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1 Цели и задачи освоения дисциплины 

Целью дисциплины «Физическая культура» является формирование личной физической 

культуры студента как системного качества личности, неотъемлемого компонента общей куль-

туры будущего специалиста, способного реализовать ее в социально-профессиональной деятель-

ности и в семье, а также способности направленного использования разнообразных средств фи-

зической культуры и спорта, для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подго-

товки и самоподготовки к будущей жизни. 

Задачи дисциплины «Физическая культура»: 

− содействие разностороннему развитию, физическому совершенствованию личности; 

− формирование потребности студентов в систематических занятиях физической культу-

рой и спортом, физическом самосовершенствовании; 

− содействие сохранению и укреплению здоровья через использование доступных средств 

физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности; 

− формирование потребности в здоровом образе жизни; 

− формирование знаний, умений и навыков, обеспечивающих успешность самонаблюде-

ний и самооценки функционального состояния организма; 

− формирование навыков самостоятельной организации досуга с использованием средств 

физической культуры и спорта.  

 

2 Место дисциплины в структуре ППССЗ 

 

Дисциплина «Физическая культура» относится к общему гуманитарному и социально-

экономическому учебному циклу. Основу рабочей программы составляет содержание в соответ-

ствии с требованиями ФГОС СПО.  

Учебная дисциплина «Физическая культура» входит в структуру основной образователь-

ной программы среднего профессионального образования.  

Все основные навыки и умения по физической культуре и здоровому образу жизни явля-

ются основополагающими для взаимодействия с другими учебными дисциплинами. 

 

3 Требования к результатам освоения содержания дисциплины 

 

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование элементов следующих ком-

петенций в соответствии с ФГОС СПО по данной специальности: 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы 

выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество. 

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них от-

ветственность. 

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

ством, потребителями. 

 

В результате освоения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся дол-

жен уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей; 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном раз-

витии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

 

Приобрести опыт использования физкультурно-спортивной деятельности для достиже-

ния жизненных и профессиональных целей.  

 

4 Структура и содержание учебной дисциплины 



 

 

4.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Общее количество часов дисциплины составляет 336 часа  

 

Вид работы Количество часов по учебному плану 
3 семестр 4 семестр 5 семестр 6 семестр 7 семестр 8 семестр Всего 

Практические занятия  24 33 22 31 32 26 168 

Самостоятельные занятия  24 33 22 31 32 26 168 

Консультации      0 0 

Дифференцированный за-

чет 

 

0 

 

 

 

0 

 

 

 

0 

 

 

 

0 

 

 

 

0 

 

 

 

0 

 

 

 

0 

 

 

 

Итого 48 66 44 62 64 52 336 

 

4.2 Содержание разделов дисциплины 

№  

раздела 

Наименование раз-

дела 

Содержание раздела 

     Раздел 1 Легкая атлетика 

1.1 Бег на короткие ди-

станции 

 Специально-беговые упражнения, низкий старт, старты из раз-

личных положений, бег по дистанции от 30 до 100 м, перемен-

ный бег от 100 до 200 м, эстафетный бег 

1.2 Прыжки в длину и в 

высоту с разбега  

 Специальные и подготовительные упражнения, прыжки с ме-

ста в длину и высоту, тройной прыжок с места, прыжки в шаге, 

прыжки на одной ноге, прыжок в длину способом «согнув 

ноги», прыжок в высоту способом «перешагивание» 

1.3 Бег на средние и 

длинные дистанции 

 Равномерный бег от 500 до 1500 м, повторный бег от 200 до 

400 м, бег по виражу, кроссовый бег, бег по пересеченной мест-

ности, бег 1000, 2000м, 3000м 

1.4 Метание снарядов  Имитационные упражнения, метание мяча в стену, броски 

набивного мяча, метание с места, метание мяча с разбега 

     Раздел 2 Гимнастика 

2.1 Основная  

гимнастика 

 Строевые упражнения: построение, повороты, перестроение на 

месте и в движении, построение в две шеренги, в колонну по 

одному, перестроения из одной шеренги в две и обратно и из 

колонны по одному, в колонну по два, три, четыре 

2.2 Общеразвивающие 

упражнения 

 Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, скакал-

ками, упражнения на гимнастических матах, упражнения в дви-

жении 

2.3 Акробатические 

упражнения 

 Кувырки вперед и назад из разных исходных положений. 

Стойки: на лопатках, на голове, на руках у стены. Мост: из по-

ложения «лежа на спине» и стоя «ноги врозь» 

2.4 Прикладные упраж-

нения 

 Ходьба и бег разными способами, поднимание и переноска 

грузов, лазанье по гимнастической стенке, канату, шесту, 

упражнения в метании и ловле, ходьбы по гимнастической ска-

мейке, упражнения в равновесии 

 

     Раздел 3 Баскетбол 



 

3.1 Техника ведения 

мяча 

 Перемещения, бег с изменением направления и скорости, чел-

ночный бег, прыжки, остановки, повороты, ведение мяча на ме-

сте и в движении, упражнения с мячом 

3.2 Техника передач 

мяча 

 Ловля мяча, передачи мяча у стены, на месте и в движении, пе-

редачи различными способами, подвижные игры 

3.3 Техника бросков 

мяча 

 Броски с места и в движении, штрафные броски, броски с раз-

ных точек, броски с противодействием соперника 

3.4 Тактика нападения 

и защиты 

 Позиционное нападение, быстрый отрыв, перехваты мяча, вы-

рывания и выбивания мяча, способы противодействия брос-

кам в корзину, зонная и личная защита. Учебные игры 

     Раздел 4 Волейбол 

4.1 Техника передач 

мяча 

 Упражнения с мячом, жонглирование мяча верхнее и нижнее, 

передача в парах и тройках, передачи у стены, передачи через 

сетку, подвижные игры 

4.2 Техника  

подач мяча 

 Подача мяча в цель и по зонам, подачи мяча разными спосо-

бами, подача и прием мяча, упражнения с набивным мячом 

4.3 Техника нападаю-

щего удара и блоки-

рования 

 Нападающие удары «прямой» и «боковой», упражнения в па-

рах, удары мяча у стены, прыжковые упражнения, нападающий 

удар и блокирование мяча 

4.4 Тактика нападения 

и защиты 

 Стойки и перемещения, расположение игроков, игра на три ка-

сания, нижний прием мяча, подстраховка партнера, специаль-

ные игровые упражнения, подвижные игры и учебные игры 

     Раздел 5 Дополнительные виды спорта  

5.1 Атлетическая гим-

настика 

 Общеразвивающие упражнения, силовые упражнения, подго-

товительные упражнения, упражнения с собственным весом, с 

партнером, с гантелями и гирями 

5.2 Настольный  

теннис 

 Специальные и подготовительные упражнения, стойки и пере-

мещения, разнообразные удары по мячу, подачи мяча, учебные 

игры 

5.3 Футбол  Упражнения с мячом на месте и в движении, передачи мяча, 

удары по воротам, подвижные и учебные игры 

5.4 Ритмическая гимна-

стика 

 Статические и динамические упражнения, упражнения для ре-

гулирования массы тела и телосложения 

5.5 Лыжная  

подготовка 

 Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный 

классический ход и попеременные лыжные ходы. Полуконько-

вый и коньковый ход. Передвижение по пересечённой местно-

сти. 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) 

 

 

4.3 Структура дисциплины 

Разделы дисциплины «Физическая культура», изучаемые в 3-4 семестрах 



 

№ 

раз-

дела 

Наименование разделов Практические 

занятия 

Самостоятель-

ные занятия 

Всего 

1 Легкая атлетика 12 12 24 

2 Гимнастика 12 12 24 

3 Баскетбол 10 10 20 

4 Волейбол 10 10 20 

5 Дополнительные 

виды спорта 

13 13 26 

 Промежуточная аттестация    

Итого 57 57 114 

 

Разделы дисциплины «Физическая подготовка», изучаемые в 5-6 семестрах 

№ 

раз-

дела 

Наименование разделов Практические 

занятия 

Самостоятель-

ная работа 

Всего 

1 Легкая атлетика 12 12 24 

2 Гимнастика 10 10 20 

3 Баскетбол 10 10 20 

4 Волейбол 10 10 20 

5 Дополнительные 

виды спорта 

11 11 22 

 Промежуточная аттестация    

Итого 53 53 106 

 

Разделы дисциплины «Физическая культура», изучаемые в 7-8 семестрах 

№ 

раздела 

Наименование разделов Практические 

занятия 

Самостоятельная 

работа 

Всего 

1 Легкая атлетика 12 12 24 

2 Гимнастика 12 12 24 

3 Баскетбол 12 12 24 

4 Волейбол 12 12 24 

5 Дополнительные 

виды спорта 

10 10 20 

 Диф.зачет   (3-7) 

 Экзамен   (4) 

Итого 58 58 116 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 Самостоятельное изучение разделов дисциплины 
 



 

№ 

раз-

дела 

Наименование 

 раздела 

Вид внеаудиторной  

самостоятельной работы 

Кол-во 

часов 

1 
Легкая 

атлетика 

Самостоятельные занятия: бег на средние и длин-

ные дистанции 
36 

2 Гимнастика 

Самостоятельные занятия: общеразвивающие 

упражнения; статические и динамические упраж-

нения, упражнения для регулирования массы тела 

и телосложения 

34 

3 Баскетбол 

Самостоятельные занятия: техника ведения мяча; 

перемещения, бег с изменением направления и 

скорости, челночный бег, прыжки, остановки, по-

вороты, ведение мяча на месте и в движении, 

упражнения с мячом. 

32 

4 Волейбол 

Самостоятельные занятия: техника передач мяча: 

упражнения с мячом, жонглирование мяча верх-

нее и нижнее, передача в парах и тройках, пере-

дачи у стены, передачи через сетку, подвижные 

игры. 

34 

5 
Дополнительные виды 

спорта 

Самостоятельные занятия: атлетическая гимна-

стика: общеразвивающие упражнения, силовые 

упражнения, подготовительные упражнения, 

упражнения с собственным весом, с партнером, с 

гантелями и гирями. 

34 

Итого: 168 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 Организация текущего контроля 

  



 

Вид занятий 

Номер 

контр. 

Точки 

Разделы рабочей про-

граммы, подлежащие 

контролю 
Форма контроля Срок проведения 

1 2 3 4 5 

Практические 

занятия 

П-1 *     
Сдача контрольных 

нормативов 
Согласно КТП 

П-2  *    
Сдача контрольных 

нормативов 
Согласно КТП 

П-3   *   
Сдача контрольных 

нормативов 
Согласно КТП 

П-4    *  
Сдача контрольных 

нормативов Согласно КТП 

П-5     * 
Сдача контрольных 

нормативов Согласно КТП 

Самостоятельная  

работа 

С-1-5 

 
* * * * * 

Подготовка информа-

ционных сообщений, 

докладов с компью-

терной презентацией, 

рефератов, занятия в 

секциях по видам 

спорта, сдача кон-

трольных нормативов 

Согласно КТП 

 

7 Образовательные технологии 

- здоровьесберегающие технологии; 

- информационно-коммуникативные технологии; 

- коммуникативно-ориентированный подход при проведении учебно-тренировочных за-

нятий; 

- личносто-ориентированный подход; 

- технология дифференцированного физкультурного образования. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, промежуточной атте-

стации по итогам освоения дисциплины 

Оценка 



 

Физические 
способности 

Контрольное 
упражнение 

Воз-
раст 
(лет) 

Юноши Девушки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Скоростные Бег 30 м, (с) 16 4,4 и 
выше 

5,1-4,8 5,2 и ниже 4,8 и 
выше 

5,9-5,3 6,1 и 
ниже 

18 4,3 5,0-4,7 5,2 4,8 5,9-5,3 6,1 

Координа-

ционные 

Челночный бег 
4x9 м, (с) 

16 9,4 и 
выше 

9,4-10,4 10,4 и 
ниже 

10,4 10,4-11,0 11,0 
и 

ниже 

18 9,4 9,3-10,0 10,0 10,0 10,4-11,0 11,0 
Скоростно- 

силовые 
Прыжки в 

длину с места, (см) 
16 220 и 

выше 
190-210 180 и ниже 180 и 

выше 
160-170 150 и 

ниже 

18 230 200-220 190 190 170-180 160 

Выносли-

вость 

6-и минутный бег, 
(с) 

16 1500 и 
выше 

1300-1400 1100 и 

ниже 

1300 и 
выше 

1050-

1200 

900 и 
ниже 

18 1500 1300-1400 1100 1300 1050-

1200 

900 

Гибкость Наклон вперед из 
положения «сидя», 

(см) 

16 15 и 
выше 

9-12 5 и ниже 20 и 
выше 

12-14 6 и 

ниже 

18 15 9-12 5 20 12-14 6 

Силовые Подтягивание 
на высокой пере-
кладине из виса 

(юноши); 
на низкой пере-
кладине из виса 
лежа (девушки), 

(кол-во раз) 

16 11 и 
выше 

8-9 4 и ниже 18 и 
выше 

13-15 6 и 

ниже 

18 17 9-10 4 18 13-15 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Оценка уровня физической подготовленности юношей основного и 

 подготовительного учебного отделения 

№ Тесты Оценка в баллах 



 

5 4 3 

1 Бег 3 000 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 
Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на 

каждой ноге) 
10 8 5 

5 Прыжок в длину с места (см) 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 (количе-

ство раз) 
13 11 8 

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

9 Координационный тест — челночный бег 3×10 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 

 

Оценка уровня физической подготовленности девушек 

основного и подготовительного учебного отделения 

 Тесты 

Оценка в баллах 

5 4 3 

1 Бег 2 000 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 Прыжки в длину с места (см) 190 175 160 

5 

Приседание на одной ноге, опора о стену (количество раз на 

каждой ноге) 8 6 4 

6 

Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине  

(количество раз) 20 10 5 

7 Координационный тест — челночный бег 3×10 м (с) 8,4 9,3 9,7 

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

9 

Гимнастический комплекс упражнений: 

- утренней гимнастики; 

- производственной гимнастики; 

- релаксационной гимнастики (из 10 баллов) До 9 До 8 До 7,5 

 

 

 

9. Учебно-методическое обеспечение дисциплины 

9.1 Рекомендуемая литература 

9.1.1 Основная литература 



 

1.   Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. обра-

зования / А.А. Бишаева. – 2-е изд., стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2017. 

– 320 с. ISBN 978-5-4468-5107-2  

2. Бишаева А.А., Малков А.А. Физическая культура. Учебник. М.: КноРус, 2020. 312 с. 

3. Виленский М. Я., Горшков А. Г. Физическая культура. Учебник. М.: КноРус, 2020. 216 

с. 

4. Кузнецов В. С., Колодницкий Г. А. Физическая культура. Учебник. М.: КноРус, 2020. 

256 с. 

 

9.1.2 Дополнительная литература 

1. Бегидова Т. П. Теория и организация адаптивной физической культуры. М.: Юрайт, 

2019. 192 с. 

2. Бурухин С. Ф. Методика обучения физической культуре. Гимнастика. М.: Юрайт, 2019. 

174 с. 

3. Германов Г. Н., Корольков А. Н., Сабирова И. А. Теория и история физической куль-

туры и спорта. Учебное пособие для СПО. В 3-х томах. Том 1. Игры олимпиад. М.: Юрайт, 2019. 

794 с. 

4.Кузнецов В. С., Колодницкий Г. А. Теория и история физической культуры. М.: КноРус, 

2020. 448 с. 

 

9.1.3 Периодические издания 

1. Журнал «Физическая культура в школе» 

2. Журнал «Теория и практика физической культуры» 

3. Журнал «Физическая культура, спорт – наука и практика» 

 

9.1.4 Интернет-ресурсы 

1. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной 

политики Российской Федерации: Web:  http://minstm.gov.ru. 

2. Федеральный портал «Российское образование»:  

Web: http://www.edu.ru. 

3. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» Web:  http://www.in-

fosport.ru/xml/t/default.xml 

4. Официальный сайт Олимпийского комитета России Web: www.olympic.ru    

5. Российская Спортивная Энциклопедия http://www.libsport.ru/  

6. Научно-теоретический журнал "Теория и практика физической культуры". 

http://www.teoriya.ru/journals/.  

7. Научно-методический журнал "Физическая культура: воспитание, образование, трени-

ровка" http://www.teoriya.ru/fkvot/  

8. http://mon.gov.ru/   Министерство образования и науки РФ 

 

9.2 Средства обеспечения освоения дисциплины 

 

9.2.1 Методические указания и материалы к практическим занятиям:  

1. Морозов, В.О. Теория и технологии обучения игре в волейбол: техническая, тактическая 

и физическая подготовка [Текст]: методические рекомендации / сост. В. О. Морозов. - Орск: Из-

дательство Орского гуманитарно-технологического института (филиала) ОГУ, 2018. - 79 с. 

2. Морозов, В.О. Легкая атлетика: техника и методика тренировки [Текст]: учебно-мето-

дическое пособие / В. О. Морозов. - Орск: Издательство Орского гуманитарно-технологического 

института (филиала) ОГУ, 2019. - 118 с. - ISBN 978-5-8424-0919-8. 

3. Морозов, В. О.  Теория и технологии обучения технике и тактике игры в баскетбол 

[Текст: методические рекомендации / В. О. Морозов. - Орск: Издательство Орского гуманитарно-

http://www.edu.ru/
http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml
http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml
http://www.olympic.ru/
http://www.libsport.ru/
http://www.teoriya.ru/journals/
http://www.teoriya.ru/fkvot/
http://mon.gov.ru/


 

технологического института (филиала) ОГУ, 2018. - 67 с. 

4. Морозов, О.В. Физическая реабилитация студентов [Текст]: методические рекоменда-

ции / сост. О. В. Морозов. - Орск: Издательство Орского гуманитарно-технологического инсти-

тута (филиала) ОГУ, 2017. - 50 с. 

 

9.2.2 Программное обеспечение, профессиональные базы данных и информационные 

справочные системы современных информационных технологий 

 

Тип программного обеспечения Наименование 
Схема лицензирования, ре-

жим доступа 

Система автоматизированного 

проектирования 

Учебный комплект ПО: Па-

кет обновления КОМПАС-

3D до версий v17 и v18  

Лицензия на 10 рабочих мест 

по сублицензионному дого-

вору № ЧЦ-17-00131-132/17 

от 27.10.2017 г., сетевой кон-

курентный доступ 

Учебный комплект ПО: 

Модуль ЧПУ. Токарная об-

работка (приложение для 

КОМПАС-3D)  

Учебный комплект ПО: 

ВЕРТИКАЛЬ 2018.1 (вклю-

чает ПОЛИНОМ MDM 

Справочник технолога, Рас-

чет режимов резания, Нор-

мирование трудозатрат, 

Нормирование материа-

лов)  

Лицензия на 10 рабочих мест 

по сублицензионному дого-

вору № ЧЦ-19-00044-24/19 от 

25.02.2019 г., сетевой конку-

рентный доступ 

Учебный комплект ПО: 

ПОЛИНОМ:MDM 2018.1 

Материалы и Сортаменты  

Операционная система Astra Linux Special Edition  

Лицензионный договор 

№ РБТ-14/1615-01-ВУЗ от 

24.10.2017 г. (на 20 рабочих 

мест) 

Офисный пакет МойОфис Образование  

Школьная лицензия по дого-

вору № Tr000196894 от 

03.11.2017 г. 

Векторный графический редактор, 

редактор диаграмм и блок-схем 

Microsoft Visio Standard 

2019 

Договор № 11Д/19 от 

11.11.2019 г., академическая 

лицензия на рабочее место 

Интегрированная среда разработки 

программного обеспечения 

Microsoft Visual Studio Pro-

fessional 2019 

Договор № 11Д/19 от 

11.11.2019 г., академическая 

лицензия на рабочее место 

 

* программное обеспечение отечественного производителя 



 

 

9.2.3. Критерии оценки итоговой формы контроля 

Оценка «5» (отлично) – выставляется в случае полного выполнения задания, отсутствия 

ошибок при выполнении техники движений, сдачи контрольного испытания в срок. 

Оценка «4» (хорошо) – выставляется в случае полного выполнения объёма задания при 

наличии несущественных ошибок при выполнении техники движения, не повлиявших на кон-

трольный результат. 

Оценка «3» (удовлетворительно)- выставляется в случае недостаточного выполнения 

техники движения, при наличии ошибок, которые не оказали существенного влияния на кон-

трольные испытания.  

Оценка «2» (неудовлетворительно) – выставляется в случае, если допущены принципи-

альные ошибки в выполнении техники движения, не соответствуют результатам контрольных 

испытаний. 

Выполнение установленных контрольных нормативов предусмотрено глава 3 ст. 28 (п.1) 

Федерального закона о физической культуре и спорту РФ 4.12.2007 №329- «О физической куль-

туре и спорте»  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Контрольные нормативы  

Тема Вид упражнений 

Оценки 

«3» «4» «5» 

1 2 3 4 5 

Легкая атле-

тика 

Бег 100 м., сек ю 

д 

15.5 

18.5 

14.5 

17.5 

14.0 

16.7 

Бег 1000м, мин 

Бег 500 м, мин 

ю 

д 

4.20 

2.20 

4.00 

2.10 

3.50 

2.00 



 

Прыжки в длину с раз-

бега, м 

ю 

д 

3.70 

2.80 

4.00 

3.00 

4.10 

3.20 

Метание гранаты 

700г, м 

500г, м 

 

ю 

д 

 

25 

15 

 

28 

17 

 

30 

20 

Бег 

3000м, мин. 

2000м, мин. 

 

ю 

д 

 

16.30 

14.00 

 

14.30 

12.00 

 

13.00 

11.00 

Ходьба 

800м., мин 

ю 

д 

41.00 

43.00 

37.30 

39.30 

33.00 

35.00 

Гимнастика Наклон вперёд из поло-

жения, стоя, см 

ю 

д 

5 и ниже 

7 и ниже 

9-12 

12-14 

15 и выше 

20 и выше 

Спортивные 

игры 

Баскетбол. Передачи 

мяча в парах 

 
10 раз 15 раз 20раз 

Баскетбол. Броски мяча 

в корзину (штрафной 

бросок) из пяти попы-

ток 

 

1 раз 2 раза 3 раза 

Волейбол. Прием и пе-

редача сверху в парах 

 
6-8 раз 8-10 раз 10-12 раз 

Волейбол. Подачи – 

прямая нижняя или бо-

ковая подача 

 

1 раз 2 раза 3 раза 

Гандбол. Передачи 

мяча на месте в парах 

 
15 20 25 

Гандбол. Броски мяча 

по воротам – семимет-

ровый  бросок по воро-

там 

 

В створ во-

рот 

Правый, ле-

вый угол 
По заданию 

Виды спорта 

по выбору 

Сгибание разгибание 

рук в упоре лежа, раз 

ю 

д 

25 

7 

30 

8 

35 

10 

Подтягивание, раз ю 

д 

6 

8 

9 

10 

11 

12 

Челночный бег 10 по 

10м, сек 

ю 

д 

29 

36 

28 

35 

27 

33 

Прыжки со скакалкой 

за 30 сек, раз 

ю 

д 

70 

78 

74 

82 

80 

86 

Прыжок в длину с ме-

ста, см 

ю 

д 

195 

135 

210 

145 

230 

165 

 

 

10 Материально-техническое обеспечение дисциплины 

 

Спортивный комплекс: спортивный зал (спортивное оборудование и инвентарь по видам спорта: 

мячи волейбольные, баскетбольные, футбольные; сетки волейбольные и баскетбольные, ска-

калки, скакалки со счетчиком, обручи, гири, маты, лыжи, теннисные столы и ракетки, мячи, спор-

тивные снаряды для легкой атлетики и гимнастики) 

Спортивный комплекс: открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий 

(стадион с трибунами, футбольное поле, беговые дорожки, элементы полосы препятствий) 



 

Спортивный комплекс: стрелковый тир (инвентарь для стрельбы, мишени, пневматические вин-

товки, автомат). 

Помещение для самостоятельной работы обучающихся (№ 1 - 318). Аудиторная доска, учебная 

мебель (столы ученические, стулья ученические). 

Мультимедийное оборудование (проектор, экран, ноутбук с выходом в сеть Интернет), обеспе-

чивающее доступ в электронную информационно-образовательную среду институт 


