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среднего  профессионального  образования  Российской  международной
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2. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Информационные технологии в профессиональной деятельности 

1.1. Область применения программы

Рабочая  программа  учебной  дисциплины  «Физическая  культура»

является частью программы подготовки специалистов среднего звена (далее -

ППССЗ)  в  соответствии  с  требованиями  федерального  государственного

образовательного  стандарта  среднего  профессионального  образования

(ФГОС СПО) к минимуму  содержания и уровню подготовки  специалиста

среднего звена по специальности 38.02.01 Экономика и бухгалтерский учет

(по отраслям).

        1.2.  Место дисциплины в структуре основной профессиональной

образовательной программы

Учебная  дисциплина  ОГСЭ.04  Физическая  культура  является

обязательной  частью  общего  гуманитарного  и  социально-экономического

учебного  цикла  примерной  основной  образовательной  программы  в

соответствии  с  ФГОС  СПО  по  специальности  38.02.01  Экономика  и

бухгалтерский учет (по отраслям).

Учебная  дисциплина  «Физическая  культура»  обеспечивает

формирование общих компетенций по всем видам деятельности ФГОС СПО

по специальности 38.02.01 Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям).

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК1, ОК2,

ОК3, ОК4, ОК8.

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

В рамках программы учебной дисциплины обучающимся осваиваются

следующие умения и знания: 

Общие компетенции:
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ОК Умения Знания

ОК 01

Выбирать  способы

решения  задач

профессиональной

деятельности,

применительно  к

различным контекстам.

распознавать  задачу  и/или

проблему  в  профессиональном

и/или  социальном  контексте;

анализировать  задачу  и/или

проблему  и  выделять  её

составные  части;  определять

этапы решения задачи;  выявлять

и  эффективно  искать

информацию,  необходимую  для

решения задачи и/или проблемы;

составить  план  действия;

определить  необходимые

ресурсы;

владеть  актуальными  методами

работы  в  профессиональной  и

смежных  сферах;  реализовать

составленный  план;  оценивать

результат  и  последствия  своих

действий  (самостоятельно  или  с

помощью наставника)

актуальный профессиональный и

социальный  контекст,  в  котором

приходится  работать  и  жить;

основные источники информации

и  ресурсы  для  решения  задач  и

проблем  в  профессиональном

и/или социальном контексте;

алгоритмы  выполнения  работ  в

профессиональной  и  смежных

областях;  методы  работы  в

профессиональной  и  смежных

сферах;  структуру  плана  для

решения  задач;  порядок  оценки

результатов  решения  задач

профессиональной деятельности

ОК 02

Осуществлять  поиск,

анализ  и

интерпретацию

информации,

необходимой  для

выполнения  задач

профессиональной

деятельности.

определять  задачи  для  поиска

информации;  определять

необходимые  источники

информации;  планировать

процесс поиска;  структурировать

получаемую  информацию;

выделять  наиболее  значимое  в

перечне  информации;  оценивать

практическую  значимость

результатов  поиска;  оформлять

результаты поиска

номенклатура  информационных

источников  применяемых  в

профессиональной  деятельности;

приемы  структурирования

информации; формат оформления

результатов поиска информации

ОК 03

Планировать  и

реализовывать

определять  актуальность

нормативно-правовой

документации  в

содержание  актуальной

нормативно-правовой

документации;  современная
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собственное

профессиональное  и

личностное развитие.

профессиональной  деятельности;

применять современную научную

профессиональную

терминологию;  определять  и

выстраивать  траектории

профессионального  развития  и

самообразования

научная  и  профессиональная

терминология;  возможные

траектории  профессионального

развития и самообразования 

ОК 04

Работать  в  коллективе

и команде, эффективно

взаимодействовать  с

коллегами,

руководством,

клиентами.

организовывать  работу

коллектива  и  команды;

взаимодействовать  с  коллегами,

руководством,  клиентами  в  ходе

профессиональной деятельности

психологические  основы

деятельности   коллектива,

психологические  особенности

личности;  основы  проектной

деятельности

ОК 08

Использовать  средства

физической  культуры

для  сохранения  и

укрепления здоровья в

процессе

профессиональной

деятельности  и

поддержания

необходимого  уровня

физической

подготовленности.

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

1.4.  Рекомендуемое  количество  часов  на  освоение  рабочей

программы учебной дисциплины: 

Объем образовательной программы составляет:160 часов. 

Учебная нагрузка во взаимодействии с преподавателем -160

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

Очная форма обучения, 2 года 10 месяцев

Вид учебной работы Объем часов

Объем образовательной программы 160

Учебная нагрузка во взаимодействии с преподавателем 160

в том числе:

     Лекции, уроки 4

    Практические занятия         156

Самостоятельная работа обучающегося -

Промежуточная аттестация: Дифференцированный зачет - 6 
семестр
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины

Очная форма обучения 2 года 10 месяцев

Наименование

разделов и тем

Содержание  учебного  материала  и  формы  организации

деятельности обучающихся

Объем 

в часах

Коды

компетенций,

формированию

которых

способствует

элемент

программы

1 2 3 4

Тема 1. Легкая 

атлетика

Содержание учебного материала 32 ОК1, ОК2, ОК3,

ОК4, ОК81.  Основы  методики  самостоятельных  занятий  физическими

упражнениями.

2. Правила техники безопасности при занятии физической культурой.

3. Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон,

финиширование.

4. Бег 100 м, эстафетный бег 4х100 м, 4х400 м.

5.  Бег  по  прямой  с  различной  скоростью,  равномерный  бег  на

дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши).

6. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».

7.Прыжки  в  высоту  способами:  «прогнувшись»,  перешагивания,

«ножницы», перекидной.
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В том числе,  практических занятий 30

 1.Обучение технике низкого старта. 4

2. Стартовый разгон. 2

 3. Бег на короткие дистанции. 8

4. Повторить технику низкого старта. 8

5. Техника бега по дистанции. 8

Тема 2. 

Гимнастика с 

использованием 

гимнастических 

упражнений и 

гимнастических 

снарядов

Содержание учебного материала 

30

ОК1, ОК2, ОК3,

ОК4, ОК8.1. Общеразвивающие упражнения.

2. Упражнения в паре с партнером.

3. Упражнения с гантелями.

4.Упражнения с набивными мячами.

5.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).

6.Упражнения для коррекции зрения.

7. Упражнения с обручем (девушки).

В том числе,  практических занятий 30

1. Комплекс силовых упражнений на плечевой пояс.   6

2. Освоение техникой комплексных упражнений на верхний плечевой

пояс.  
4

3. Развитие силовой выносливости. 4
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4. Комплекс силовых упражнений. 6

5. Выполнение ОРУ. 4

6. Комплекс ОРУ с набивными мячами. 6

Тема 3. 

Спортивные игры

Содержание учебного материала

34

ОК1, ОК2, ОК3,

ОК4, ОК8.Волейбол. Обучение правилам и технике безопасности игры.

Баскетбол. Обучение правилам и технике безопасности игры.

Мини-футбол. Обучение правилам и технике безопасности игры.

В том числе,  практических занятий 34

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.

12

2. Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в

движении,  прыжком),  вырывание  и  выбивание  (приемы  овладения

мячом),  прием  техники  защиты  -  перехват,  приемы,  применяемые

против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты.

12

3.  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.

10

Тема 4. Виды Содержание учебного материала 32 ОК1, ОК2, ОК3,
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спорта (по 

выбору):

Спортивный 

туризм,

Спортивное 

ориентирование

ОК4, ОК8.

1.  Основы  техники  спортивного  туризма.  Занятия  направленные  на

изучение  снаряжение  используемое  в  спортивном туризме  (веревки,

карабины, блоки и полиспасты, страховочная система, самостраховки,

зажимы, рукавицы, каски, узлы, опорные петли). Техники и тактики

передвижений  в  спортивном  туризме.  Преодоление  естественных

препятствий на соревнованиях и в походе. Туристские узлы.

2.  Основы  техники  спортивного  ориентирования.  Ориентирование  в

заданном  направлении.  Ориентирование  на  маркированной  трассе.

Ориентирование  по  выбору.  Экипировка  ориентировщика.  Система

спортивной  тренировки  в  ориентировании.  Физическая  подготовка

ориентировщика. Техника ориентирования (работа с картой и компасом).

Техника  передвижения  в  спортивном  ориентировании.  Тактическая,

психологическая,  интеллектуальная  и  морально-волевая  подготовка

ориентировщика.

В том числе,  практических занятий 32

1.  Прохождение технических этапов по технике спортивного туризма

(пешеходного). Отдельные  технические  приемы,  используемые  в

спортивном  туризме  (организация  веревочных  перил;  снятие

веревочных перил; укладка бревна; движение по бревну, движение по

навесной  переправе;  траверс;  спуск  и  подъем  по  склону  с

самостраховкой; спортивный спуск; движение по веревке с перилами

6
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«параллельные перила»).

2.  Прохождение технических этапов по технике спортивного туризма

(горного). Отдельные  технические  приемы,  используемые  в

спортивном  туризме (спуск  «дюльфер»  и  подъем  по  вертикальным

перилам, движение по склону с ледорубом и альпенштоком). 

6

3. Кросс с картой по местности. Бег по «нитке». Бег по «коридору».

Прохождение дистанции с множеством КП, с крупными ориентирами,

без компаса. 

6

4. Прохождение азимутальных отрезков на равнине, на подъеме в гору,

траверсом, на спуске, на заросшем кустарником лесу. 
6

5. Бег по дистанции с чтением карты через равные отрезки. Дистанции

на рельефной карте. «Фото дистанция». 
4

6. Соревновательные тренировки.  4

Тема  5.  Силовая

подготовка

Содержание учебного материала

30

ОК1, ОК2, ОК3,

ОК4, ОК8.1. Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы рук.

2. Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы груди.

3. Специальные  физические  упражнения,  укрепляющие  мышцы

брюшного пресса.

4. Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы ног.

5. Специальные  физические  упражнения,  укрепляющие  мышцы

спины.

В том числе практических занятий 30
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1. Обучение  специальным  физическим  упражнениям,  укрепляющим

мышцы рук. 
2

2. Обучение  специальным  физическим  упражнениям,  укрепляющим

мышцы груди.
2

3. Обучение  специальным  физическим  упражнениям,  укрепляющим

мышцы брюшного пресса.
4

4. Обучение  специальным  физическим  упражнениям,  укрепляющим

мышцы ног.
4

5. Обучение  специальные  физическим  упражнениям,  укрепляющим

мышцы спины.
4

6. Обучение развитию общей и силовой выносливости. 6

7. Обучение комплексному развитию физических качеств посредством

круговой тренировки.
2

8. Обучение  выполнению  общих  развивающих  физических

упражнений. 
4

9. Изучение  комплекса  упражнений  на  развитие  координации

движения.
2

Промежуточная аттестация 2

Всего: 160
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3. Условия реализации рабочей программы учебной дисциплины

3.1.  Требования  к  минимальному  материально-техническому

обеспечению

Все помещения, объекты и места для занятий физической культурой и

спортом,  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,

отвечают действующим санитарным и противопожарным нормам.

1. Открытый  стадион  широкого  профиля  с  элементами  полосы

препятствий,  беговыми дорожками и футбольным полем;

2. Спортивный зал;

3. Тренажерный зал;

4. Технические помещения (раздевалки, душ, туалет). 

5. Спортивный инвентарь необходимый для проведения занятий по

данной дисциплине, включая общее и специальное туристское снаряжение.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Основная:

1. История физической культуры и спорта: учебник. /Мельникова Н.Ю., 

Трескин А.В.- М.: Спорт, 2018. URL: http://biblioclub.ru/index.php?

page=book_red&id=475389&sr=1)

2.Витун Е. В., Витун В. Г. Современные системы физических упражнений, 

рекомендованные для студентов: учебное пособие.- Издательство: ОГУ, 2018.

URL:https  ://  biblioclub  .  ru  /  index  .  php  ?  page  =  book  _  red  &  id  =481819&  sr  =  

Дополнительная: 

1.Евсеев  С.  П.  Теория  и  организация  адаптивной физической культуры:

учебник. - Издательство: Спорт, 2016. 

 URL:https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=454238&sr=1
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2. Теория и методика оздоровительной физической культуры: учебное 

пособие / ТретьяковаН.В.,Андрюхина Т.В., Кетриш Е.В. -М.: Спорт, 2016.    

URL :http://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=461372&sr=1)

Лицензионное программное обеспечение:

1. ЭБС «Университетская библиотека Онлайн»;

2. Microsoft Windows ;

3. Microsoft Office (Word, Excel,  Access, PowerPoint) ;

4. Kaspersky Endpoint Security ;

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ

ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

 Контроль и  оценка результатов  освоения  учебной  дисциплины

осуществляется  преподавателем  в  процессе  проведения  практических

занятий  и  лабораторных  работ,  тестирования,  а  также  выполнения

обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

Результаты обучения Критерии оценки Методы

оценки

В  результате  освоения  дисциплины

обучающийся должен знать:

актуальный  профессиональный  и  социальный

контекст,  в  котором  приходится  работать  и

жить;  основные  источники  информации  и

ресурсы  для  решения  задач  и  проблем  в

профессиональном  и/или  социальном

контексте;

алгоритмы  выполнения  работ  в

профессиональной  и  смежных  областях;

методы работы в профессиональной и смежных

сферах;  структуру  плана  для  решения  задач;

порядок  оценки  результатов  решения  задач

профессиональной деятельности

Распознавание алгоритмов 

выполнения работ в 

профессиональной и смежных 

областях; определение методов 

работы в профессиональной и 

смежных сферах; выбор 

определение оптимальной 

структуры плана для решения 

задач; понимание порядка оценки

результатов решения задач 

профессиональной деятельности; 

выбор наиболее оптимальных 

источников информации и 

ресурсов для решения задач и 

Оценка

результатов

выполнения

практических

работ.

Экспертная 

оценка 

выполнения 

контрольных 

нормативов
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номенклатура  информационных  источников

применяемых  в  профессиональной

деятельности;  приемы  структурирования

информации;  формат  оформления  результатов

поиска информации

содержание  актуальной  нормативно-правовой

документации;  современная  научная  и

профессиональная  терминология;  возможные

траектории  профессионального  развития  и

самообразования

психологические  основы  деятельности

коллектива,  психологические  особенности

личности; основы проектной деятельности

особенности  социального  и  культурного

контекста;  правила  оформления  документов  и

построения устных сообщений.

грамотно  излагать  свои  мысли  и  оформлять

документы  по  профессиональной  тематике  на

государственном  языке,  проявлять

толерантность в рабочем коллективе

современные  средства  и  устройства

информатизации;  порядок  их  применения  и

программное обеспечение в профессиональной

деятельности

правила  построения  простых  и  сложных

предложений  на  профессиональные  темы;

основные  общеупотребительные  глаголы

(бытовая  и  профессиональная  лексика);

лексический  минимум,  относящийся  к

описанию  предметов,  средств  и  процессов

профессиональной  деятельности;  особенности

произношения;  правила  чтения  текстов

профессиональной направленности

роль физической культуры в общекультурном,

профессиональном  и  социальном  развитии

проблем в профессиональном 

и/или социальном контексте;  

ориентирование в актуальной 

нормативно-правовой 

документации; современной 

научной и профессиональной 

терминологии; понимание 

психологических основ 

деятельности  коллектива, 

психологических особенностей 

личности; владение знаниями 

основ работы с документами, 

подготовки устных и письменных

сообщений; знание основ 

компьютерной грамотности; 

знание правил написания и 

произношения слов, в т.ч. и 

профессиональной лексики.
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человека;  основы  здорового  образа  жизни;

условия  профессиональной  деятельности  и

зоны  риска  физического  здоровья  для

специальности; средства  профилактики

перенапряжения

В  результате  освоения  дисциплины

обучающийся должен уметь:

распознавать  задачу  и/или  проблему  в

профессиональном  и/или  социальном

контексте;  анализировать  задачу  и/или

проблему  и  выделять  её  составные  части;

определять этапы решения задачи; выявлять и

эффективно искать информацию, необходимую

для решения задачи и/или проблемы;

составить  план  действия;  определить

необходимые ресурсы;

владеть  актуальными  методами  работы  в

профессиональной  и  смежных  сферах;

реализовать  составленный  план;  оценивать

результат  и  последствия  своих  действий

(самостоятельно или с помощью наставника)

определять  задачи  для  поиска  информации;

определять  необходимые  источники

информации;  планировать  процесс  поиска;

структурировать  получаемую  информацию;

выделять  наиболее  значимое  в  перечне

информации;  оценивать  практическую

значимость  результатов  поиска;  оформлять

результаты поиска

определять актуальность нормативно-правовой

документации  в  профессиональной

деятельности;  применять  современную

научную  профессиональную  терминологию;

определять  и  выстраивать  траектории

профессионального  развития  и

Владение актуальными методами

работы  в  профессиональной  и

смежных  сферах;  эффективное

выявление  и  поиск информации,

составление  оптимального  плана

действий,  анализ  необходимых

для  выполнения  задания,

ресурсов;  осуществление

исследовательской  деятельности,

приводящей  к  оптимальному

результату;   демонстрация

гибкости в общении с коллегами,

руководством,  подчиненными  и

заказчиками;   применение

средств  информационных

технологий  для  решения

профессиональных  задач;

эффективное   использование

современного  программного

обеспечения;  кратко  и  четко

формулировать  свои  мысли,

излагать  их  доступным  для

понимания способом.

Оценка

результатов

выполнения

практических

работ.

Экспертная 

оценка 

выполнения 

контрольных 

нормативов
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самообразования

организовывать работу коллектива и команды;

взаимодействовать  с  коллегами,  руководством,

клиентами  в  ходе  профессиональной

деятельности

грамотно  излагать  свои  мысли  и  оформлять

документы  по  профессиональной  тематике  на

государственном  языке,  проявлять

толерантность в рабочем коллективе

описывать значимость своей специальности

применять  средства  информационных

технологий  для  решения  профессиональных

задач;  использовать современное программное

обеспечение

понимать  общий  смысл  четко  произнесенных

высказываний  на  известные  темы

(профессиональные  и  бытовые),  понимать

тексты  на  базовые  профессиональные  темы;

участвовать  в  диалогах  на  знакомые общие и

профессиональные  темы;  строить  простые

высказывания  о  себе  и  о  своей

профессиональной  деятельности;  кратко

обосновывать  и  объяснить  свои  действия

(текущие  и  планируемые);  писать  простые

связные  сообщения  на  знакомые  или

интересующие профессиональные темы

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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ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКИХ СПОСОБНОСТЕЙ СТУДЕНТОВ

№
п/п

Физические
способности

Контрольное 
упражнение (тест)

Возраст,
лет

Оценка
Юноши Девушки

5 4 3 5 4 3
1 Скоростные Бег 

30м, с
16

17

4,4 и 
выше 
4,3

5,1–4,8

5,0–4,7

5,2  и
ниже 
5,2

4,8 и 
выше 
4,8

5,9–5,3

5,9–5,3

6,1  и
ниже 
6,1

2 Координационн
ые

Челночный бег 
3´10 м, с

16

17

7,3 и 
выше 
7,2

8,0–7,7

7,9–7,5

8,2  и
ниже
8,1

8,4 и 
выше 
8,4

9,3–8,7

9,3–8,7

9,7  и
ниже
9,6

3 Скоростно-
силовые

Прыжки в длину с места, см 16

17

230 и 
выше 
240

195–210
205–220

180  и
ниже
190

210 и 
выше 
210

170–190
170–190

160  и
ниже
160

4 Выносливость 6-минутный 
бег, м

16

17

1500  и
выше 
1500

1300–
1400 
1300–
1400

1100 
и ниже
1100

1300  и
выше 
1300

1050–
1200
1050–
1200

900  и
ниже
900

5 Гибкость Наклон вперед из 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
ниже
7

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

16

17

11 и 
выше
12

8–9

9–10

4 и 
ниже
4

18  и
выше
18

13–15

13–15

6  и
ниже
6
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

ЮНОШЕЙ 

Тесты Оценка в баллах

5 4 3

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

2. Приседание на одной ноге с опорой

о стену  (количество раз  на  каждой

ноге)

10 8 5

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

4. Бросок  набивного  мяча  2кг  из-за

головы (м) 

9,5 7,5 6,5

5. Силовой  тест —  подтягивание  на

высокой  перекладине  (количество

раз) 

13 11 8

6. Сгибание и разгибание рук в упоре

на брусьях (количество раз) 

12 9 7

7. Координационный  тест —

челночный бег 3´10 м (с) 

7,3 8,0 8,3

8. Поднимание ног в висе до касания

перекладины (количество раз) 

7 5 3

9. Гимнастический  комплекс

упражнений: 

– утренней гимнастики;

– производственной гимнастики; 

– релаксационной гимнастики 

до 9 до 8 до 7,5

Примечание. Упражнения  и  тесты  по  профессионально-прикладной  подготовке

разрабатываются  кафедрами  физического  воспитания  с  учетом  специфики  профессий

(специальностей) профессионального образования. 
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ДЕВУШЕК 

Тесты Оценка в баллах
5 4 3

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

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

3. Приседание на одной ноге, 

опора о стену (количество раз на каждой

ноге) 

8 6 4

4. 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  1кг  из-за

головы (м) 

10,5 6,5 5,0

9. Гимнастический  комплекс

упражнений: 

– утренней гимнастики 

– производственной гимнастики 

– релаксационной гимнастики 

до 9 до 8 до 7,5

Примечание. Упражнения  и  тесты  по  профессионально-прикладной  подготовке

разрабатываются  кафедрами  физического  воспитания  с  учетом  специфики  профессий

(специальностей) профессионального образования. 
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ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ СТУДЕНТОВ 

ОСВОБОЖДЕННЫХ ПО СОСТОЯНИЮ ЗДОРОВЬЯ ОТ

ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

 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.

 Уметь составить 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 (терренкур, кроссовая и лыжная подготовка).

 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 определить 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 50см);

 подтягивание на перекладине (юноши);

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

ноги закреплены (девушки);

 прыжки в длину с места;
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 бег 100м;

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

 тест Купера — 12-минутное передвижение.
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