
 
Рабочая программа 

учебной дисциплины ОУД.06 Физическая культура 

по программе подготовки специалистов среднего звена  специальности   

34.02.01  Сестринское  дело    

Форма обучения очная            Учебный цикл базовые дисциплины 
 

 
Составлена на основе ФГОС СПО по специальности 

09.02.03 Программирование в компьютерных систе-

мах (базовая подготовка), утвержденного приказом 

Минобрнауки РФ от  28 июля 2014 года № 804 и 

примерной программой общеобразовательной учеб-

ной дисциплины «Физическая культура» для про-

фессиональных образовательных организаций,  ре-

комендованной ФГАУ «ФИРО» в качестве пример-

ной программы для реализации ППССЗ на базе ос-

новного общего образования с получением среднего 

общего образования Протокол № 3 от 21 июля 2015 

г.,(регистрационный номер рецензии 383 от 23 июля 

2015г. ФГАУ «ФИРО») и уточнениями рекоменда-

ций, одобренных Научно-методическим советом 

Центра профессионального образования и систем 

квалификации ФГАУ «ФИРО» (Протокол № 3 от 

25.05.2017 г.). 

 

 

Разработчик  рабочей программы: Махмадуллаев С.А.,  преподаватель техникума  

ДИТИ НИЯУ МИФИ 
 

Семестр Трудоемкость 

час.(ЗЕТ) 

Лекций, 

час 

Практич. 

занятий, 

час. 

Лаборат. 

работ,  

час. 

СРС, 

час./ 

конс. 

Форма промежуточ-

ного контроля 

 (экз., час./зачет) 

1 72 - 48 - 24 зачет 

2 104 - 69 - 35 Дифференцированный 

зачет 

Итого 176 - 117 - 59  

 

 

Димитровград 2021  
 

2022г.

2022



 2 

СОДЕРЖАНИЕ 

 

 

 стр. 

1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

4 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ  УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

12 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

13 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 3 

1. ПАСПОРТ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОУД.06 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1. Область применения программы 

Программа учебной дисциплины является частью программы подготов-

ки специалистов среднего звена (ППССЗ) специальности 34.02.01 Сестрин-

ское  дело (базовая подготовка). 

 

Место учебной дисциплины в структуре ППССЗ 

Учебная дисциплина ОУД.06 Физическая культура по специальности 

34.02.01 Сестринское дело (базовая подготовка) относится к обязательной ча-

сти ППССЗ и принадлежит к базовым дисциплинам. 

Междисциплинарные связи: содержание дисциплины связано с изу-

чением материалов следующих дисциплин: ОУД.07 Основы безопасности 

жизнедеятельности. 
 

1.2. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освое-

ния дисциплины: 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» 

обеспечивает достижение студентами следующих результатов: 

• личностных: 

- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личност-

ному самоопределению; 

- сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни 

и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двига-

тельной активности с валеологической и профессиональной направленно-

стью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков; 

- потребность к самостоятельному использованию физической культу-

ры как  составляющей доминанты здоровья; 

- приобретение личного опыта творческого использования профессио-

нально-оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

- формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и уста-

новок, системы значимых социальных и межличностных отношений, лич-

ностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в про-

цессе целенаправленной двигательной активности, способности их использо-

вания в социальной, в том числе профессиональной, практике; 

- готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных си-

туациях   навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

- способность к построению индивидуальной образовательной траекто-

рии самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях 

навыков   профессиональной адаптивной физической культуры; 

- способность использования системы значимых социальных и меж-

личностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих лич-

ностные  и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкуль-

турной   деятельности; 
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- формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение про-

дуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-

оздоровительной и  спортивной деятельности, учитывать позиции других 

участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

- принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа 

жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спор-

тивно-оздоровительной деятельностью; 

- умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-

оздоровительной  деятельностью; 

- патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности пе-

ред Родиной; 

- готовность к служению Отечеству, его защите 

• межпредметных: 

- способность использовать межпредметные понятия и универсальные 

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в по-

знавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной   

практике; 

- готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстни-

ками с использованием специальных средств и методов двигательной актив-

ности; 

- освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-

методических  и практических занятий, в области анатомии, физиологии, 

психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 

- готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной  деятельности, включая умение ориентироваться в различных 

источниках информации, критически оценивать и интерпретировать инфор-

мацию по  физической культуре, получаемую из различных источников; 

- формирование навыков участия в различных видах соревновательной 

деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 

- умение использовать средства информационных и коммуникацион-

ных  технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных 

и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники   

безопасности, гигиены, норм информационной безопасности; 

• предметных: 

- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга; 

- владение современными технологиями укрепления и сохранения здо-

ровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения за-

болеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 

- владение основными способами самоконтроля индивидуальных пока-

зателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 

развития   и физических качеств; 

- владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 
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работоспособности; 

- владение техническими приемами и двигательными действиями базо-

вых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной де-

ятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкуль-

турно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

При освоении учебной дисциплины студенты овладевают следующи-

ми компетенциями: 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с колле-

гами, руководством, потребителями. 

ОК 7. Брать на себя ответственность за работу членов команды (подчи-

ненных), за результат выполнения заданий. 

ОК 13. Вести здоровый образ жизни, заниматься физической культурой 

и спортом для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессио-

нальных целей. 
 

 

 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисципли-

ны: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося  176 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  117часов; 

самостоятельной работы обучающегося  59 часов. 

 
 

 

2. СТРУКТУРА  И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ  

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Количе-

ство ча-

сов  

Максимальная учебная нагрузка (всего) 176 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  117 

в том числе практические занятия 117 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 59 

Промежуточная  аттестация в форме  зачета- I  семестр, в форме диффе-

ренцированного зачета – во II семестре. 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  ОУД. 06 Физическая культура 

    

Наименование разделов и тем Содержание учебного материала, самостоятельная работа обучающихся Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Введение. Физические способ-

ности человека и их развитие 

Содержание учебного материала 4  

1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. 

Основы здорового образа жизни (ЗОЖ). Физическое самосовершенствование. Мето-

дика самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-

прикладной физической подготовки 

2  

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы не предусмотрены   

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по теме: 

- Физическая культура и здоровый образ жизни (ЗОЖ). 

2  

Раздел 1. Легкая атлетика 24  

Тема 1.1. Техника специаль-

ных упражнений бегуна. Тех-

ника  бега на длинные ди-

станции.  Кроссовый бег по 

пересеченной местности. 

Содержание учебного материала 8  

1. Ознакомление с   техникой выполнения специально-беговых упражнений и бега на 

длинные дистанции.  
2 1 

2. Ознакомление с техникой кроссового бега по пересеченной местности.  4  

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  бег 500м-девушки, 1000м-юноши.   

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по теме: 

- Роль физической культуры в воспитании молодежи 

 

2 

 

Тема 1.2. Техника бега на ко-

роткие дистанции. 

Содержание учебного материала 8  

1. Ознакомление с  техникой бега на короткие дистанции. Старт и стартовый разгон, 

бег по дистанции, финиширование. 
6 1 

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  бег 30м, 60м, 100м, 300м.   

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по теме: 

- Легкая атлетика. 

 

2 

 

Тема 1.3. Техника прыжка в 

длину с места. 

Содержание учебного материала 8  

1. Техника прыжка в длину с места. Ознакомление и изучение  техники прыжка, оттал-

кивания и приземления. 
6 1 

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  прыжки в длину с места   
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1 2 3 4 

 Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по теме: 

- Улучшение техники движений, совершенствование двигательных и вегетативных функ-

ций студентов в прыжках длину с места. 

2  

Раздел 2. Гимнастика 36  

Тема 2.1. Строевые упражне-

ния. 

Содержание учебного материала 10  

1. Строевые приемы на месте. Условные обозначения гимнастического зала. 

Перестроение из 1 шеренги в 2.3 и обратно. 

Перестроение из колонны по 1 в колонну по 2, 3 и обратно. 

Перестроение из одной шеренги в 3, 4 «Уступом» и обратно. 

6 1 

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  не предусмотрены   

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по теме: 

- Гимнастика. 

 

4 

 

Тема 2.2.  Силовая подготов-

ка.   Круговая тренировка. 

Содержание учебного материала 18  

1. Техника выполнения силовых упражнений. Ознакомление с техникой силовых 

упражнений. 
8 1 

2. Техника выполнения упражнений в круговой тренировке. 6  

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  подтягивание, отжимание, пресс, приседание на одной ноге.   

Самостоятельная работа обучающихся:   
- Составление комплекса  упражнений производственной гимнастики для работников ум-

ственного труда. 

 

3 

 

 

Тема 2.3. Техника акробати-

ческих упражнений. 

Содержание учебного материала 8  

1. Техника акробатических упражнений. Ознакомление и изучение  техники акробати-

ческих упражнений. 
4 1 

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  комплекс акробатических упражнений, кувырки. Стойка на ло-

патке. 

  

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по теме: 

- Предупреждение травматизма на занятиях по гимнастике. 

3 
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1 2 3 4 

Раздел 3. Лыжная подготовка 20  

Тема 3.1. Техника передвиже-

ния на лыжах. 

Содержание учебного материала 8  

1. Техника попеременного двухшажного хода. Ознакомление и изучение  техники пе-

редвижения классическим и коньковым стилями.  
4 1 

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы не предусмотрены   

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по теме: 

- Лыжная подготовка. 

 

4 

 

Тема 3.2. Техника  спусков, 

подъемов, торможение. 

Содержание учебного материала 8  

1. Техника спусков и подъемов, торможение плугом, полу-плугом, экстренное тормо-

жение.  
2 1 

2.  Ознакомление и изучение техники спусков и подъемов, торможение плугом и полу-

плугом, экстренного торможения 
2  

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы  не предусмотрены   

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по теме: 

- Техника прохождения дистанции классическим стилем. 

 

4 

 

Тема 3.3. Прохождение ди-

станции. 

Содержание учебного материала 4  

1. Прохождение  дистанции на 3, 5.  Ознакомление с техникой прохождения дистанции 2 1 

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  3 км дистанция для девушек, 5 км – для юношей.   

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по теме: 

- Техника прохождения дистанции коньковым ходом. 

 

1 
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1 2 3 4 

Раздел 4. Спортивные игры (волейбол) 40  

Тема 4.1. Техника приема и 

передачи мяча сверху двумя 

руками. 

Содержание учебного материала 10  

1. Техника приема и передачи мяча сверху двумя руками. 2 1 

2. Ознакомление и изучение техники приема и передачи мяча сверху двумя руками.  4  

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  прием и передача волейбольного мяча сверху двумя руками   

Самостоятельная работа обучающихся: написание доклада по теме: 

- Игра волейбол. 

 

4 

 

Тема 4.2. Техника приема и 

передачи мяча снизу двумя 

руками. 

Содержание учебного материала 8  

1. Техника приема и передачи мяча снизу двумя руками. 2 1 

2. Ознакомление и изучение техники приема и передачи мяча снизу двумя руками. 4  

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  прием и передача волейбольного мяча снизу двумя руками   

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата на тему: 

 - Основы методики обучения игры волейбол. 

 

2 

 

Тема 4.3. Техника верхней и 

нижней подачи мяча. 

Содержание учебного материала 14  

1. Техника подачи мяча. Ознакомление и изучение техники подачи мяча. 10 1 

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  верхняя и нижняя подача волейбольного мяча   

Самостоятельная работа обучающихся: написание доклада на тему: 

- Основные способы подачи в волейболе. 

 

4 

 

Тема 4.4. Двусторонняя игра. 

Содержание учебного материала 8  

1. Двусторонняя игра. Ознакомление с техникой двусторонней игры. 4 1 

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  техника приема мяча сверху и снизу двумя руками; техника 

верхней и нижней подачи 

  

Самостоятельная работа обучающихся: написание доклада на тему: 

- Техника игры волейбол. 

 

3 
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1 2 3 4 

Раздел 5. Спортивные игры (баскетбол) 24  

Тема 5.1. Техника ведения и 

передачи мяча. 

Содержание учебного материала 8  

1. Техника ведения и передачи мяча. Ознакомление и изучение техники приема и пере-

дачи мяча. 
6 1 

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  не предусмотрены   

Самостоятельная работа обучающихся:  
- изучение правил игры  баскетбол. 

 

2 

 

Тема 5.2. Штрафные броски. 

Двусторонняя игра. 

Содержание учебного материала 16  

1. Изучение выполнения штрафных бросков. 6 1 

2. Изучение правил двусторонней игры. Ознакомление с правильностью выполнения 

штрафных бросков. 
6  

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  техника ведения мяча, передачи и штрафных бросков   

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по теме: 

- Техника игры баскетбол. 

 

4 

 

Раздел 6.   Легкая  атлетика 28  

Тема 6.1.  Техника  эстафетно-

го  бега 

Содержание учебного материала 8  

1. Техника передачи эстафетной палочки 6 1 

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  не предусмотрены   

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по теме: 

- Общая физическая подготовка. 

 

2 

 

Тема 6.2. Техника  бега  на 

короткие  дистанции. 

Содержание учебного материала 12  

1. Техника бега на короткие дистанции. Ознакомление с техникой бега на короткие ди-

станции. Старт и стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование 
10 1 

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  бег 30м, 60 м, 100м, 300м   

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по теме: 

- Техника отдельных видов легкой атлетики 

 

1 
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1 2 3 4 

Тема 6.3.   Техника метания 

гранаты 

Содержание учебного материала 8  

1. Техника метания гранаты. Ознакомление с техникой тетания гранаты (разбег, отве-

дение руки, постановка ноги, бросок) 
6 1 

Лабораторные работы не предусмотрены   

Контрольные нормативы:  девушки 500 гр., юноши 700 гр.   

Самостоятельная работа обучающихся: написание реферата по теме: 

- Профилактические, реабилитационные и восстановительные мероприятия в процессе 

занятий физическими упражнениями. 

 

1 

 

 

 Зачетные занятия по дисциплине «Физическая культура» 3  

ИТОГО:  176  

 

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 

1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);  

2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством) 

3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач) 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспече-

нию 

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала, тре-

нажерного зала; лыжная база, стадион широкого профиля с элементами по-

лосы препятствий 

Спортивный зал (ауд. 6- с/з) 

Мат гимнастический – 12 шт.,  

многопозиционная станция БРАЗИЛИЯ – 1 шт.,  

сетка в/б – 1 шт,  

скамья атлетическая – 1 шт.,  

стойка для штанги – 1 шт.,  

стол «Classic» зеленый без сетки – 1 шт.,  

теннисный стол ТТ02 зеленый раскладной  – 1 шт,  

штанга 90кг. – 1 шт. 

Тренажерный зал 
Беговая дорожка - 1 шт.,  

велотренажер магнитный – 1 шт.,  

вибромассажер с 5 лентами – 1шт.,  

гребной тренажер АР 202 – 1 шт.,  

спортивный тренажер райдер Body Sculpture – 1 шт.,  

порт. тренажер-эллипсоид Body Sculpture BE-6600 – 1 шт.  

Лыжная база  

Лыжи дер-пласт. 180-185см. арт.4С1 – 10 шт., 

лыжи пласт. Tisa Sport, Tisa Top 185-205см. – 10 шт. 

Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препят-

ствий 

Элемент полосы препятствий «Лабиринт» SP- 3.1.75 

Элемент полосы препятствий «Забор с наклонной доской» SP-3.1.76 

Элемент полосы препятствий «Разрушенный мост» SP-3.1.77 

Элемент полосы препятствий «Разрушенная лестница» 

Элемент полосы препятствий «Стенка с двумя проломами» SP -3.1.79 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, допол-

нительной литературы 

        

Основная литература: 

1. Бишаева, А.А. Физическая культура : учебник для учрежден. нач. и 

сред. проф. образования / А.А. Бишаева. -6-е изд., стер. - М. : Акаде-

мия, 2013. - 304 с  

  Электронный ресурс 
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1. Физическая культура [Электронный ресурс] / Ю. И. Евсеев. - Изд. 9-е, 

стер. - Ростов н/Д: Феникс, 2014. - (Высшее образование) – 

ISBN9785222217627.html. http://www.studmedlib.ru/book  

2. Физическая культура студента [Электронный ресурс] / А. Б. Муллер, Н. 

С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко и др. - Красноярск: Сибирский Феде-

ральный Университет, 2011. - 172 с. - ISBN 978-5-7638-2126-0  

http://ibooks.ru/  

 

 
              3.3. Применяемые образовательные технологии. 

При организации и проведении учебных занятий по дисциплине приме-

няются элементы следующих инновационных педагогических технологий: 

- игровые  технологии; 

- здоровьесберегающие технологии. 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осу-

ществляется преподавателем в процессе проведения тестирования, зачета, эк-

замена,  а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий. 
 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы кон-

троля и оценки результа-

тов обучения  
1 2 

Освоение содержания учебной дисциплины «Фи-

зическая культура» обеспечивает достижение сту-

дентами следующих результатов: 

• личностных: 

- готовность и способность обучающихся к само-

развитию и личностному самоопределению; 

- сформированность устойчивой мотивации к здо-

ровому образу жизни и обучению, целенаправлен-

ному личностному совершенствованию двигатель-

ной активности с валеологической и профессио-

нальной направленностью, неприятию вредных 

привычек: курения, употребления алкоголя, нарко-

тиков; 

- потребность к самостоятельному использованию 

физической культуры как  составляющей доминан-

ты здоровья; 

- приобретение личного опыта творческого ис-

пользования профессионально-оздоровительных 

средств и методов двигательной активности; 

- формирование личностных ценностно-

 

Текущий  контроль в 

форме: 

- выполнение контрольных 

нормативов; 

- написания рефератов, со-

общений. 

 

Промежуточная аттеста-

ция в форме                     

зачета- I  семестр, в 

форме дифференцирован-

ного зачета – во II се-

местре. 

http://www.studmedlib.ru/book
http://ibooks.ru/
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смысловых ориентиров и установок, системы зна-

чимых социальных и межличностных отношений, 

личностных, регулятивных, познавательных, ком-

муникативных действий в процессе целенаправ-

ленной двигательной активности, способности их 

использования в социальной, в том числе профес-

сиональной, практике; 

- готовность самостоятельно использовать в трудо-

вых и жизненных ситуациях   навыки профессио-

нальной адаптивной физической культуры; 

- способность к построению индивидуальной обра-

зовательной траектории самостоятельного исполь-

зования в трудовых и жизненных ситуациях навы-

ков   профессиональной адаптивной физической 

культуры; 

- способность использования системы значимых 

социальных и межличностных отношений, цен-

ностно-смысловых установок, отражающих лич-

ностные  и гражданские позиции, в спортивной, 

оздоровительной и физкультурной   деятельности; 

- формирование навыков сотрудничества со 

сверстниками, умение продуктивно общаться и 

взаимодействовать в процессе физкультурно-

оздоровительной и  спортивной деятельности, учи-

тывать позиции других участников деятельности, 

эффективно разрешать конфликты; 

- принятие и реализация ценностей здорового и 

безопасного образа жизни, потребности в физиче-

ском самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

- умение оказывать первую помощь при занятиях 

спортивно-оздоровительной  деятельностью; 

- патриотизм, уважение к своему народу, чувство 

ответственности перед Родиной; 

- готовность к служению Отечеству, его защите 

• межпредметных: 

- способность использовать межпредметные поня-

тия и универсальные учебные действия (регуля-

тивные, познавательные, коммуникативные) в по-

знавательной, спортивной, физкультурной, оздоро-

вительной и социальной   практике; 

- готовность учебного сотрудничества с препода-

вателями и сверстниками с использованием специ-

альных средств и методов двигательной активно-

сти; 

- освоение знаний, полученных в процессе теоре-
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тических, учебно-методических  и практических 

занятий, в области анатомии, физиологии, психо-

логии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 

- готовность и способность к самостоятельной ин-

формационно-познавательной  деятельности, 

включая умение ориентироваться в различных ис-

точниках информации, критически оценивать и 

интерпретировать информацию по  физической 

культуре, получаемую из различных источников; 

- формирование навыков участия в различных ви-

дах соревновательной деятельности, моделирую-

щих профессиональную подготовку; 

- умение использовать средства информационных 

и коммуникационных  технологий (далее — ИКТ) 

в решении когнитивных, коммуникативных и ор-

ганизационных задач с соблюдением требований 

эргономики, техники   безопасности, гигиены, 

норм информационной безопасности; 

• предметных: 

- умение использовать разнообразные формы и ви-

ды физкультурной деятельности для организации 

здорового образа жизни, активного отдыха и досу-

га; 

- владение современными технологиями укрепле-

ния и сохранения здоровья, поддержания работо-

способности, профилактики предупреждения забо-

леваний, связанных с учебной и производственной 

деятельностью; 

- владение основными способами самоконтроля 

индивидуальных показателей здоровья, умствен-

ной и физической работоспособности, физического 

развития   и физических качеств; 

- владение физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, использование 

их в режиме учебной и производственной деятель-

ности с целью профилактики переутомления и со-

хранения высокой работоспособности; 

- владение техническими приемами и двигатель-

ными действиями базовых видов спорта, активное 

применение их в игровой и соревновательной дея-

тельности, готовность к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного ком-

плекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
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КОНТРОЛЬНЫЕ ТЕСТЫ  

ДЛЯ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ 

ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ  

1 курс 

Вид упражнений 

Оценки 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

Бег 30 м (сек) 4,6 4,8 5,0 5,2 5,4 5,6 

Бег 60 м (сек) 8,5 8,7 8,9 9,6 9,8 10,0 

Бег 100 м (сек) 13,6 14,5 15,0 16,2 17,0 17,8 

Бег 500 м (мин. сек)    2,00 2,05 2,10 

Бег 1000 м (мин. сек) 3,20 3,35 4,00    

Бег 2000 м (мин. сек)    10,30 11,00 11,30 

Бег 3000 м (мин. сек) 13,00 14,00 15,00    

Метание гранаты: 

500 г (м) 

700 г (м) 

 

 

25 

 

 

22 

 

 

20 

 

15 

 

13 

 

10 

Прыжки в длину с места  

(м.см) 

2,15 2,0 1,95 1,65 1,45 1,40 

Подтягивание (раз) 10 8 6 20 17 13 

Поднимание туловища из 

положения, лежа на спине (в 

мин раз) 

 

40 

 

35 

 

30 

 

30 

 

25 

 

20 

Сгибание и разгибание рук 

от пола (раз) 

   10 8 6 

Сгибание и разгибание рук 

на брусьях 

10 8 6    

Приседание на одной ноге 20 18 16 16 14 12 

Бег на лыжах: 

3 км (мин. сек) 

5 км (мин) 

 

 

25,30 

 

 

26,30 

 

 

28,30 

 

18,00 

34,30 

 

19,30 

36,00 

 

22,00 

28,00 

Прием и передача мяча 

сверху двумя руками (раз) 

10 8 6 10 8 6 

Прием и передача мяча сни-

зу двумя руками (раз) 

10 8 6 10 8 6 

Подача  мяча (раз) 3 2 1 3 2 1 

Штрафные броски (раз) 3 2 1 3 2 1 

Тесты по ППФП       
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