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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  
ФИЗИЧЕСКАЯ  КУЛЬТУРА 

1.1. Область применения программы 
Программа учебной дисциплины является частью образовательной программы 
подготовки квалифицированных рабочих, служащих по профессии  СПО 43.01.09  Повар, 
кондитер. 
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 
образовательной программы: дисциплина входит в состав общепрофессионального цикла 
и обязательной части циклов и раздела «Физическая культура». 
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения 
учебной дисциплины: 
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 
– использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей. 
 
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 
– о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 
развитии человека;  
– основы здорового образа жизни. 
 
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной дисциплины: 
    обязательная аудиторная учебная нагрузка          99 часов      
    практические занятия                   80 часа 
    самостоятельная работа               19  часов. 
   
1.5. Перечень формируемых компетенций 

ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности, 
применительно к различным контекстам. 
ОК 02. Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, 
необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности. 
ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и 
личностное развитие. 
ОК 04. Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с 
коллегами, руководством, клиентами. 
ОК 05. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на 
государственном языке с учетом особенностей социального и культурного 
контекста. 
ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать 
осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей. 
ОК 07. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, 
эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях. 
ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и 
укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 
необходимого уровня физической подготовленности. 
ОК 09. Использовать информационные технологии в профессиональной 
деятельности. 
 
 



 

 
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

Вид учебной работы Объем часов 

Объем образовательной нагрузки 99 
    практические занятия 80 
Самостоятельная учебная работа: 19 
в том числе:  
Внеаудиторная работа организуется  в виде еженедельной 2 часовой 
самостоятельной учебной нагрузки, включая игровые виды подготовки (за 
счет различных форм внеаудиторных занятий в спортивных клубах, 
секциях). 
Проверка эффективности данного вида самостоятельной работы 
организуется в виде анализа результатов выступления на соревнованиях 
или сравнительных  данных начальных и конечных результатов 
тестирования, демонстрирующих прирост в уровне развития физических 
качеств.  

 

Промежуточная  аттестация в форме дифференцированного зачёта 
 
 



 
2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины Физическая культура  

Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы,  
самостоятельная работа обучающихся  

Объем  
часов 

Уровень 
освоения 

1 2 3 4 
Раздел 1.  

Научно-методические  
основы формирования 
физической культуры 

личности 

   

Тема 1.1. 
Общекультурное и 

социальное значение 
физической культуры. 

Здоровый образ 
жизни. 

 

Содержание учебного материала  
1. Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. 

Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека. 
Сущность и ценности физической культуры. Современные оздоровительные системы физического 
воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и 
долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 
репродуктивной функции. Дисциплина «Физическая культура» в системе начального профессионального 
образования.  
Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в 
условиях спортивного зала и открытых спортивных площадок). 

2 

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. Профилактика 
профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. 

2 

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

2 

4. Физическая культура в профессиональной деятельности квалифицированного рабочего. Личная и 
социально-экономическая необходимость специальной оздоровительной 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. Контроль (тестирование) состояния здоровья, 
двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) 

2 

Раздел 2. 
Учебно-практические 

   



 

основы формирования 
физической культуры 

личности 
Тема 2.1. 

Легкая атлетика 
 
 

Содержание учебного материала 1  
1. Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции. Кроссовый бег. Эстафетный бег. Техника 

прыжков в длину и высоту. Техника метания гранаты и толкания ядра. 
2 

Практические занятия 
1. Освоение техники  низкого старта, стартового разгона, бега по дистанции,  финиширования. Освоение 

техники бега  по прямой с различной скоростью, техники бега на 100 м. Освоение техники эстафетного 
бега  4×100 м, 4×400 м*. 

2. Совершенствование техники высокого старта, стартового разгона,  бега по дистанции, бега  по виражу, 
финиширования. Освоение техники равномерного бега на 3000 м (юноши), бега на 2000 м (девушки). 
Освоение техники бега в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. (юноши), бега в равномерном и 
переменном темпе 15-20 мин  (девушки)*. Освоение техники кроссового бега. 

3. Освоение техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»,  «ножницы»*, «прогнувшись»* 
4. Освоение техники прыжка в высоту способом «перешагивание»,  «перекидной»*, «фосбери –флоп»* 
5. Совершенствование техники метания  гранаты девушки 500 гр., юноши 700 гр. 
6. Освоение техники толкания  ядра с места, со скачка* и поворота* 

 
20 

 

Самостоятельная учебная работа:  
Освоение, закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе 
самостоятельных занятий.  

2 

Тема 2.2. 
Лыжная подготовка 

 
 

Содержание учебного материала  

1. 
Техника попеременных  и одновременных классических ходов. Техника полуконькового и конькового 
хода. Техника преодоления подъемов, спусков, и  препятствий. 

2 

Практические занятия 
1. Совершенствование техники попеременно двухшажного хода, попеременно четырехшажного хода,  

одновременного бесшажного  хода, одновременного одношажного хода. Освоение техники перехода с 
одновременных лыжных ходов на попеременные, с хода на ход в зависимости от условий дистанции и 
состояния лыжни.  

2. Освоение техники полуконькового и конькового хода. 
3. Совершенствование техники преодоления подъемов на лыжах различными способами. Совершенствование 

техники преодоления спусков на лыжах различными способами. Совершенствование техники торможения на 
лыжах различными способами 

4. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Основные 
элементы тактики в лыжных гонках. 

20 

 

Самостоятельная учебная работа:  
Составление конспекта «Техника безопасности на занятиях лыжной  подготовкой». Составление конспекта 
«Первая помощь при травмах и обморожениях». Изучение правил соревнований по лыжным гонкам. Освоение, 
закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных 
занятий. 

2 

Тема 2.3. Содержание учебного материала  
1. Техника ловли и передач мяча различными способами, ведения мяча. Техника бросков мяча различными 2 

                                                 
 



 

Баскетбол 
 

способами без сопротивления и с сопротивлением защитника. Тактика нападения, тактика защиты. 
Совершенствование индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и 
защите. Технико-тактическая подготовка. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам. 

Практические занятия 
1. Совершенствование техники ловли и передач мяча различными способами без сопротивления и с 

сопротивлением защитника (в различных построениях) 
2. Совершенствование техники ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 
3. Совершенствование техники бросков мяча различными способами (с места, в движении, прыжком) без 

сопротивления и с сопротивлением защитника 
4. Совершенствование техники защиты (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). 
5. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
6. Игра по правилам (совершенствование в сочетании технических приемов и тактических действий) 

20  

Самостоятельная учебная работа:  
Составление конспекта «Техника безопасности на занятиях спортивными играми». Зарисовать схему 
площадки, выписать оборудование и инвентарь для игры в баскетбол. Изучение правил  игры по баскетболу 
«Официальные правила баскетбола». Совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе 
самостоятельных занятий. 

 
2 

Тема 2.4. 
Волейбол 

 

Содержание учебного материала  
 

1. 

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. 

2 

Практические занятия 
1. Совершенствование стойки игроков передней линии, задней линии (устойчивая, стартовая, основная, 

неустойчивая), перемещения (бег, скачок вперед, в сторону, скрестным шагом, ускорение под углом 45 
град.), остановки (переворот назад, бросок, полет, перекат). 

2. Совершенствование подачи мяча: нижняя боковая, нижняя прямая, верхняя боковая, верхняя прямая. 
Совершенствование передачи мяча сверху двумя руками (по характеру перемещения к мячу после выхода 
вперед, назад, в сторону, в прыжке, в приседе, лицом, боком, за спину). 

3. Совершенствование приема 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.  

4. Обучение техники прямого нападающего удара, с переводом вправо, влево (разбег, выталкивание и 
прыжок, движение ударной рукой, приземление и перемещение в удобную позицию) 

5. Совершенствование индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и 
защите. 

6. Совершенствование техники одиночного, двойного блокирования (стартовая позиция блокирующих, 
работа рук и ног блокирующих). 

7. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. 

 
6 

 

Самостоятельная учебная работа:  
Зарисовать схему площадки, выписать оборудование и инвентарь для игры в волейбол. Изучение правил  игры 
по волейболу - Официальные волейбольные правила ФИВБ. Краткий конспект «Техника безопасности игры». 
Совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе самостоятельных занятий. 

2 

Тема 2.5. 
Гимнастика 

 

Содержание учебного материала  

1. Строевые упражнения, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, со снарядами и на 
снарядах. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний и  коррекции зрения. 

2 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Практические занятия 
1. Совершенствование поворотов кругом в движении, перестроение из колонны по одному в колонну по два,     

по четыре, по восемь в движении. 
2. Освоение комбинаций упражнений из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в 

движении*. Освоение комбинаций упражнений с различными способами ходьбы,  бега,  прыжков*, 
вращений*. 

3. Освоение комбинаций упражнений с различными мячам, гимнастическими палками и т.д. (юноши). 
Освоение комбинаций упражнений с обручами, скакалкой, большими мячами (девушки). 

4.  Освоение комбинаций упражнений с гимнастической скамейкой, на   гимнастической стенке, 
гимнастических снарядах*. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием   гимнастического 
инвентаря и снарядов. 

5. Разучивание упражнений 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), упражнений для коррекции зрения. 
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Самостоятельная учебная работа:  
Выполнение различных комплексов упражнений вводной и производственной гимнастики. 
Выполнение комплексов упражнений для коррекции зрения, осанки. 
Выполнение комбинаций упражнений с предметами. 

4 

Раздел 3. 
Профессионально-

прикладная 
физическая 

подготовка (ППФП) 
*(разрабатывается с 

учётом специфики 
профессиональной 

деятельности 
укрупнённой группы 

специальностей 
/профессий) 

  

Тема 3.1. 
Сущность и  

содержание ППФП в 
достижении высоких 
профессиональных 

результатов 

Содержание учебного материала  
 
 
 

1. Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. Социально-
экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к профессиональной 
деятельности. Основные факторы и дополнительные факторы, определяющие конкретное 
содержание ППФП студентов  с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. Цели и 
задачи ППФП с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. Профессиональные 
риски, обусловленные спецификой труда.  Анализ профессиограммы.  
Средства, методы и методика формирования профессионально значимых двигательных умений и 
навыков. 
Средства, методы и методика формирования профессионально значимых физических и психических 
свойств и качеств.Средства, методы и  методика формирования устойчивости к профессиональным 
заболеваниям.  
Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности ППФП. 

2 



 

Практические занятия 
1. Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых двигательных  действий. 
2. Формирование профессионально значимых физических качеств. 
3. Самостоятельное проведение студентом комплексов профессионально-прикладной физической культуры в 

режиме дня специалиста. 
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Самостоятельная учебная работа:  
Развитие физических качеств в процессе индивидуальных занятий физическими упражнениями. Выполнение 
комплексов упражнений, повышающих работоспособность в избранной профессиональной деятельности в 
течение дня, в ходе педагогической практики, в свободное время. 

7 

Всего: 99 
 
 



 

3.    УСЛОВИЯ  РЕАЛИЗАЦИИ                                ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

 Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для 
занятий физической подготовкой, на которых реализуется учебная 
дисциплина «Физическая культура», оснащены соответствующим 
оборудованием и инвентарем в зависимости от изучаемых разделов 
программы и видов спорта. Все объекты, которые используются при 
проведении занятий по физической культуре, должны отвечать 
действующим санитарным и противопожарным нормам. 

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

гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды 
(конь для прыжков и др.), маты гимнастические, канат для перетягивания, 
стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, скакалки, 
мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 12, 16, 24, кг, 
секундомеры, и др.; 

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

Открытый стадион широкого профиля: 
решетка для места приземления, брусок отталкивания для прыжков в 

длину, турник уличный, брусья уличные, ворота футбольные, сетки для 
футбольных ворот, мячи футбольные, стартовые флажки, флажки красные и 
белые, палочки эстафетные, нагрудные номера, рулетка металлическая, 
мерный шнур, секундомеры. 

В зависимости от возможностей, которыми располагает профессиональные 
образовательные организации, для реализации учебной дисциплины 
«Физическая культура» в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного 
общего образования с получением среднего общего образования, могут быть 
использованы: тренажерный зал; 

специализированный спортивный зал (зал спортивных игр, гимнастики, и 
др.); футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой. 

В зависимости от возможностей материально-технической базы и 
наличия кадрового потенциала перечень учебно-спортивного оборудования и 
инвентаря может быть дополнен. 

Для занятий лыжным спортом: 
-лыжехранилище и теплыми раздевалками, мастерской для мелкого 

ремонта лыжного инвентаря; 
-учебно-тренировочные лыжни и трассы, отвечающие требованиям 

безопасности; 
-лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.). 

  



 

 
 

  
 
3.2Информационное обеспечение обучения.  
Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы 
Основные источники:  
1.Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учебник – М.: Издательский 
центр «Академия», 2014 
 
Дополнительные источники: 
1. Боровских В.И., Мосиенко М.Г. Физическая культура и самообразование учащихся 
средних учебных заведений:   методические рекомендации. - Мичуринск: Изд-во 
МичГАУ, 2013. - 66 с. 
  
Интернет ресурсы: 
1. Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной 
политикиhttp://sport.minstm.gov.ru 
2. Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы 
http://www.mossport.ru 

 
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 
преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования. 

 
Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 
Формы и методы контроля и оценки 

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

Формы контроля обучения: 
– практические задания по работе с 
информацией (конспектирование и 
др.), 
– домашние задания проблемного 
характера,  
– ведение дневника самонаблюдения. 

Должен уметь: 
- использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность  для 
укрепления  здоровья,  достижения 
жизненных и профессиональных целей. 
- выполнять задания, связанные с 
самостоятельной разработкой, подготовкой, 
проведением обучающимся  занятий или 
фрагментов занятий по изучаемым видам 
спорта.   

Методы оценки результатов: 
– накопительная система баллов, на 
основе которой  выставляется итоговая 
отметка; 
– традиционная система отметок в 
баллах за каждую выполненную 
работу, на основе которых 
выставляется итоговая отметка; 
– тестирование в контрольных точках. 
Лёгкая атлетика.  
1.Оценка техники выполнения 
двигательных действий (проводится в 
ходе занятий): 
бега на короткие,  средние, длинные 
дистанции; 
прыжков в длину; 
Спортивные игры. 
Оценка техники  выполнения базовых 
элементов техники спортивных игр 
(броски в кольцо, удары по воротам, 

http://sport.minstm.gov.ru/
http://www.mossport.ru/


 

 
 

  
подачи, передачи) 
Оценка технико-тактических действий 
обучающихся в ходе проведения 
контрольных соревнований по 
спортивным играм 
Оценка выполнения обучающимся 
функций судьи. 
Лыжная подготовка. 
Оценка техники передвижения на 
лыжах различными ходами,  техники 
выполнения поворотов, торможения, 
спусков и подъемов. 
Тесты по ППФП разрабатываются 
применительно к укрупнённой группе 
специальностей/ профессий.  

 
 

ПРИМЕРНЫЕ ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ 
ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ  

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 
 

№ 
п/
п 

Физичес
кие 

способно
сти 

Контрольн
ое  

упражнени
е (тест) 

Возра
ст, 
лет 

Оценка 
Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 
1 Скоростн

ые 
Бег  
30 м (сек.) 

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 
ни
же  
6,1 

2 Координа
ционные 

Челночный 
бег  
3×10 м 
(сек.) 

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 
ни
же 
9,6 

3 Скоростн
о-
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 

16
0 и 
ни
же 
16
0 

4 Вынослив
ость  

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 

90
0  
и 
ни
же 
90
0 

5 Гибкость Наклон 
вперед из 
положения 
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 
ни
же 
7 

6 Силовые Подтягиван
ие: на 

16 
 

11 и  
выше 

8–9 
 

4 и  
ниже 

18 и 
выше 

13–15 
 

6 и 
ни



 

 
 

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

17 12 9–10 4 18 13–15 же 
6 



ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ 
ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 
Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 
1. Бег 3000 м (мин, сек.)  12,30 14,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 5 км (мин, сек.)  25,50 27,20 б/вр 
3. Приседание на одной ноге с опорой о стену 

(кол-во раз на каждой ноге) 
10 8 5 

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

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

6. Силовой тест - подтягивание на высокой 
перекладине (кол-во раз)  

13 11 8 

7. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 
(кол-во раз)  

12 9 7 

8. Координационный тест - челночный бег 3×10 м 
(сек.)  

7,3 8,0 8,3 

9.  Поднимание ног в висе до касания перекладины 
(кол-во раз)  

7 5 3 

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

до 9 до 8 до 7,5 

 



 

 
 

  

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  
ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 
Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 
1. Бег 2000 м (мин, сек.)  11,00 13,00 б/вр 

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

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

4. Приседание на одной ноге,  
опора о стену (кол-во раз на каждой ноге)  

8 6 4 

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

20 10 5 

7. Координационный тест - челночный бег 
3×10 м (сек.)  

8,4 9,3 9,7 

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

10,5 6,5 5,0 

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

до 9 до 8 до 7,5 
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