. – URL: https://urait.ru/bcode/476678 

11. Бардамов, Г. Б. Базовая подготовка к сдаче нормативов комплекса ГТО / Г. Б. 
Бардамов, А. Г. Шаргаев, С. В. Бадлуева. — Санкт-Петербург: Лань, 2022. — 144 с. — ISBN 
978-5-507-44133-4. — Текст: электронный // Лань: электронно-библиотечная система. — 
URL: https://e.lanbook.com/book/255971 . 

12. Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности: спортивные 
игры / В. П. Овчинников, А. М. Фокин, О. А. Габов [и др.]; Под ред.: Овчинников В. П.. — 

https://urait.ru/bcode/476678
https://e.lanbook.com/book/255971
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Санкт-Петербург: Лань, 2023. — 152 с. — ISBN 978-5-507-45118-0. — Текст: электронный // 
Лань: электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/284144 . 

13. Журин, А. В. Волейбол. Техника игры / А. В. Журин. — 3-е изд., стер. — Санкт-
Петербург: Лань, 2023. — 56 с. — ISBN 978-5-507-46039-7. — Текст: электронный // Лань : 
электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/295964 . 

14. Садовникова, Л. А. Физическая культура для студентов, занимающихся в 
специальной медицинской группе: учебное пособие для спо / Л. А. Садовникова. — 2-е изд., 
стер. — Санкт-Петербург: Лань, 2021. — 60 с. — ISBN 978-5-8114-7201-7. — Текст: 
электронный // Лань: электронно-библиотечная система. — URL: 
https://e.lanbook.com/book/156380 . 

15. Агеева, Г. Ф. Теория и методика физической культуры и спорта / Г. Ф. Агеева, 
Е. Н. Карпенкова. — 3-е изд., стер. — Санкт-Петербург: Лань, 2023. — 68 с. — ISBN 978-5-
507-45936-0. — Текст: электронный // Лань: электронно-библиотечная система. — URL: 
https://e.lanbook.com/book/292016 . 

  
 Дополнительные источники  
1. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура: учебник для среднего профессионального 

образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. – 3-е изд., испр. – Москва: Издательство 
Юрайт, 2021. – 493 с. – (Профессиональное образование). – ISBN 978-5-534-02309-1. – 
Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. – URL: https://urait.ru/bcode/471143 

2. Муллер, А. Б.  Физическая культура: учебник и практикум для среднего 
профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. – 
Москва: Издательство Юрайт, 2021. – 424 с. – (Профессиональное образование). – ISBN 
978-5-534-02612-2. – Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. – URL: 
https://urait.ru/bcode/469681 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ   
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Перечень знаний, осваиваемых в 
рамках дисциплины 
Роль физической культуры в 
общекультурном, 
профессиональном и социальном 
развитии человека; 
Основы здорового образа жизни; 
Условия профессиональной 
деятельности и зоны риска 
физического здоровья для 
специальности; 
Средства профилактики 
перенапряжения 

Знать роль физической культуры в 
общекультурном, 
профессиональном и социальном 
развитии человека; 
основы здорового образа жизни; 
условия профессиональной 
деятельности и зоны риска 
физического здоровья для 
специальности; 
средства профилактики 
перенапряжения. 

Промежуточная аттестация в 
форме дифференцированного 
зачета. 
 
Экспертная оценка усвоения 
теоретических знаний в процессе: 
- письменных/ устных ответов, 
- тестирование; 
 
Экспертная оценка результатов 
деятельности обучающихся в 
процессе освоения 
образовательной программы: 
- на практических занятиях; 

- при ведении календаря 
самонаблюдения; 

- при проведении 
подготовленных студентом 
фрагментов занятий (занятий)
 с обоснованием 
целесообразности использования 
средств физической культуры, 
режимов нагрузки и отдыха; 

- при тестировании в 
контрольных точках. 

 
Лёгкая атлетика. 
Экспертная оценка: 
- техники выполнения 

двигательных действий 
(проводится в ходе 

бега на короткие, средние, 
длинные дистанции; 
прыжков в длину); 
- самостоятельного проведения 
студентом фрагмента занятия с 
решением задачи по развитию 
физического качества средствами 
лёгкой атлетики. 
 
Спортивные игры. 
Экспертная оценка: 

Перечень умений, осваиваемых в 
рамках дисциплины 
Использовать физкультурно- 
оздоровительную деятельность 
для укрепления здоровья, 
достижения жизненных 
и профессиональных целей;  
Применять рациональные приемы 
двигательных функций в 
профессиональной деятельности; 
Пользоваться средствами 
профилактики перенапряжения 
характерными для данной 
специальности 

Уметь использовать 
физкультурно-оздоровительную 
деятельность для укрепления 
здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных 
целей; 
применять рациональные 
приемы двигательных функций в 
профессиональной деятельности; 
пользоваться средствами 
профилактики перенапряжения 
характерными для данной 
специальности. 
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- техники базовых элементов, 

-техники спортивных игр (броски 
в кольцо, удары по воротам, 
подачи, передачи, 
жонглированиие), 
-технико-тактических действий 
студентов в ходе проведения 
контрольных соревнований по 
спортивным играм, 
-выполнения студентом функций 
судьи; 
- самостоятельного проведения 
студентом фрагмента занятия с 
решением задачи по развитию 
физического качества средствами 
спортивных игр. 

 
 

 
                                                                                                                                                               Таблица 1 

Контрольные нормативы по проверки овладения студентами 
жизненно важными умениями и навыками 

 
ЮНОШИ 

 
Нормативы оценка 

5 4 3 
Бег 30 м. 4.3 4.8 5.1 
Бег 100 м. 13.6 14.2 15.0 
Бег 1000 м. 3.25 3.35 4.05 
Бег 3000 м. 12.25 12.50 13.30 
Челночный бег 3 х 10м. 7.2 7.7 8.1 
Прыжок в длину с места 240 220 190 
Подтягивание  12 10 7 
Поднимание туловища 
30 сек. 

27 25 22 

Поднимание туловища 
1 мин. 

50 45 37 

Скакалка 20 сек. 57 52 43 
Скакалка 1 мин. 160 140 120 
КСУ 50 45 40 
Приседания  60 55 45 
Сгибание рук в упоре лежа 32 28 24 
Сгибание и разгибание рук 
в упоре на брусьях 

30 25 20 
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Подъем переворотом на 
перекладине 

6 5 3 

Ведение б/б мяча – бросок 
в корзину 

5 х 4 5 х 3 5 х 2 

Подача в/б мяча (верхняя) 5 х 4 5 х 3 5 х 2 
 

 
 

ДЕВУШКИ 
 

Нормативы  оценка 
5 4 3 

Бег 30 м. 4.9 5.3 5.8 
Бег 500 м. 1.45 1.50 2.05 
Бег 1000 м. 4.20 6.00 7.20 
Челночный бег 3 х 10м. 8.3 8.7 9.5 
Прыжок в длину с места 200 185 170 
Отжимания от 
гимнастической скамейки 

19 17 14 

Поднимание туловища 
30 сек. 

26 21 17 

Поднимание туловища  
1 мин. 

42 37 31 

КСУ 45 42 38 
Скакалка 30 сек.  85 80 75 
Скакалка 1 мин. 150 135 120 
Скакалка крестом 30 25 20 
Вращение 3 обручей 55 50 35 
Приседания 1 мин. 50 45 40 
Ведение б/б мяча – бросок 
в корзину 

5 х 4 5 х 3 5 х 2 

Подача в/б мяча (любым 
способом) 

5 х 4 5 х 3 5 х 2 
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