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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ОУД ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА 

 

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной 

программы: Учебная дисциплина ОУД.05 Физическая культура является 

обязательной частью общеобразовательного цикла основной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС по профессии 46.01.03 

Делопроизводитель. 

 1.2. Планируемые результаты освоения дисциплины:  

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии 

общих компетенций:  

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость будущей 

профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.  

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и 

способов ее достижения, определенных руководителем. 

 ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и 

итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести 

ответственность за результаты своей работы.  

ОК 4. Осуществлять поиск информации, необходимой для 

эффективного выполнения профессиональных задач. 

 ОК5.Использовать информационно-коммуникационные технологии в 

профессиональной деятельности.  

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

руководством, клиентами.  

ОК 7. Исполнять воинскую обязанность , в том числе с применением 

полученных профессиональных знаний (для юношей), обучающимися 

осваиваются личностные, метапредметные из перечня в соответствии с 

ФГОС по профессии 46.01.03 Делопроизводитель.  
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В рамках программы и предметные результаты в соответствии с 

требованиями ФГОС среднего общего образования: личностные (ЛР), 

метапредметные (МР), предметные результаты базового уровня (ПРб) 

Коды 

результатов 

Планируемые результаты освоения дисциплины включают 

ЛР 02 Гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского 

общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, 

уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного 

достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и 

общечеловеческие гуманистические и демократические ценности 

ЛР 03 Готовность к служению Отечеству, его защите 

ЛР 05 Сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; 

готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной 

деятельности 

ЛР 06 Толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем 

взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их 

достижения, способность противостоять идеологии экстремизма, 

национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, 

расовым, национальным признакам и другим негативным социальным 

явлениям 

ЛР 07 Навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, проектной и других видах деятельности 

ЛР 08 Нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей 

ЛР 09 Готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 

протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному 

образованию как условию успешной профессиональной и общественной 

деятельности 

ЛР 10 Эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, общественных отношений 

ЛР 11 Принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, 

употребления алкоголя, наркотиков 

ЛР 12 Бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, 

умение оказывать первую помощь 

ЛР 13 Осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации 

собственных жизненных планов; отношение к профессиональной 

деятельности как возможности участия в решении личных, общественных, 

государственных, общенациональных проблем 

МР 02 Умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, 

эффективно разрешать конфликты 

МР 03 Владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и 

проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способность и 
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готовность к самостоятельному поиску методов решения практических 

задач, применению различных методов познания 

МР 04 Готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной деятельности, владение навыками получения необходимой 

информации из словарей разных типов, умение ориентироваться в 

различных источниках информации, критически оценивать и 

интерпретировать информацию, получаемую из различных источников 

МР 05 Умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 

безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, 

норм информационной безопасности 

МР 07 Умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей 

МР 09 Владение навыками познавательной рефлексии как осознания 

совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и 

оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач 

и средств их достижения 

ПРб 01 Умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) 

ПРб 02 Владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения 

заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью 

ПРб 03 Владение основными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств 

ПРб 04 Владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности 

ПРб 05 Владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 

деятельности 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего)  

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  117 

Итоговая аттестация в форме  дифференцированного зачета 1 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины физическая культура. 
Наименование разделов 

и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Коды компетенций, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

1 2 3 4 

 1 курс   

Тема 1 Легкая атлетика 

 

 

 

 

Содержание учебного материала 28 ОК 2, ОК 3, ОК 6, ОК 

7, ПРб 01, ПРб 02, 

ПРб 03 

Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию 

выносливости, быстроты, скоростно–силовых качеств, упорства, трудолюбия, 

внимания, восприятия, мышления 

 

1. Совершенствование техники спортивной ходьбы 2  

2. Закрепление и совершенствование техники спортивной ходьбы 2  

3. Совершенствование техники бега на короткие дистанции 2  

4. Закрепление и совершенствование техники бега на короткие дистанции 2  

5. Совершенствование техники бега на средние дистанции 2  

6. Закрепление и совершенствование техники бега на средние дистанции 2  

7. Совершенствование техники метания гранаты 2  

8. Закрепление и совершенствование техники метания гранаты 2  

9. Совершенствование техники прыжка в длину  2  

10. Закрепление и совершенствование техники прыжка в длину 2  

11. Совершенствование техники бега на длинные дистанции  2  

https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_512
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_513
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_516
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_517
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_517
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12. Закрепление и совершенствование техники бега на длинные дистанции 2  

13. Общая физическая подготовка. Строевая подготовка 2  

14. Ходьба, беговые и прыжковые упражнения 2  

Тема 2 Гимнастика Содержание учебного материала 8 ОК 2, ОК 3, ОК 6, ОК 

7, ПРб 01, ПРб 02, ПРб 

03, ПРб 04 

Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, выносливость, 

координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. Совершенствует память, внимание, 

целеустремленность, мышление. 

 

1.Общеразвивающие упражнения ( в парах, с мячами и др.). 2  

2.Упражнения на снарядах 2  

3. Вольные упражнения 2  

 4.Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний. 2  

Тема 3 Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала 18 ОК 2, ОК 3, ОК 6, ОК 

7, ПРб 01, ПРб 02, ПРб 

03 

Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает резервные 

возможности сердечно–сосудистой и дыхательной систем, повышает защитные 

функции организма. Совершенствует силовую выносливость, координацию движений. 

Воспитывает смелость, выдержку, упорство в достижении цели. 

 

1.Одновременные, классические лыжные ходы. 2 2 

https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_512
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_513
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_516
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_517
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_517
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_512
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_513
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_516
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_517
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_517
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2.Попеременные, классические лыжные ходы 2   

 3.Коньковые лыжные ходы 4  

 4.Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни 2 2 

5. Элементы тактики лыжных гонок 2  

6. Прохождение дистанции, 1 км. дев., 3 км. юн.  2  

 7.Повороты в движении и на месте. 2 2 

 8.Техника преодоления подъемов 2 2 

Тема 4 Спортивные 

игры 

Содержание учебного материала 29 ОК 2, ОК 3, ОК 6, ОК 

7, ПРб 05 

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессиональной 

двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе развитию 

координационных способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции; 

дифференцировке пространственных временных и силовых параметров движения, 

формированию двигательной активности, силовой и скоростной выносливости; 

совершенствованию взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как вос– 

приятие, внимание, память, воображение, согласованность групповых взаимодействий, 

быстрое принятие решений; воспитанию волевых качеств, инициативности и 

самостоятельности. 

 

1.Волейбол. Исходное положение (стойки), перемещения. 2 2 

2.Передача мяча снизу и сверху двумя руками. 2 2 

3.Нижняя и верхняя прямая подача. 4 2 

4.Техника нападающего удара. 4 2 

https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_512
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_513
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_516
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_517
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_517
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5.Блокирование, тактика нападения, тактика защиты 2 2 

6.Игра в волейбол по правилам. 4 2 

7.Баскетбол. Исходное положение (стойка баскетболиста), передача мяча, дриблинг 2 2 

8.Техника броска в баскетболе 2 2 

9.Тактические действия в нападении и защите. 2 2 

10.Игра в баскетбол по правилам. 5 2 

Итого часов 83  

2 курс   

Раздел 1. Легкая атлетика 12 

ОК 2, ОК 3, ОК 6, ОК 

7, ПРб 01, ПРб 02, ПРб 

03 

 

 

 

 

 

 

 

1. Совершенствование техники низкого старта, техники бега по дистанции бег 100м. 

Общие положения о профессионально-прикладной физической подготовке (ППФП) 2  

2.Специальные беговые упражнения повторный бег, прыжки бег 300м дев.400м юн. 2  

3.Специальные прыжковые упражнения, переменный бег, прыжки бег 500м дев.1000м 

юн. 
2  

4. Специальные беговые упражнения, повторный, бег 4*100м 
2  

5.Совершенствование высокого старта, бег с гандикапом 
2  

6. Совершенствование техники финиширования, бег с гандикапом 2  

Раздел 2. Волейбол 
10 

ОК 2, ОК 3, ОК 6, ОК 

7, ПРб 05 

 1. Исходное положение (стойки), перемещения 2  

2. Передача мяча снизу и сверху двумя руками. 2  

3. Нижняя и верхняя прямая подача. 2  

4. Блокирование, тактика нападения, тактика защиты 2  

5. Игра в волейбол по правилам. 2  

https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_512
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_513
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_516
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_517
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_517
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_512
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_513
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_516
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_517
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_517
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Раздел 3. Гимнастика 10 

ОК 2, ОК 3, ОК 6, ОК 

7, ПРб 01, ПРб 02, ПРб 

03, ПРб 04 

 1.Общеразвивающие упражнения ( в парах, с мячами и др.). 2  

2.Вольные упражнения 
2  

3. Акробатические упражнения 2  

4. Упражнения на снарядах 2  

5. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний 
2  

 Дифференцированный зачет 1  

 Итого часов 
117  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_512
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_513
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_516
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_517
https://base.garant.ru/70443144/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_517
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению Реализация учебной дисциплины требует наличия: 

спортивного зала, открытого стадиона широкого профиля с 

элементами полосы препятствий.  

Оборудование: баскетбольные, волейбольные, теннисные, футбольные мячи; 

скакалки, обручи, гимнастические палки, гири, теннисные ракетки, 

теннисные столы, теннисные сетки, эстафетные палочки, канат для 

перетягивания, навесные перекладины, брусья, гимнастический «конь», 

«козѐл», шведская стенка, баскетбольные щиты с корзинами, 

баскетбольные сетки, волейбольные стойки, волейбольные сетки, 

волейбольные антенны, футбольные ворота (для мини футбола и 

футбола), набор для игры в бадминтон, конусы для спортивной разметки, 

шахматы, шахматные часы.  

3.2. Информационное обеспечение обучения 

 Для студентов: 

 1. Барчуков, И.С. Основы физической культуры. Теория и методика. 

Курслекций: Учебное пособие / И.С. Барчуков, Г.В. Барчукова. - М.: 

ЮНИТИ, 2019. - 295 c.  

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

проф. образования. — М., 2020 

. 3. Муллер А.Б.Физическая культура : учебник и практикум для СПО — М. : 

Издательство Юрайт, 2021. — 424 с. 

 4. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И. 

Физическая культура: учеб.пособие для студ. учреждений сред. проф. 

образования. — М., 2019. 

 5. Шадрина, И.В. Теория и методика математического развития: Учебник 

ипрактикум для СПО / И.В. Шадрина. - Люберцы: Юрайт, 2019. - 279 c. 
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 Для преподавателей: 

 1. 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). 

 2. Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта среднего 

(полного) общего образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 

07.06.2012 № 24480). 

 3. 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 утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта среднего 

(полного) общего образования"». 

 4. 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». 

 5. Бишаева А. А. Профессионально–оздоровительная физическая культура 

студента: учеб. пособие. — М., 2019. 14  

6. Литвинов А. А., Козлов А. В., Ивченко Е. В. Теория и методика обучения 

базовым видам спорта. Плавание. — М., 2019.  
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7. Миронова Т. И. Реабилитация социально–психологического здоровья 

детско– молодежных групп. — Кострома, 2019.  

Интернет–ресурсы:  

1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации). 

 2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 

 3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).  

4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно–методические пособия 

«Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в 

Вооруженных Силах Российской Федерации. 

3.3. Особенности организации образования для лиц с ОВЗ и инвалидов 

 Программа разработана с учетом требований профессионального стандарта 

и в соответствии с особенностями образовательных потребностей 

инвалидов и лиц ОВЗ с учетом возможностей их психофизического 

развития и их возможностями. Программа разработана на основе 

методических рекомендаций по разработке и реализации адаптированных 

образовательных программ среднего профессионального образования, 

утвержденные директором Департамента государственной политики в 

сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Науки России от 20 апреля 

2015г. №06-830.  

Для обучающихся из числа лиц с ОВЗ (инвалидов, детей-инвалидов) 

реализация программы учебной дисциплины «Физическая культура» 

проводится с учетом особенностей их психофизического развития, их 

индивидуальных возможностей и состояния здоровья, путем соблюдения 

следующих общих требований:  

- проведение учебных занятий, промежуточной аттестации по дисциплине 

для лиц с ограниченными возможностями здоровья (инвалидов, детей-

инвалидов) в одном спортивном зале совместно с обучающимися, не 

имеющими ограниченных возможностей здоровья, если это не создает 

трудностей для обучающихся;  



15 

 

- присутствие в аудитории ассистента, оказывающего обучающимся 

необходимую техническую помощь с учетом их индивидуальных 

особенностей (занять рабочее место, передвигаться, прочитать и 

оформить задание, общаться с преподавателем); 

 - пользование необходимыми обучающимся технически средствами на 

учебных занятиях с учетом их индивидуальных особенностей; 

 - обеспечение возможности беспрепятственного доступа обучающихся в 

аудитории, а также их пребывания в указанных помещениях.  

Кадровое обеспечение образовательного процесса. 

 Реализация программы осуществляется педагогическими кадрами, 

имеющими высшее педагогическое образование соответствующее 

преподаваемой дисциплине с обязательным прохождением стажировок и 

повышения квалификации не реже одного раза в 3 года, а так же и курсы 

повышения квалификации для педагогов по инклюзивному образованию 

для обучения лиц с ОВЗ (инвалидов, детей-инвалидов). Преподаватели 

должны знать порядок реализации дидактических принципов 

индивидуального и дифференцированного подходов, развивающего, 

наглядного и практического характера обучения. 

 



16 

 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических 

занятий на основании контрольных испытаний. 

Результаты обучения 

(освоенные умения, 

усвоенные знания) 

Формы и методы 

контроля и оценки 

результатов обучения 

Формируемые 

компетенции 

1 2 3 

Знания: Основы здорового 

образа жизни и особенности 

использования средств 

физической культуры для 

оптимизации 

работоспособности; знать 

социально-биологические 

основы здорового образа 

жизни; иметь представление 

о роли физической культуры 

в профессиональном и 

социальном развитии 

человека; уметь 

использовать физкультурно-

спортвную деятельность для 

укрепления здоровья, 

самоопределения в 

физической культуре, 

использовать творческий 

опыт деятельности в сфере 

физической культуры и 

спорта для достижения 

жизненных и 

профессиональных целей. 

Умения: Самостоятельно 

организовать и проводить 

занятия различной 

функциональной 

направленности, 

осуществлять их 

планирование на основе 

знаний методических 

принципов физического 

воспитания; контролировать 

функциональное состояние 

организма, разрабатывать 

системы индивидуальных 

занятий в режиме учебного 

Ведение дневника 

самоконтроля 

Педагогическое наблюдение 

в процессе занятий, игровых 

ситуаций и физкультурно- 

оздоровительной 

деятельности 

Сдача контрольных 

нормативов 

ОК 1. Понимать 

сущность и социальную 

значимость своей будущей 

профессии, проявлять к ней 

устойчивый интерес.  

ОК 2. 

Организовывать 

собственную деятельность, 

исходя из цели и способов 

ее достижения, 

определенных 

руководителем. 

 ОК 3. Анализировать 

рабочую ситуацию, 

осуществлять текущий и 

итоговый контроль, оценку 

и коррекцию собственной 

деятельности, нести 

ответственность за 

результаты своей работы.  

ОК 4. Осуществлять 

поиск информации, 

необходимой для 

эффективного выполнения 

профессиональных задач.  
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дня, недели, месяца; 

оказывать первую помощь 

при травмах, ушибах, 

несчастных случаях; 

взаимодействовать в 

коллективных формах 

занятий физической 

культурой, управлять 

своими эмоциями, уважать 

партнеров и соперников в 

процессе соревновательной 

деятельности. 

ОК 5. Использовать 

информационно-

коммуникационные 

технологии в 

профессиональной 

деятельности.  

ОК 6. Работать в 

команде, эффективно 

общаться с коллегами, 

руководством, клиентами. 

 ОК 7. Исполнять 

воинскую обязанность, в 

том числе с применением 

полученных 

профессиональных знаний 

(для юношей). 

 

 

Упражнения для лиц с ОВЗ на координацию рук и ног, на развитие 

ОДА. 

 Упражнение 1. Пространство И. П.– стоя на ноге, руки свободно опущены 

вниз. Вдох: приподнимаем не здоровую ногу, одновременно руки 

сгибаются в локтях и кисти рук поднимаются на уровень груди. Выдох: 

руки разводятся в стороны.  

Упражнение 2. Равновесие И. П.– то же. Вдох: занимаем первую позицию 

предыдущего упражнения. Выдох: корпус наклоняется вперед, руки 

вытягиваются вперед. Вдох: переход к прежней позиции (руки поставить 

на пол). Выдох: возвращение в исходное положение. Затем упражнение 

повторяется с противоположной стороны.  

Упражнение 3. Дуновение ветра И. П.– то же. Выдох: руки производят 

круговое вращательное движение вправо–вверх–влево–вниз, а затем 

вместе с правой ногой отводятся вправо, при этом нога полностью 



18 

 

выпрямляется в коленном суставе. Вдох: переход к прежней позиции. 

Выдох: возвращение в исходное положение. Затем упражнение 

выполняется с противоположной стороны. 

Упражнение 4. Полсвета Особенностью данного упражнения является 

объединение трех предыдущих упражнений в единое целое. Из исходного 

положения упражнения выполняются последовательно с общим 

промежуточным положением. Упражнение можно выполнять несколько 

раз. 

Упражнение 5. Палочник 1. И. П.– лечь на пол, поднять ногу и корпус вверх, 

упираясь руками в поясницу, а локти поставив на пол. Подержать это 

положение, медленно считая до десяти, затем опустить корпус на пол. 2. 

Проделав то, что описано в варианте 1, удерживая корпус в вертикальном 

положении, отпустить руки от поясницы и, положив их на пол, 

удерживать равновесие в таком положении. Досчитав до десяти, опустить 

корпус на пол. 3. Проделав то, что написано в варианте 2, удерживая 

корпус в вертикальном положении, поднять руки и расположить их вдоль 

корпуса и ног – в положение "руки по швам", удерживая равновесие за 

счет опоры на шею и плечи. Стоять в таком положении, считая до десяти, 

затем опустить корпус на пол. 

Упражнение 7. Уголок Сидя на стуле (спина прямая, шея выпрямлена, взгляд 

вперед), взяться руками за боковой край сиденья (обеими руками), ноги 

поднять параллельно полу и, удерживая их в таком положении сделать 

дыхательное упражнение. 

Упражнение 8. Журавль Л. П.– стоя на ноге, руки разведены в стороны. 

Вдох: дыхание нижнее. На выдохе производим медленный наклон вперед, 

стараясь наклониться как можно ниже. Движение вниз заканчивается 

одновременно с выдохом. На вдохе – выпрямляемся и выходим в 

исходное положение. 

Упражнение 9. Неваляшка И. П.– сидя. Взять рукой наружный край стопы, и, 

удерживая равновесие, сидя на ягодицах, отвести ногу в стороны, 
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стараясь полностью разогнуть ногу в коленном суставе. При этом 

необходимо стараться не заваливаться назад.Упражнение выполняется от 

3–4 до 10–12 раз, удерживая равновесие от 2–3 секунд до 10–15 секунд. 

Тип дыхания –нижнее. 

Упражнение 10. Краб И. П.– сидя и опираясь ногой и рукой об пол. 

Отрываем ягодицы от пола, оставаясь на трех точках опоры, и 

удерживаем равновесие. 
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ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕИЯ И 

ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ЮНОШЕЙ  

(основной медицинской группы) 

№ Физические 

способности 

Контрольно

е 

упражнение 

Возрас

т (лет) 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1 Скоростные Бег 30 м, с 16 4,4 5,1-

4,8 

5,2 и 

ниже 

4,8 5,9-5,3 6,1 и 

ниже 

17 4,3 5,0-

4,7 

5,2 4,8 5,9-5,3 6,1 и 

ниже 

2 Координаци

онные 

Челночный 

бег 3х10 м, с 

16 7,3 8,0-

7,7 

8,2 и 

ниже 

8,4 9,3-8,7 9,7 и 

ниже 

17 7,2 7,9-

7,5 

8,1 8,4 9,3-8,7 9,7 и 

ниже 

3 Скоростно– 

силовые 

Прыжки в 

длину с 

места, см 

16 230 195-

210 

180 и 

ниже 

210 170-

190 

160 и 

ниже 

17 240 205-

220 

190 210 170-

190 

160 

4 Выносливос

ть 

6–минутный 

бег, м 

16 1500 1300

-

1400 

1100 

и 

ниже 

1300 1050-

1200 

900 и 

ниже 

17 1500 1300

-

1400 

1100 

и 

ниже 

1300 1050-

1200 

900 и 

ниже 

5 Гибкость Наклон 

вперед из 

положения 

стоя, см 

16 15 9-12 5 и 

ниже 

20 12-14 7 и 

ниже 

17 15 9-12 5 и 

ниже 

20 12-14 7 и 

ниже 

6 Силовые Подтягивани

е на 

16 11 8-9 4 и 

ниже 

18 13-15 6 и 

ниже 
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перекладине 17 12 9-10 4 и 

ниже 

18 13-15 6 и 

ниже 
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ЮНОШЕЙ (основной медицинской группы) 

 

№ Тесты Оценка 

5 4 3 

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

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

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

4 Прыжки в длину с места (см) 10 8 5 

5 Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество 

раз на каждой ноге) 

230 210 190 

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

7 Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине 

(количество раз) 

13 11 8 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 

(количество раз) 

12 9 7 

9 Координационный тест — челночный бег 3х10 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 
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ДЕВУШЕК (основной медицинской группы) 

 

№ Тесты Оценка 

5 4 3 

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

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

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

4 Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество 

раз на каждой ноге) 

8 6 4 

5 Прыжки в длину с места (см) 190 175 160 

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

7 Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине 

(количество раз) 

20 10 5 

8 Координационный тест — челночный бег 3х10 м (с) 8,4 9,3 9,7 

9 Гимнастический комплекс упражнений: – утренней 

гимнастики; – производственной гимнастики; – 

релаксационной гимнастики (из 10 баллов) 

до 9 до 8 до ,5 

 

 


