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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРИМЕРНОЙ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

СГ.03 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА/ АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

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 35.02.16 Эксплуатация и ремонт сельскохозяйственной 

техники и оборудования.  

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 03, ОК 04, 

ОК 05, ОК 06, ОК 08. 

Дисциплина предназначена для обучения обучающихся и лиц с ограниченными 

возможностями здоровья (ОВЗ). 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

Целью дисциплины является физическое воспитание студентов, направленное на 

укрепление здоровья, подготовка обучающихся к преодолению физических и/или 

психологических барьеров, препятствующих полноценной жизнедеятельности инвалидов 

и людей с ограниченными возможностями здоровья, постепенная адаптация организма 

обучающихся к физическим нагрузкам. 

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и 

знания 

Код  

ПК, ОК Умения Знания 

ОК 03, ОК 04, 

ОК 05, ОК 06, 

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 

профессии (специальности) 

Роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии человека; 

Основы здорового образа жизни; 

Условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

профессии (специальности) 

Средства профилактики 

перенапряжения 

 

Личностные результаты  

реализации программы воспитания  

(дескрипторы) 

Код личностных 

результатов  

реализации  

программы  

воспитания 

Осознающий себя гражданином и защитником великой страны ЛР 1 

Проявляющий активную гражданскую позицию, демонстрирующий 

приверженность принципам честности, порядочности, открытости, 

экономически активный и участвующий в студенческом и 

территориальном самоуправлении, в том числе на условиях 

добровольчества, продуктивно взаимодействующий и участвующий 

в деятельности общественных организаций 

ЛР 2 

Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам ЛР 3 



4 

гражданского общества, обеспечения безопасности, прав и свобод 

граждан России. Лояльный к установкам и проявлениям 

представителей субкультур, отличающий их от групп с 

деструктивным и девиантным поведением. Демонстрирующий 

неприятие и предупреждающий социально опасное поведение 

окружающих 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к людям труда, 

осознающий ценность собственного труда. Стремящийся к 

формированию в сетевой среде личностно и профессионального 

конструктивного «цифрового следа» 

ЛР 4 

Демонстрирующий приверженность к родной культуре, 

исторической памяти на основе любви к Родине, родному народу, 

малой родине, принятию традиционных ценностей 

многонационального народа России 

ЛР 5 

Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность 

к участию в социальной поддержке и волонтерских движениях 
ЛР 6 

Осознающий приоритетную ценность личности человека; 

уважающий собственную и чужую уникальность в различных 

ситуациях, во всех формах и видах деятельности. 
ЛР 7 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям 

различных этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных 

групп. Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции 

культурных традиций и ценностей многонационального российского 

государства 

ЛР 8 

Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и 

безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо 

преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных 

веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий психологическую 

устойчивость в ситуативно сложных или стремительно меняющихся 

ситуациях 

ЛР 9 

Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой 

безопасности, в том числе цифровой 
ЛР 10 

Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий 

основами эстетической культуры 
ЛР 11 

Принимающий семейные ценности, готовый к созданию семьи и 

воспитанию детей; демонстрирующий неприятие насилия в семье, 

ухода от родительской ответственности, отказа от отношений со 

своими детьми и их финансового содержания 

ЛР 12 

Личностные результаты 

реализации программы воспитания,  

определенные отраслевыми требованиями к деловым качествам личности 

Демонстрирующий готовность и способность вести диалог с 

другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить 

общие цели и сотрудничать для их достижения в профессиональной 

деятельности 

ЛР 13 

Проявляющий сознательное отношение к непрерывному 

образованию как условию успешной профессиональной и 

общественной деятельности 

ЛР 14 

Проявляющий гражданское отношение к профессиональной 

деятельности как к возможности личного участия в решении 

общественных, государственных, общенациональных проблем 

ЛР 15 

Принимающий основы экологической культуры, соответствующей ЛР 16 
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современному уровню экологического мышления, применяющий 

опыт экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и 

практической деятельности в жизненных ситуациях и 

профессиональной деятельности 

Проявляющий ценностное отношение к культуре и искусству, к 

культуре речи и культуре поведения, к красоте и гармонии 
ЛР 17 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем в часах 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 176 

в т.ч. в форме практической подготовки  

в т. ч.: 

теоретическое обучение  

практические занятия  176 

Самостоятельная работа  - 

Промежуточная аттестация - 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся Объем, ак. ч /  

в том числе  

в форме 

практической 

подготовки, ак. ч 

Коды компетенций  

и личностных 

результатов1, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент программы 

1 2 3  

Раздел 1. Основы физической культуры 2  

Тема 1.1. 

Физическая 

культура в 

профессиональной 

подготовке и 

социокультурное 

развитие личности 

Содержание учебного материала  2 ОК 03, ОК 04, ОК 

05, ОК 06, ОК 08. 
ЛР1-ЛР12 

1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении 

здоровья 

2. Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом. 

Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических 

качеств 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  - 

Самостоятельная работа обучающихся примерная  - 

Раздел 2. Легкая атлетика 44/44  

Тема 2.1. Бег на 

короткие дистанции. 

Прыжок в длину с 

места 

Содержание учебного материала  16 ОК 03, ОК 04, ОК 

05, ОК 06, ОК 08. 
ЛР1-ЛР12 

1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта 

2. Техника прыжка в длину с места 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Техника безопасности на занятия Л/а. Техника беговых упражнений 

Совершенствование техники высокого и низкого старта, стартового разгона, 

финиширования 

Совершенствование техники бега на дистанции 100 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 300 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

                                                           
1 В соответствии с Приложением 3 ПООП. 



8 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники прыжка в длину с места, контрольный норматив 

Самостоятельная работа обучающихся примерная  - 

Тема 2.2. Бег на 

длинные дистанции 

Содержание учебного материала  16 

 

ОК 03, ОК 04, ОК 

05, ОК 06, ОК 08. 
ЛР1-ЛР12 

1. Техника бега по дистанции 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования 

Разучивание комплексов специальных упражнений 

Техника бега по дистанции (беговой цикл) 

Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, повторный шаг) 

Техника бега на дистанции 2000 м, контрольный норматив 

Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени 

Техника бега на дистанции 5000 м, без учета времени 

Самостоятельная работа обучающихся примерная  - 

Тема 2.3. Бег на 

средние дистанции 

Прыжок в длину с 

разбега. 

Метание снарядов. 

Содержание учебного материала  12 ОК 03, ОК 04, ОК 

05, ОК 06, ОК 08. 
ЛР1-ЛР12 

1. Техника бега на средние дистанции. 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Выполнение контрольного норматива: бег 100метров на время. Выполнение К.Н.: 500 

метров – девушки, 1000 метров – юноши 

Выполнение контрольного норматива: прыжка в длину с разбега способом «согнув 

ноги» 

Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов 

Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега 

Целостное выполнение техники прыжка в длину с разбега, контрольный норматив 

Техника метания гранаты 

Техника метания гранаты, контрольный норматив 

Самостоятельная работа обучающихся примерная  - 

Раздел 3. Баскетбол 40/40  

Тема 3.1. Техника 

выполнения ведения 

мяча, передачи и 

броска мяча в 

кольцо с места 

Содержание учебного материала  12 

 

ОК 03, ОК 04, ОК 

05, ОК 06, ОК 08. 
ЛР1-ЛР12 

1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 

Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе 
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Самостоятельная работа обучающихся примерная  

Тема 3.2. Техника 

выполнения ведения 

и передачи мяча в 

движении, ведение – 

2 шага – бросок 

Содержание учебного материала  12 

 

ОК 03, ОК 04, ОК 

05, ОК 06, ОК 08. 
ЛР1-ЛР12 

1. Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - 

«ведение – 2 шага – бросок». 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в 

кольцо с места 

Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения 

упражнения «ведения-2 шага-бросок 

Самостоятельная работа обучающихся примерная  

Тема 3.3. Техника 

выполнения 

штрафного броска, 

ведение, ловля и 

передача мяча в 

колоне и кругу, 

правила баскетбола 

Содержание учебного материала  8 

 

ОК 03, ОК 04, ОК 

05, ОК 06, ОК 08. 
ЛР1-ЛР12 

1. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу 

2. Техника выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста  

3. Применение правил игры в баскетбол в учебной игре 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и 

передача 

мяча в колоне и кругу 

Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке 

баскетболиста 

Самостоятельная работа обучающихся примерная  

Тема 3.4. 

Совершенствование 

техники владения 

баскетбольным 

мячом 

Содержание учебного материала  8 

 

ОК 03, ОК 04, ОК 

05, ОК 06, ОК 08. 
ЛР1-ЛР12 

1. Техника владения баскетбольным мячом 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок», бросок мяча с 

места под кольцо 

Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 

Самостоятельная работа обучающихся примерная  

Раздел 4. Волейбол 40/40  

Тема 4.1. Техника 

перемещений, стоек, 

технике верхней и 

нижней передач 

Содержание учебного материала  12 

 

ОК 03, ОК 04, ОК 

05, ОК 06, ОК 08. 
ЛР1-ЛР12 

1. Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя руками 

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке: 
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двумя руками Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. 

Прием мяча. Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. 

Страховка 

у сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и 

после 

перемещения 

Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении, 

индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, групповые и командные 

действия 

игроков, взаимодействие игроков 

Самостоятельная работа обучающихся примерная  - 

Тема 4.2. Техника 

нижней подачи и 

приёма после неё 

Содержание учебного материала   12 

 

ОК 03, ОК 04, ОК 

05, ОК 06, ОК 08. 
ЛР1-ЛР12 

1. Техника нижней подачи и приёма после неё  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка техники нижней подачи и приёма после неё 

Самостоятельная работа обучающихся примерная   

Тема 4.3. Техника 

прямого 

нападающего удара 

Содержание учебного материала   8 

 

ОК 03, ОК 04, ОК 

05, ОК 06, ОК 08. 
ЛР1-ЛР12 

1. Техника прямого нападающего удара  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 

Отработка техники прямого нападающего удара 

Самостоятельная работа обучающихся примерная   

Тема 4.4. 

Совершенствование 

техники владения 

волейбольным 

мячом 

Содержание учебного материала   8 ОК 03, ОК 04, ОК 

05, ОК 06, ОК 08. 
ЛР1-ЛР12 

1. Техника прямого нападающего удара  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ  

Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приём 

контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке 

Учебная игра с применением изученных положений. 

Отработка техники владения техническими элементами в волейболе 

8 

Самостоятельная работа обучающихся примерная  - 

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика 12/12  

Тема 5.1. 

Легкоатлетическая 

гимнастика, работа 

Содержание учебного материала   - ОК 03, ОК 04, ОК 

05, ОК 06, ОК 08. 
ЛР1-ЛР12 

1. Техника коррекции фигуры  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 12 
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на тренажерах Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 

Круговая тренировка на 5 - 6 станций 

12 

Самостоятельная работа обучающихся примерная  - 

Раздел 6. Лыжная подготовка 38/38  

Тема 6.1. Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала   

- 

ОК 03, ОК 04, ОК 

05, ОК 06, ОК 08. 
ЛР1-ЛР12 

Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой 

подготовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена конькобежной 

подготовкой (обучением катанию на коньках)).  

В том числе, практических занятий и лабораторных работ 38 

Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и 

попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по 

пересечённой местности. Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и 

неровностей в лыжном спорте. Прыжки на лыжах с малого трамплина. Прохождение 

дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).  

Катание на коньках.  

Посадка. Техника падений. Техника передвижения по прямой, техника передвижения 

по повороту. Разгон, торможение. Техника и тактика бега по дистанции. Пробегание 

дистанции до 500 метров.  Подвижные игры на коньках.  

Кроссовая подготовка.  

Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 5 км. 

38 

Самостоятельная работа обучающихся примерная  - 

Промежуточная аттестация   

Всего: 176  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть 

предусмотрены следующие специальные помещения: 

Спортивный зал, 

оснащенный оборудованием: баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, 

ворота, корзины, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в 

бадминтон,  оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, 

резина, штанги с комплектом различных отягощений, бодибары); оборудование для 

занятий аэробикой (например, степ-платформы, скакалки, гимнастические коврики, 

фитболы), гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, 

дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания; оборудование, необходимое для 

реализации части по профессионально-прикладной физической подготовке. лыжные базы 

с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта лыжного инвентаря и теплыми 

раздевалками; учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие 

требованиям безопасности; лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные 

мази и.т.п.); техническими средствами обучения: музыкальный центр, выносные колонки, 

микрофон, компьютер, мультимедийный проектор, экран для обеспечения возможности 

демонстрации комплексов упражнений; электронные носители с записями комплексов 

упражнений для демонстрации на экране. 

 

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 и (или) электронных изданий в качестве основного, при этом список 

может быть дополнен другими изданиями. 

 

3.2.1. Основные печатные издания 

1. Садовникова, Л. А. Физическая культура для студентов, занимающихся в 

специальной медицинской группе: учебное пособие / Л. А. Садовникова. — Санкт-

Петербург: Лань, 2021. — 60 с. — ISBN 978-5-8114-7201-7.   

2. Орлова, Л. Т. Настольный теннис: учебное пособие для спо / Л. Т. Орлова, А. Ю. 

Марков. — Санкт-Петербург: Лань, 2020. — 40 с. — ISBN 978-5-8114-6670-2.  

3. Журин, А. В. Волейбол. Техника игры: учебное пособие для спо / А. В. Журин. 

— Санкт-Петербург: Лань, 2021. — 56 с. — ISBN 978-5-8114-5849-3.  

4. Зобкова, Е. А. Основы спортивной тренировки: учебное пособие для спо / Е. А. 

Зобкова. — Санкт-Петербург: Лань, 2021. — 44 с. — ISBN 978-5-8114-7549-0. 

5. Агеева, Г. Ф. Теория и методика физической культуры и спорта: учебное 

пособие для спо / Г. Ф. Агеева, Е. Н. Карпенкова. — Санкт-Петербург: Лань, 2021. — 68 с. 

— ISBN 978-5-8114-7558-2.  

6. Зобкова, Е. А. Менеджмент спортивных соревнований: учебное пособие для спо / 

Е. А. Зобкова. — Санкт-Петербург: Лань, 2021. — 38 с. — ISBN 978-5-8114-7548-3.   
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3.2.2. Основные электронные издания 

1. Садовникова, Л. А. Физическая культура для студентов, занимающихся в 

специальной медицинской группе: учебное пособие / Л. А. Садовникова. — 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   

2. Орлова, Л. Т. Настольный теннис: учебное пособие для спо / Л. Т. Орлова, А. Ю. 

Марков. — Санкт-Петербург: Лань, 2020. — 40 с. — ISBN 978-5-8114-6670-2. — Текст: 

электронный // Лань: электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/151215   

3. Журин, А. В. Волейбол. Техника игры: учебное пособие для спо / А. В. Журин. 

— Санкт-Петербург: Лань, 2021. — 56 с. — ISBN 978-5-8114-5849-3. — Текст: 

электронный // Лань: электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/156624   

4. Зобкова, Е. А. Основы спортивной тренировки: учебное пособие для спо / Е. А. 

Зобкова. — Санкт-Петербург: Лань, 2021. — 44 с. — ISBN 978-5-8114-7549-0. — Текст: 

электронный // Лань: электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/174986   

5. Агеева, Г. Ф. Теория и методика физической культуры и спорта: учебное 

пособие для спо / Г. Ф. Агеева, Е. Н. Карпенкова. — Санкт-Петербург: Лань, 2021. — 68 с. 

— ISBN 978-5-8114-7558-2. — Текст: электронный // Лань: электронно-библиотечная 

система. — URL: https://e.lanbook.com/book/174984   

6. Зобкова, Е. А. Менеджмент спортивных соревнований: учебное пособие для спо / 

Е. А. Зобкова. — Санкт-Петербург: Лань, 2021. — 38 с. — ISBN 978-5-8114-7548-3. — 

Текст: электронный // Лань: электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/174985   

7. 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, 2022. — 599 с. — (Профессиональное 

образование). — ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст: электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/495018 

8. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура: учебник для среднего профессионального 

образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: 

Издательство Юрайт, 2022. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-

534-02309-1. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/491233 

9. Муллер, А. Б.  Физическая культура: учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — 

Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 424 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/489849 

10. Бурухин, С. Ф.  Методика обучения физической культуре.  гимнастика: 

учебное пособие для среднего профессионального образования / С. Ф. Бурухин. — 3-е 

изд., испр. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 173 с. — (Профессиональное 

образование). — ISBN 978-5-534-07538-0. — Текст: электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/491838 

 

 

 

 

 

 

 

https://e.lanbook.com/book/156380
https://e.lanbook.com/book/151215
https://e.lanbook.com/book/156624
https://e.lanbook.com/book/174986
https://e.lanbook.com/book/174984
https://e.lanbook.com/book/174985
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Знания: 

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 

Демонстрировать знания 

роли физической 

культуры, основ здорового 

образа жизни, зоны 

физического здоровья для 

специальности, средства 

профилактики 

перенапряжений. 

Фронтальная беседа, 

устный опрос, 

тестирование 

Умения: 

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 

Демонстрировать умения 

применения рациональных 

приемов двигательных 

функций в 

профессиональной 

деятельности 

пользования средствами 

профилактики 

перенапряжения 

характерными для данной 

специальности 

Оценка выполнения 

практических заданий, 

выполнение 

индивидуальных 

заданий, принятие 

нормативов. 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ 

ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

№ Физическ Контрол Воз- Оценка 

п/
п 

ие ьное раст, Юноши Девушки 
 способност упражне

- 
лет 5 4 3 5 4 3 

 

и ние 
(тест) 

       

1 Скоростны Бег 16 4,4 и 5,1-4,8 5,2 и 4,8 и 5,9-5,3 6,1 
 е 30 м, с  выше  Ниже Выше  Ниже 
   17 4,3 5,0-4, 5,2 4,8 5,9-5,3 

6,1 

2 Координац Челноч
- 

16 7,3 и 8,0-7,7 8,2 и 8,4 и 9,3-8,7 9,7 
 

ионные ный 
бег 

17 выше 7,9-7,5 ниже выше 
 

ниже 
  3x10 м, 

с 

 7,2  

8,1 8,4 9,3-8,7 9,6 

3 Скоростно- Прыжки 16 230 и 195-210 180 и 210 и 170- 160 
 силовые в длину 

с 

 выше  ниже выше 190 Ниже 
  места, 

см 
17 240 205-220 190 

210 
170- 

160 

        190  
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4 Выносливо 6-
минут- 

16 1500 и 1300- 1100 и 1300 и 1050- 900 и 
 сть ный бег,  выше 1400 ниже выше 1200 ниже 
  м 

17 1500 

 

1100 1300 1050- 900 
     

1300- 
  

1200 
 

     1400     

5 Гибкость Наклон 16 15 и 
выше 

9-12 5 и 20 и 12-14 7 и 
  

вперед 
 

15 
 

ниже выше 
 

ниже 
  из 17  9-12 5 20 12-14 7 
  

положе- 
       

  ния 
стоя, 

       

  

см 
       

6 Силовые Подтяги
- 

16 11 и 
выше 

8-9 4 и 18 и 13-15 6 и 
  вания:н

а 

 

12 
 

ниже выше 
 

ниже 
  высокой 17  8-9 4 18 13-15 6 
  

перекла- 
       

  дине из        

  

виса, кол- 
       

  

во раз 
      

1 
 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ 

ОСНОВНОЙМЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 

Т есты Оценка 

5 4 3 

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

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

З. Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество 

раз 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 

(количество раз). 

13 
11 8 

7.Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 
(количество раз). 12 9 7 

8.Координационный тест - челночный бег 3x10 м (с). 7,3 8,0 8,3 

9.Поднимание ног в висе до касания перекладины 
(количество раз). 

7 5 3 

10.Гимнастический комплекс упражнений: -утренней 

гимнастики; 
-производственной гимнастики; 
(из 10 баллов) 

До 9 До 8 До 7,5 
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ 

МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

Т есты 
Оценка в баллах 

5 4 3 
1.Бег 2000 м (мин, с). 

11,00 13,00 б/вр 

2.Плавание 50 м (мин, с). 1,00 1,20 б/вр 
3.Прыжки в длину с места (см). 190 175 160 
4.Присидание на одной ноге, опора о стену (количество раз 
на каждой ноге). 

8 6 4 

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

20 10 5 

6.Координационный тест - челночный бег 3x10м (с). 8,4 9,3 9,7 

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

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

До 9 До 8 До 7,5 

 

В таблице 1 приведены в зависимости от распространенности заболеваний примерные 
показания и противопоказания при занятиях физической культурой со студентами, 
имеющими отклонения в состоянии здоровья. 

Заболевание Показания Противопоказания 

СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТАЯ 
СИСТЕМА 

 

ВСД по 

гипертоническому типу 

Дозированная ходьба и 

подъем по лестнице, 

оздоровительный бег, 

плавание, ходьба на 

лыжах, велосипедные 

прогулки. Возможно 

участие в подвижных и 

спортивных играх, не 

требующих интенсивных 

физических усилий, 

сложной координации 

движений, напряженного 

внимания. В 

оздоровительные 

комплексы включают 

упражнения на 

растяжение, 

координацию, 

дыхательные, 

общеразвивающие и т.д. 

Исключить упражнения с 

большой амплитудой 

движений для туловища 

иголовы, упражнения, 

вызывающие задержку 

дыхания, резкие изменения 

направления движения 

головы и туловища, силовые 

упражнения 
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Гипотоническая болезнь ОРУ, разнообразные 

дыхательные 

упражнения, 

дозированная ходьба, бег, 

туризм, плавание, 

спортивные и подвижные 

игры, упражнения на 

тренажерах. Силовые 

упражнения для крупных 

мышечных групп с 

небольшим отягощением, 

упражнения скоростно-

силовой направленности 

(прыжки, бег на 2040 м) 

Упражнения с задержкой 

дыхания, с натуживанием, с 

резким ускорением темпа, 

статическим напряжением 

Пороки сердца ОРУ, дыхательные 

упражнения с поворотами 

туловища, 

дозированныеходьба и 

подъем по лестнице, 

велосипедные прогулки, 

все упражнения не 

значительные по величине 

и 

длительности нагрузки 

Упражнения, связанные с 

усилием, с натуживанием, 

ношением тяжести, прыжки, 

метания. При стенозе левого 

предсердно-желудочного 

отверстия исключаются 

упражнения с углубленным 

дыханием и 

стимулирующие 

внесердечные факторы 

кровообращения 
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Ишемическая болезнь сердца Циклические виды 

физических упражнений 

(ходьба, плавание, 

медленный бег, езда на 

велосипеде идр.) 

Силовые упражнения, 

подтягивания наруках, с 

натуживанием, упор лежа 

Варикозное расширение вен ОРУ с предметами 

(гимнастическая палка, 

набивные мячи), у 

гимнастической стенки, 

упражнения для мышц 

брюшного пресса и 

глубокоедыхание, 

упражнения с 

чередованием сокращения 

и расслабления мышц, 

приседания, ходьба, 

плавание, ходьба на 

пыжах, оздоровительный 

5ег 

Упражнения с задержкой 

дыхания, с натуживанием, 

статическое напряжение, 

резкое ускорение темпа, 

ограничены упражнения на 

выносливость 

ЗАБОЛЕВАНИЯ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНО АППАРАТА 
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Сколиоз 1 степени 

Упражнения для мышц 

спины и брюшного 

пресса, для пояснично- 

повздошных и ягодичных 

мышц, динамические и 

статические дыхательные 

упражнения. Проводится 

симметричная тренировка 

всех групп мышц. 

Рекомендуются лыжи, 

игры, плавание (брасс, 

кроль) 

Не рекомендуется 

заниматься видами спорта, 

которые увеличивают 

статическую нагрузку на 

позвоночник (тяжелая 

атлетика, туризм, прыжки в 

высоту, длину, акробатика, 

хореография,фигурное 

катание и т.д.) 

Сколиоз 2 степени ОРУ с применением 
ассиметричной 
коррекции. 

В плавании до 50% 

времени отводится на 

применение 
ассиметричных исходных 

положений для снижения 

нагрузки свогнутой 

стороны дуги 

Не рекомендуется 

заниматься видами спорта, 

которые увеличивают 

статическую нагрузку на 

позвоночник (тяжелая 

атлетика, туризм, прыжки в 

высоту, длину, акробатика, 

хореография,фигурное 

катание и т.д.) 

Нарушение осанки Упражнения с акцентом 

на развитиесилы и 

статической 

выносливости мышц, 

симметричные 

корригирующие 

упражнения, при которых 

сохраняется серединное 

положение позвоночного 

столба. 

Упражнения, способные 

привести к перенапряжению 

Плоскостопие 

г 

Специальные упражнения: 

подошвенное сгибание, 

супинирование стоп. 

Ходьба на наружных 

краях стопы, на носках, 

сгибание пальцев ног, 

захватываниепальцами 

чог различных предметов, 

зриседания в положении - 

тоски внутрь, пятки 

разведены, лазание по 

■имнастической стенке и | 

Упражнения, вызывающие 

уплощение свода стопы, 

пронирования стоп 

(ходьбана внутренних краях 

стопы) 
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 канату, катание 

подошвами мелких 

предметов и т.д. 

 

Остеохондроз шейного отдела 
позвоночника 

Упражнения для 

укрепления мышцшеи и 

плечевого пояса, занятия 

плаванием, массаж 

воротниковой зоны. 

Все упражнения 

выполняются свободно,без 

резких и активных 

движений. 

Избегать вибрации, 

противопоказаны бег и езда 

по неровной местности, 

игровые виды спорта 

(баскетбол, футбол, гандбол, 

хоккей, волейбол и т.д.), 

занятия со штангой, не 

рекомендуются упражнения 

снаклоном туловища вперед, 

поднимание прямых ног из 

положения лежа и сидя, 

растяжки и т.д. 

Остеохондроз грудного отдела 
позвоночника 

При уплощении грудного 

кифоза необходимо 

укрепление мышц 

брюшного пресса и 

растяжение длинных 

мышц спины. 

Три усилении грудного 

кифоза необходимо 

укрепление мышц спины, 

растяжение длинных 

мышц имышц брюшного 

пресса. Показаны 

упражнения с 

изометрическим 

напряжением мышц 

:пины, с последующим 

полным их 

расслаблением. 

Рекомендуется плавание, 

«рдьба налыжах, пешие 

прогулки, 

зздоровительный бег 

Все упражнения 

выполняются свободно,без 

резких и активных 

движений. 

Избегать вибрации, 

противопоказаны бег и езда 

по неровной местности, 

игровые виды спорта 

(баскетбол, футбол, гандбол, 

хоккей, волейбол и т. д.), 

занятия со штангой, не 

рекомендуются упражнения 

снаклоном туловища вперед, 

поднимание прямых ног из 

положения лежа и сидя, 

растяжки и т.д. 

стеохондроз пояснично-крестцового 
отдела позвоночника 

Упражнения для отделов 

нижних конечностей в 

сочетании со 

статическими и 

динамическими 

дыхательными 

упражнениями, 

релаксацией мышц 

туловища и конечностей, 

которые следует 

выполнять в и.п. лежа на 

животе, спине, боку, стоя 

е упоре на коленях. 

Упражнения для 

формирования мышечного 

корсета. 

Рекомендуется плавание, 

ходьба налыжах, пешие 

прогулки, 

Все упражнения 

выполняются свободно,без 

резких и активных 

движений. 

Избегать вибрации, 

противопоказаны бег и езда 

по неровной местности, 

игровые виды спорта 

(баскетбол, футбол, гандбол, 

хоккей, волейбол и т. д.), 

занятия со штангой, не 

рекомендуются упражнения 

снаклоном туловища вперед, 

поднимание прямых ног из 

положения лежа и сидя, 

растяжки и т.д. Не 

рекомендуются упражнения, 

направленные на разгибание 

поясничного отдела 
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ОРГАНЫ ДЫХАНИЯ   

Хронический бронхит Упражнения, 

вовлекающие в работу 

мышцы грудной клетки и 

верхних конечностей, 

ОРУ, плавание, гребля, 

легкая атлетика, ходьба на 

лыжах, езда на велосипеде 

и т.п. Широко 

использовать удлиненный 

выдох. 

Острая стадия болезни; 

натуживания, задержка 

дыхания на вдохе. Вдох не 

должен быть чрезмерным, 

максимальным, 

напряжённым. 

Бронхиальная астма Специальные 

упражнения: 

дыхательные упражнения 

с удлиненным выдохом, с 

задержкой дыхания на 

выдохе, «звуковая» 

гимнастика, 

постуральный дренаж и 

дренажная гимнастика, 

упражнения для мышц 

верхних конечностей и 

грудной клетки, 

упражнения, 

направленные на 

эасслабление скелетных 

мышц. Специальные 

упражнения применяются 

в сочетании с ОРУ 

Острая стадия болезни, 

сердечная недостаточность; 

плавание, упражнения с 

натуживанием и задержкой 

дыхания (вызывают спазмы 

бронхов) 

ЗАБОЛЕВАНИЯ ОРГАНОВ ЗРЕНИЯ   
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Миопия (близорукость) Специальные упражнения: упражнения 

для наружных и 

внутренней мышц глаз 

(круговые вращения 

глазного яблока, 

переводвзгляда с ближней 

точки на дальнюю и т. д.). 

Зажмуривания, моргания. 

Амплитуда движений глазного яблока 

максимальная, но без боли 

Выполнять специальные 

упражненияодновременно 

с дыхательными и ОРУ. 

Упражнения для 

укрепления мышц шеи и 

спины. Полезно 

заниматься спортивными 

играми без подскоков и 

прыжков (бадминтон, 

настольный теннис), 

плаванием, туризмом, 

ходьбой на лыжах 

Нежелательный упражнения высокой 

интенсивности, связанные с 

прыжками и подскоками или 

требующие большого 

напряжения (подтягивания, 

поднятие тяжестей и т.п.), 

упражнения, требующие 

длительного пребывания в 

согнутом положении с 

наклоном головы вниз или 

резкие наклоны туловища. 

Исключить игры, где 

имеется вероятность 

столкновения играющих, 

ударов по лицуи голове. 
Г иперметропия (дальнозоркость) Использовать лечебную гимнастикупо 

системе Брега, йогу для 

глаз 

Нежелательны упражнения высокой 

интенсивности, связанные с 

прыжками и подскоками или 

требующие большого 

напряжения (подтягивания, 

поднятие тяжестей и т.п.). 

Упражнения, требующие 

  длительного пребывания в согнутом 

положении с наклоном 

головы вниз или эезкие 

наклоны туловища. 

Исключить игры, где 

имеется вероятность 

столкновения играющих, 

ударов по лицуи голове. 

МОЧЕПОЛОВАЯ СИСТЕМА  

Пиелонефрит, цистит 

’ 
 _ [с 

дренировать 

диафрагмальное зыхание. 

ОРУ средней 

интенсивности, обратить 

вниманиена /крепление 

передней ;тенки живота 

Длительные статические 

запряжения мышц эрюшного 

пресса, спины, 

тоднятиетяжестей. Прыжки. 
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Почечно-каменная болезнь Бег, подскоки, игры с 

мячом, езда навелосипеде, 

дыхательные упражнения 

Упражнения на 

выносливость 

ЗАБОЛЕВАНИЯ 
ЖЕЛУДОЧНО-КИШЕЧНОГО 
ТРАКТА 

 

Язвенная болезнь желудка 
Циклические, небольшие 

по интенсивности 

упражнения (ходьба, 

лыжи и т.п.), упражнения 

для мышцпередней 

брюшной стенки, 

диафрагмальное дыхание 

Упражнения для брюшного 

пресса, со снарядами 

(гантелями, набивными 

мячами) 

Г астрит 

• Повышенная секреция 

• Пониженная секреция 

Упражнения 

циклического характерав 

медленном темпе, 

продолжительные по 

времени, упражнения для 

мышц брюшного пресса. 

Эмоциональные 

упражнения,тренирующие 

нервную систему (игры), 

упражнения для мышц 

брюшного пресса 

Упражнения для брюшного 

пресса, со снарядами 

(гантелями, набивными 

мячами) 

ЗАБОЛЕВАНИЯ ЭНДОКРИННОЙ 
СИСТЕМЫ 

 

Ожирение 

Упражнения на 

выносливость, 

спортивные игры: 

баскетбол, футбол; 

плавание. Ускоренная 

ходьба, бег, бег трусцой, 

туризм,гребля, катание на 

велосипеде, лыжах, 

коньках, подвижные игры, 

гимнастические 

упражнения с гантелями, 

самомассаж, занятия 

натренажерах. 

Длительность занятий 

должна составлять не 

менее 30 минут 

Упражнения на тренажерах 

(ГУстепень ожирения) 

Сахарный диабет Упражнения для всех 

групп мышц в медленном 

и среднем 

Зри возникновении чувства 

юлода, 
слабости, дрожания рук 

зеобходимо 
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 темпе, возможны 

скоростносиловые 

упражнения, показаны 

спортивные игры, ходьба 

на лыжах, плавание, 

медленный бег, 

упражнения на 

тренажерах, велосипед, 

гребля, упражнения с 

гантелями, резиновыми 

амортизаторами, 

набивными мячами и у 

гимнастической стенки. 

съесть 1-2 кусочка сахара и 

прекратитьзанятия 
ТРАВМЫ 
ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО 
АППАРАТА 

 

Повреждение связок Плавание, дозированная 

ходьба, ездана велосипеде 

или велотренажере, 

самомассаж 

В период формирования 

рубца динамические 

нагрузки противопоказаны 

Повреждение менискаколенного сустава Упражнения с резиновым 

бинтом: лежа на спине и 

животе сгибание и 

разгибание голеней, а 

также упражнения для 

мышц живота и спины, 

езда на велосипеде, 

ходьба по лестнице, 

плавание, можно 

включать медленный бег 

по мягкомугрунту в 

сочетании с ходьбой. 

Приседания с 
дополнительной нагрузкой, 

резких движений при 

сгибании и выпрямлении 

коленного сустава, 

ротационные движения 

голени. Кроме того, нельзя 

рано начинать тренировки в 

таких видах спорта, как 

хоккей с шайбой,футбол, 

борьба и т. п. 

Вывихи 

Необходимо фиксировать 

сустав эластическим 

бинтом, выполнять 

щадящие движения и 

движения в облегченных 

условиях, упражненияна 

расслабление мышц и в 

воде 

Движения силового 

характера и с большой 

амплитудой в 

поврежденномсуставе 

Переломы Пассивно-активные 

движения, упражнения на 

напряжение и 

эастягивание мышц, 

изометрические 

упражнения, применение 

осевой нагрузки на 

конечность, плавание, 

занятия на тренажерах, 

бег и гимнастика в воде, 

езда 

Перенапряжение и 

утомление мышц, ношение 

тяжестей, упражнения, 

вызывающие болевые 

ощущения 

 

 


