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1. Паспорт комплекта контрольно-оценочных средств 

 

Контрольно-оценочные средства (КОС) предназначены для контроля и оценки 

образовательных достижений обучающихся, освоивших программу учебной дисциплины 

СГ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 

В результате освоения учебной дисциплины СГ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

обучающийся должен обладать предусмотренными ФГОС по специальности СПО  

38.02.01 Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям) следующими умениями, 

знаниями, которые формируют общие компетенции: 

ОК 08.  Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого 

уровня физической подготовленности 

 

КОС включают контрольные материалы для проведения текущего контроля и 

промежуточной аттестации в форме дифференцированного зачета. 
 

Результаты освоения учебной дисциплины, подлежащие проверке 

Результаты обучения 

(объекты оценивания) 

Тип задания 

 

уметь: 

• использовать физкультурно-оздоровительную 

деятельность для укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных целей 

знать: 

• о роли физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии человека; 

• основы здорового образа жизни. 

 

устный опрос, 

письменный опрос, 

практическая работа, 

диктант, тестирование 
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2. Формы и методы контроля 

2.1. В результате аттестации по учебной дисциплине осуществляется комплексная проверка следующих умений и знаний: 

Наименование темы 

Наименование контрольно-оценочного средства 

Текущий контроль 
Промежуточная 

аттестация 

РАЗДЕЛ 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 
 

Дифференцированный 

зачет 

Тема 1.1. Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности 
Практическое занятие. 

Контрольный норматив 

Тема 1.2. Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью 
Практическое занятие. 

Контрольный норматив 

Тема 1.3. Способы физкультурно-оздоровительной деятельности 
Практическое занятие. 

Тестовое задание 

Раздел 2. Спортивная деятельность с элементами прикладной подготовки  

Тема 2.1. Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-

ориентированной физической подготовкой 

Практическое занятие. 

Контрольный норматив 

Тема 2.2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-

ориентированной направленностью 

Практическое занятие. 

Контрольный норматив 

Тема 2.3. Способы спортивно-оздоровительной деятельности 
Практическое занятие. 

Контрольный норматив 

Раздел 3. Введение в профильную физическую культуру  

Тема 3.1 Практико-ориентированная подготовка 

 

Практическое занятие. 

Контрольный норматив 

Тема 3.2 Прикладная физическая подготовка. 
Практическое занятие. 

Контрольный норматив 
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3. Оценочные средства текущего контроля 

Предметом оценки служат умения и знания, предусмотренные ФГОС по 

дисциплине СГ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА, направленные на формирование общих 

компетенций.  

 

Тема: Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности 

Практическое занятие №1 

Тема: Физкультурно-оздоровительные мероприятия для профилактики усталости и 

повышения работоспособности.   

Цель: Освоение практических навыков выполнения физкультурно-оздоровительных 

мероприятий для повышения работоспособности и снижения утомляемости. 

Практические задания:   

1. Выполнение комплекса упражнений для разминки шейного отдела позвоночника и 

плечевого пояса.   

2. Выполнение упражнений для профилактики застоев крови в ногах и органах малого таза 

(велосипед, ножницы, сгибание-разгибание стоп).   

3. Выполнение динамического комплекса упражнений для разгрузки центральной нервной 

системы (бег на месте, вращение корпуса, махи руками).   

4. Выполнение дыхательной гимнастики для повышения концентрации внимания и снятия 

нервного напряжения. 

 

Практическое занятие №2 

Тема: Йога как инструмент оздоравливающей физической активности.   

Цель: Освоение основ практики йоги для оздоровления организма и повышения 

психофизического тонуса. 

Практические задания:   

1. Выполнение классических йогических асан (позы кошки-коровы, собака мордой вниз, 

поза горы, треугольник).   

2. Выполнение дыхательных упражнений (пранаяма): полное дыхание, очищающее 

дыхание, капалабхати.   

3. Практика медитации и релаксации (сидячая медитация, Шавасана). 

 

Практическое занятие №3 

Тема: Оздоровительные занятия с мячом-фитболом.   

Цель: Освоение упражнений с мячом-фитболом для укрепления мышц кора, улучшения 

осанки и координации. 

Практические задания:   

1. Выполнение упражнений на укрепление мышц живота и спины (качели на мяче, 

поднимание таза, скручивания).   

2. Выполнение упражнений для баланса и координации (балансирование на мяче, катание 

мяча спиной и ягодицами).   

3. Выполнение упражнений для улучшения гибкости и мобильности суставов (наклоны, 

вращения на мяче). 

 

Практическое занятие №4 

Тема: Профилактические упражнения для предупреждения плоскостопия и заболеваний стоп.   

Цель: Освоение комплекса упражнений для профилактики плоскостопия и болезней стоп. 

Практические задания:   

1. Выполнение упражнений для укрепления мышц стопы и голеностопа (катание мяча 

стопой, рисование пальцами ног, собирание мелких предметов пальцами ног).   

2. Выполнение упражнений для повышения амортизационных свойств стоп (ходьба на 

носках, пятках, наружной стороне стопы).   
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3. Выполнение растяжки и самомассажа стоп (роллинг на массажном валике, 

поглаживание подошвы рукой). 

 

Тема 1.2. Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью  

Практическое занятие №1 

Тема: Круговая тренировка для укрепления основных мышечных групп.   

Цель: Развитие общей физической подготовки, повышение выносливости и укрепление 

основных мышечных групп. 

Практические задания:   

1. Выполнение комплекса упражнений в формате круговой тренировки (по 30 секунд 

каждое упражнение):   

o Приседания.   

o Отжимания от пола.   

o Велосипед лежа на спине.   

o Планка на вытянутых руках.   

o Выпады вперед.   

o Подъём корпуса из положения лежа (скручивания).   

o Махи ногами в стороны. 

2. Выполнение упражнения на растяжку и восстановление дыхания после тренировки. 

 

Практическое занятие №2 

Тема: Аэробная тренировка для повышения выносливости и жиросжигания.   

Цель: Повышение уровня аэробной выносливости, улучшение метаболизма и похудение. 

Практические задания:   

1. Бег на месте с высоким подниманием колен (3 мин.).   

2. Прыжки на месте с захлестыванием голеней назад (3 мин.).   

3. Боковые приставные шаги с высоко поднятыми коленями (3 мин.).   

4. Классические прыжки со скакалкой (3 мин.).   

5. Постепенное снижение интенсивности до полного восстановления дыхания. 

 

Практическое занятие №3 

Тема: Гибкость и растяжка для повышения мобильности суставов и мышц.   

Цель: Улучшение гибкости, мобильности суставов, устранение зажимов и болей в мышцах. 

Практические задания:   

1. Выполнение серии растягивающих упражнений для задней поверхности бедра и 

икроножных мышц.   

2. Стретчинг мышц передней поверхности бедер и паховой области.   

3. Упражнения на растяжку верхней части тела (рук, плеч, грудного отдела).   

4. Комплекс статических поз йоги для глубокой растяжки (трианг-мукхаикпада-

пашчимоттанасана, адхо мукха шванасана, ардха баддха падмоттанасана). 

 

Практическое занятие №4 

Тема: Функциональный тренинг для повышения координации и стабильности тела.   

Цель: Усиление координации, развитие баланса и стабилизаторов тела, улучшение осанки. 

Практические задания:   

1. Выполнение упражнений на нестабильных поверхностях (мяч-фитбол, полусферы Bosu):   

o Балансирование на полусфере с переносом центра тяжести.   

o Ходьба на нестабильной платформе с продвижением вперед и назад.   

o Удержание равновесия на одной ноге с поддержкой. 

2. Выполнение функциональных упражнений для укрепления глубоких мышц (кор):   

o «Планка» на мяче-фитболе.   
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o Вращение корпусом с сопротивлением (руки впереди, корпус разворачивается вправо-

влево).   

o Выпады вперед и назад с опорой на нестабильную поверхность. 

 

Тема 1.3. Способы физкультурно-оздоровительной деятельности 

Практическое занятие №1 

Тема: Гимнастика для улучшения осанки и профилактики искривлений позвоночника.   

Практические задания:   

1. Выполнение упражнений для укрепления мышц спины и брюшного пресса: 

гиперэкстензия, мостик, лодочка, наклоны в стороны.   

2. Стретчинг и растяжка для повышения гибкости позвоночника: наклоны вперед, прогибы 

назад, боковые наклоны.   

3. Упражнения на вытяжение позвоночника: вис на турнике, плавные потягивания, 

скрутки. 

 

Практическое занятие №2 

Тема: Оздоровительная ходьба и бег для повышения выносливости и укрепления сердечно-

сосудистой системы.   

Практические задания:   

1. Ходьба в быстром темпе с постепенным наращиванием продолжительности до 30–40 

минут.   

2. Медленные пробежки с постепенным увеличением длины дистанции (от 1 до 3 км).   

3. Выполнение дыхательных упражнений после тренировки для восстановления дыхания. 

 

Практическое занятие №3 

Тема: Упражнения для профилактики варикозного расширения вен и улучшения 

кровообращения.   

Практические задания:   

1. Выполнение упражнений для ног: велосипед, подъемы на носки, подъемы коленей к 

груди.   

2. Пассивная гимнастика: встряхивание ног, подъем и опускание стоп.   

3. Лежачие упражнения для ног: вытягивание стоп, вращение стопами, подъем ног вверх. 

 

Практическое занятие №4 

Тема: Растяжка и гибкость для профилактики травм и улучшения подвижности суставов.   

Практические задания:   

1. Выполнение статических растяжек для всех групп мышц: шпагат, наклон вперед, 

мостик, скручивания корпуса.   

2. Упражнения на динамическую растяжку: махи ногами, глубокие приседания, наклоны к 

ногам.   

3. Заключение: упражнения на расслабление и восстановление дыхания. 

 

Практическое занятие №5 

Тема: Занятия на свежем воздухе для укрепления иммунной системы и общего оздоровления 

организма.   

Практические задания:   

1. Медленная ходьба быстрым шагом на протяжении 30–40 минут.   

2. Бег трусцой на свежем воздухе с постепенным увеличением расстояния.   

3. Игра в волейбол или футбол на площадке для укрепления дыхательной и сердечно-

сосудистой систем. 
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Практическое занятие №6 

Тема: Круговая тренировка для укрепления основных мышечных групп и повышения 

выносливости.   

Практические задания:   

1. Выполнение восьми упражнений подряд по принципу круговой тренировки 

(приседания, пресс, отжимания, планка, прыжки, махи ногами и руками).   

2. Пауза между кругами для восстановления дыхания.   

3. Повторение комплекса дважды или трижды. 

 

Практическое занятие №7 

Тема: Силовые упражнения для укрепления мышечного корсета и улучшения осанки.   

Практические задания:   

1. Выполнение упражнений с собственным весом: приседания, отжимания, подтягивания, 

подъем ног в висе.   

2. Упражнения с небольшими грузами: жимы гантелей, тяга верхнего блока.   

3. Стретчинг и растяжка после силовой тренировки. 

 

Практическое занятие №8 

Тема: Бодифлекс для похудения и укрепления мышц тела.   

Практические задания:   

1. Выполнение дыхательных упражнений (глубокий вдох-выдох с втягиванием живота).   

2. Комплекс упражнений на основе дыхательных техник для укрепления мышц лица, 

талии, ягодиц и ног.   

3. Восстанавливающая дыхательная гимнастика после тренировки. 

 

Практическое занятие №9 

Тема: Оздоровительная йога для повышения гибкости, релаксации и снижения стресса.   

Практические задания:   

1. Выполнение базовых асан йоги (поза собаки мордой вниз, кошка-корова, поза лотоса, 

наклона).   

2. Пранаяма (дыхательные упражнения) для активации и расслабления организма.   

3. Завершение занятия медитацией и полным расслаблением. 

 

Тема: Обучение всем видам дыхательной гимнастики и дыхательных упражнений 

Практическое занятие 

Тема: Диафрагмальное дыхание (нижнерёберное дыхание).   

Практические задания:   

1. Исходное положение — сидя или стоя, ладони положить на нижние ребра.   

2. Медленно вдохнуть через нос, наполняя воздухом сначала нижнюю часть лёгких, 

чувствуя, как расширяются нижние рёбра.   

3. Выдохнуть медленно через рот, слегка напрягая мышцы живота и возвращая рёбра в 

исходное положение.   

4. Повторить упражнение 10–15 раз, постепенно удлиняя выдох. 

 

Практическое занятие  

Тема: Полное йоговское дыхание (триединое дыхание).   

Практические задания:   

1. Сидя или стоя, сосредоточиться на полном наполнении лёгких воздухом.   

2. Вдох начинается снизу — наполняется нижняя часть лёгких (диафрагмальное дыхание), 

затем средняя часть (среднерёберное дыхание), верхняя часть (ключичное дыхание).   

3. Постепенно выдыхать сверху вниз, опустошая лёгкие полностью.   

4. Повторить 10–15 раз, сосредотачиваясь на ощущениях и глубине дыхания. 
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Практическое занятие  

Тема: Стрельниковская дыхательная гимнастика.   

Практические задания:   

1. Исходное положение — стоя, руки согнуты в локтях.   

2. На резком вдохе сжать кулаки и резко толкнуть воздух внутрь, широко открывая ноздри.   

3. Далее быстрый выдох производится естественно, пассивно.   

4. Повторить комбинацию «вдох-выдох» в быстром темпе, выполнив серию из 32–64 

повторений. 

 

Практическое занятие  

Тема: Парадоксальная дыхательная гимнастика Бутейко.   

Практические задания:   

1. Исходное положение — сидя, руки лежат на коленях.   

2. Поверхностный вдох выполняется короткой грудью, далее пауза и длительный выдох.   

3. После выдоха задержать дыхание на комфортное время, стараясь расслабиться.   

4. Повторить цикл дыхания 10–15 раз, сохраняя спокойствие и мягкость дыхания. 

 

Практическое занятие  

Тема: Брюшное дыхание с расслабляющим эффектом.   

Практические задания:   

1. Лечь на спину, одна рука лежит на животе, другая — на груди.   

2. Глубоко вдохнуть через нос, сосредоточив внимание на поднимающемся животе, грудь 

остаётся практически неподвижной.   

3. Медленно выдохнуть через рот, мягко нажимая рукой на живот, выгоняя весь воздух.   

4. Повторить 10–15 раз, стараясь удлинить выдох вдвое длиннее вдоха. 

 

Практическое занятие  

Тема: Цигун-комплекс дыхательных упражнений.   

Практические задания:   

1. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч, руки расположены перед телом.   

2. Выполняется глубокий вдох через нос, одновременно расправляя грудь и вытягивая 

позвоночник вверх.   

3. Выдох делается через рот, медленно, расслабляясь и опуская руки вниз.   

4. Повторить 10–15 раз, стремясь синхронизировать дыхание с движением рук и тела. 

 

Практическое занятие  

Тема: Дыхательные упражнения для очищения лёгких (Капалабхати).   

Практические задания:   

1. Сидя в удобной позе, прямая спина, ладони на коленях.   

2. Короткий сильный вдох через нос, затем энергичный выдох, совершаемый брюшной 

мускулатурой.   

3. Повторить дыхательный цикл 20–30 раз, равномерно дыша и концентрируя внимание на 

силе выдоха. 

 

Практическое занятие  

Тема: Дыхательные упражнения для улучшения концентрации и расслабления 

(Альтернативное дыхание).   

Практические задания:   

1. Сидя удобно, закрыть правую ноздрю пальцем правой руки и вдохнуть левой ноздрей.   

2. Закрыть левую ноздрю и выдохнуть через правую.   

3. Вдохнуть через правую ноздрю, затем закрыть её и выдохнуть через левую.   

4. Повторить цикл 10–15 раз, уравновешивая потоки воздуха через обе ноздри. 
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Практическое занятие  

Тема: Оздоровительная дыхательная гимнастика при нервных расстройствах и тревожности.   

Практические задания:   

1. Садиться удобно, закрыв глаза, сконцентрироваться на дыхании.   

2. Медленный вдох через нос на счёт 4, задержка дыхания на счёт 4, затем долгий выдох 

через рот на счёт 8.   

3. Повторить цикл 10–15 раз, усиливая ощущения покоя и расслабления. 

 

 Практическое занятие 

Тема: Велопрогулки и велотренажёры для укрепления сердечно-сосудистой системы и 

похудения.   

Практические задания:   

1. Занятие на велотренажёре с постепенным увеличением сопротивления и скорости 

педалирования.   

2. Велопрогулка на свежем воздухе на расстоянии 5–10 км.   

3. Заключительные упражнения на растяжку для расслабления мышц ног и поясничного 

отдела. 

 

Тема: Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-

ориентированной физической подготовкой 

Практическое занятие №1 

Тема: Упражнения для развития силы и выносливости.   

Практические задания:   

1. Выполнение круговой тренировки с чередованием упражнений на верхнюю и нижнюю 

части тела: отжимания, приседания, планка, прыжки, подтягивания.   

2. Выполнение челночных бегов и многократных прыжков на месте для повышения 

выносливости.   

3. Силовые упражнения с минимальным инвентарем (гантели, резинки): тяга резинки, 

подъем гантелей, выпады с гантелями. 

 

Практическое занятие №2 

Тема: Координационные упражнения для развития ловкости и быстроты реакций.   

Практические задания:   

1. Выполнение координирующих упражнений: прыжки с поворотами, смена направления 

бега, кувырки, вращение тела.   

2. Упражнения на развитие реакции: хлопки ладонями, броски мячей, уклонения от ударов.   

3. Игровые эстафеты и конкурсы с участием партнеров. 

 

Практическое занятие №3 

Тема: Физическая подготовка для развития гибкости и подвижности суставов.   

Практические задания:   

1. Выполнение комплекса упражнений на растяжку и гибкость: наклоны вперед, растяжка 

ног, поперечный и продольный шпагат, растяжка спины.   

2. Практика упражнений для улучшения подвижности суставов: вращение головой, шеей, 

плечи, кисти, колени, стопы.   

3. Практика гимнастических упражнений: колесо, стойка на голове, мостик. 

 

Практическое занятие №4 

Тема: Профилактика травм и растяжений с помощью специальной разминки.   

Практические задания:   

1. Выполнение комплексной разминки с акцентом на суставы и сухожилия: вращение 

суставов, растяжка мышц, динамические упражнения.   



12 

 

2. Стретчинг и упражнения на растяжку после тренировки для расслабления мышц.   

3. Выполнение контрастных водных процедур (теплый душ + прохладный) для 

закаливания и восстановления. 

 

Практическое занятие №5 

Тема: Развитие общей выносливости и повышения уровня физической подготовленности.   

Практические задания:   

1. Выполнение кардиотренировок: быстрая ходьба, бег трусцой, интервальный бег, 

плавание.   

2. Использование степ-аэробики или танцевальных упражнений для тренировки сердечно-

сосудистой системы.   

3. Круговая тренировка с элементами функциональных упражнений: бурпи, запрыгивания 

на тумбу, подъемы корпуса. 

 

Практическое занятие №6 

Тема: Практика дыхательной гимнастики для укрепления легких и стабилизации эмоций.   

Практические задания:   

1. Выполнение дыхательных упражнений: диафрагмальное дыхание, глубокое дыхание, 

задержки дыхания.   

2. Комплекс дыхательных упражнений с одновременными физическими нагрузками: 

приседания с дыхательными упражнениями, плавание с задержкой дыхания.   

3. Завершение занятия успокаивающей дыхательной практикой. 

 

Практическое занятие №7 

Тема: Базовые навыки обращения с туристическим снаряжением и оборудование для туризма.   

Практические задания:   

1. Практика установки палатки и разжигания костра.   

2. Отработка навыков вязания туристических узлов.   

3. Изучение навыков ориентирования на местности с картой и компасом. 

 

Практическое занятие №8 

Тема: Техника безопасности и действия в экстремальных ситуациях.   

Практические задания:   

1. Тренировка навыков оказания первой помощи: наложение повязок, перевязка ран, 

искусственное дыхание.   

2. Действия при травмах: фиксация переломов, остановка кровотечения.   

3. Отработка действий при пожаре, подтоплении, лавинах и прочих чрезвычайных 

ситуациях. 

 

Практическое занятие №9 

Тема: Командообразующие упражнения и игровые виды спорта.   

Практические задания:   

1. Соревнования по футболу, волейболу, настольному теннису, шашкам-шахматам для 

сплочения коллектива.   

2. Командные эстафеты и игровые задания на площадке (гонки с мячом, перетягивание 

каната, эстафеты с передачей палочки).   

3. Развитие коммуникативных навыков и навыков работы в команде через 

соревновательные упражнения. 
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Тема: Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-

ориентированной направленностью 

Практическое занятие №1 

Тема: Развитие силы и выносливости для повышения физической работоспособности.   

Практические задания:   

1. Выполнение круговой тренировки с чередованием упражнений на верхнюю и нижнюю 

части тела: приседания, отжимания, планка, прыжки, подтягивания.   

2. Челночный бег на 10×10 метров для повышения выносливости.   

3. Силовые упражнения с небольшим весом: тяговые движения, жим штанги или гантелей, 

выпады с весом. 

 

Практическое занятие №2 

Тема: Развитие координации и моторики для повышения ловкости и скорости реакции.   

Практические задания:   

1. Выполнение упражнений на координацию: прыжки с поворотами, смена направления 

бега, кувырки, вращение тела.   

2. Тренировка реакции: упражнения с партнёрами (хлопки ладонями, броски мячей, 

уклонения от ударов).   

3. Игровая эстафета с препятствиями и задачей обойти соперников. 

 

Практическое занятие №3 

Тема: Развитие гибкости и подвижности суставов для улучшения физической формы и 

профилактики травм.   

Практические задания:   

1. Выполнение комплекса упражнений на растяжку и гибкость: наклоны вперед, растяжка 

ног, поперечный и продольный шпагат, растяжка спины.   

2. Упражнения на подвижность суставов: вращение головы, плеч, кистей, коленей, стоп.   

3. Выполнение гимнастических упражнений: колесо, мостик, стойка на руках. 

 

Практическое занятие №4 

Тема: Профилактика травм и растяжений с помощью качественной разминки.   

Практические задания:   

1. Выполнение полноценной разминки: вращение суставов, растяжка мышц, динамические 

упражнения.   

2. Стретчинг и растяжка после основной нагрузки для восстановления мышц.   

3. Использование контрастных водных процедур (теплый душ → прохладный) для 

закаливания и восстановления. 

 

Практическое занятие №5 

Тема: Повышение общей выносливости и развитие сердечно-сосудистой системы.   

Практические задания:   

1. Выполнение кардиотренировки: бег трусцой, интервальный бег, плавание, степ-

аэробика.   

2. Использование велотренажёра или велосипеда для развития выносливости и тренировки 

сердечно-сосудистой системы.   

3. Завершение занятия комплексом упражнений на расслабление и восстановление 

дыхания. 

 

Практическое занятие №6 

Тема: Дыхательная гимнастика для укрепления дыхательной системы и повышения уровня 

энергии.   

Практические задания:   
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1. Выполнение дыхательных упражнений: диафрагмальное дыхание, пранаяма, 

поверхностное дыхание.   

2. Объединение дыхательных упражнений с физическими нагрузками: сочетание 

дыхательной гимнастики с активными движениями.   

3. Закончить занятие упражнениями на релаксацию и восстановление дыхания. 

 

Практическое занятие №7 

Тема: Оздоровительная ходьба и бег для повышения уровня физической подготовки и 

укрепления здоровья.   

Практические задания:   

1. Выполнение оздоровительной ходьбы на свежем воздухе: варьирование темпа и 

дистанции.   

2. Легкий бег трусцой на 1–3 километра с постепенным увеличением дистанции.   

3. Завершение занятия упражнениями на растяжку и восстановление дыхания. 

 

Практическое занятие №8 

Тема: Силовые упражнения для укрепления мышечного корсета и улучшения осанки.   

Практические задания:   

1. Выполнение упражнений с собственным весом: приседания, отжимания, подтягивания, 

планка.   

2. Выполнение упражнений с малыми гирями, гантелями, резиновыми лентами: тяга гири, 

жим гантелей, подъём ног в висе.   

3. Завершение занятия упражнениями на растяжку и расслабление. 

 

Практическое занятие №9 

Тема: Игровой спорт и командные состязания для развития коммуникативных навыков и 

физической активности.   

Практические задания:   

1. Игры в футбол, волейбол, баскетбол, настольные игры (теннис, шахматы, шашки) для 

повышения физической активности и социализации.   

2. Соревнования по лёгкой атлетике: бег на короткие и длинные дистанции, прыжки в 

длину и высоту.   

3. Командные эстафеты и конкурсные испытания для развития командного духа и 

взаимопомощи. 

 

Тема: Способы спортивно-оздоровительной деятельности 

Практическое занятие №1 

Тема: Круговая тренировка для развития силы и выносливости.   

Практические задания:   

1. Выполнение круговой тренировки с чередованием упражнений на разные группы мышц: 

приседания, отжимания, планка, прыжки, подтягивания.   

2. Паузы между кругами для восстановления дыхания.   

3. Повторение комплекса 2–3 раза. 

 

Практическое занятие №2 

Тема: Развитие координации и моторики.   

Практические задания:   

1. Выполнение упражнений на координацию: прыжки с поворотами, смена направления 

бега, кувырки, вращение тела.   

2. Тренировка реакции: хлопки ладонями, броски мячей, уклонения от ударов.   

3. Игровая эстафета с препятствиями и соперничеством. 
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Практическое занятие №3 

Тема: Развитие гибкости и подвижности суставов.   

Практические задания:   

1. Выполнение комплекса упражнений на растяжку и гибкость: шпагат, наклоны вперед, 

растяжка ног, растяжка спины.   

2. Упражнения на подвижность суставов: вращение головы, плеч, кистей, коленей, стоп.   

3. Выполнение гимнастических упражнений: колесо, мостик, стойка на руках. 

 

Практическое занятие №4 

Тема: Бег и аэробные нагрузки для повышения выносливости.   

Практические задания:   

1. Бег трусцой на 1–3 километра с постепенным увеличением дистанции.   

2. Выполнение челноков, бег с высоким подниманием колен, боковой бег.   

3. Завершение занятия дыхательными упражнениями и растяжкой. 

 

Практическое занятие №5 

Тема: Дыхательная гимнастика для укрепления дыхательной системы.   

Практические задания:   

1. Выполнение дыхательных упражнений: диафрагмальное дыхание, глубокое дыхание, 

задержки дыхания.   

2. Объединение дыхательных упражнений с физическими нагрузками: приседания с 

дыханием, упражнения на пресс с дыханием.   

3. Заключение занятия дыхательной гимнастикой. 

 

Практическое занятие №6 

Тема: Игровой спорт для развития коммуникативных навыков и физической активности.   

Практические задания:   

1. Игры в футбол, волейбол, баскетбол, настольный теннис для повышения физической 

активности и социализации.   

2. Соревнования по лёгкой атлетике: бег на короткие и длинные дистанции, прыжки в 

длину и высоту.   

3. Командные эстафеты и конкуренция для развития командного духа и взаимопомощи. 

 

Практическое занятие №7 

Тема: Силовые упражнения для укрепления мышечного корсета и улучшения осанки.   

Практические задания:   

1. Выполнение упражнений с собственным весом: приседания, отжимания, подтягивания, 

планка.   

2. Выполнение упражнений с дополнительным весом: тяга гантелей, жим гантелей, выпады 

с гантелями.   

3. Завершение занятия упражнениями на растяжку и расслабление. 

 

Практическое занятие №8 

Тема: Олимпийская классика: лёгкая атлетика и её элементы.   

Практические задания:   

1. Соревнование по бегу на короткие дистанции (60, 100 метров).   

2. Прыжки в длину с места и с разбега.   

3. Толкание ядра или набивного мяча для тренировки взрывной силы. 

 

Практическое занятие №9 

Тема: Гимнастика и акробатика для развития гибкости и силы.   

Практические задания:   
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1. Выполнение гимнастических упражнений: стойки на руках, перевороты, мостик, сальто.   

2. Упражнения на гимнастических снарядах: шведская стенка, гимнастические кольца, 

бревно.   

3. Танцевальные элементы для развития грации и координации. 

 

Практическое занятие №10 

Тема: Артикуляционная гимнастика и пластика тела.   

Практические задания:   

1. Упражнения на пластику тела: волнообразные движения, волны руками и ногами, танец 

змеи.   

2. Артикуляционная гимнастика: движения челюстью, губами, языком для укрепления 

мимических мышц.   

3. Выполнение танцевальных этюдов и импровизаций. 

 

Практическое занятие №11 

Тема: Практика бега по пересечённой местности.   

Практические задания:   

1. Бег по неровной местности (парковая дорожка, холмы, лесополосы) для тренировки 

выносливости и координации.   

2. Марш-бросок на 1–3 километра с рюкзаком или иным отягощением.   

3. Восстановительные упражнения после нагрузки. 

 

Практическое занятие №12 

Тема: Футбол и элементы футбольной техники.   

Практические задания:   

1. Игра в футбол командой на специальном поле или игровой площадке.   

2. Отработка футбольных навыков: удары по воротам, передачи, ведение мяча.   

3. Игра в мини-футбол в зале или на уличной площадке. 

 

Практическое занятие №13 

Тема: Силовая тренировка с резиновыми петлями и эспандерами.   

Практические задания:   

1. Выполнение упражнений с резиновыми петлями: тяга резины, приседания с резинкой, 

подъём рук с сопротивлением.   

2. Тренировка с эспандерами: сжимание ручным эспандером, отработка хватов и усиления 

кистей.   

3. Растяжка и восстановление после тренировки. 

 

Практическое занятие №14 

Тема: Комплекс упражнений для тренировки вестибулярного аппарата.   

Практические задания:   

1. Выполнение упражнений на равновесие: стоять на одной ноге, балансировать на 

качающейся доске.   

2. Повороты и вращения головой, корпусом, глазами.   

3. Упражнения на улучшение пространственного ориентирования: ходьба задом-наперёд, 

закрытые глаза. 

 

Практическое занятие №15 

Тема: Спортивные игры с мячом для развития реакции и командного взаимодействия.   

Практические задания:   

1. Игра в ручной мяч (гандбол) в зале или на улице.   

2. Теннисные матчи (настольный или большой теннис).   
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3. Волейбольные партии в малых составах. 

 

Практическое занятие №16 

Тема: Тайбо — единоборства и кардиотренировка.   

Практические задания:   

1. Выполнение боксёрских комбинаций: прямые удары, апперкоты, боковые удары.   

2. Бой с тенью, спарринг с партнёром с мягкими накладками.   

3. Выполнение танцевальных кардиокомплексов с элементами боевых искусств. 

 

Практическое занятие №17 

Тема: Велотренажёр и эргометр для развития сердечно-сосудистой системы.   

Практические задания:   

1. Работа на велотренажёре с постепенным увеличением сопротивления и скорости.   

2. Выполнение тестов на эргометре для оценки уровня тренированности.   

3. Дыхательные упражнения и растяжка после занятия. 

 

Практическое занятие №18 

Тема: Фитнес-практика с фитболом для укрепления мышц и координации.   

Практические задания:   

1. Выполнение упражнений на фитболе: прокатывание шара, приседания на шаре, 

скручивания на мяче.   

2. Стретчинг и растяжка на фитболе для повышения гибкости.   

3. Завершение занятия упражнениями на расслабление. 

 

Практическое занятие №19 

Тема: Воркаут — уличная гимнастика и упражнения на площадках.   

Практические задания:   

1. Выполнение воркаут-занятия на уличных площадках: подтягивания, отжимания на 

брусьях, лазание по рукоходу.   

2. Занятия на шведской стенке: упражнения на пресс, подтягивания с широким хватом.   

3. Восстановительные упражнения после нагрузки на свежем воздухе. 

 

Тема: Практико-ориентированная подготовка 

Практическое занятие №1 

Тема: Техника выполнения утренней гимнастики.   

Практические задания:   

1. Выполнение стандартного комплекса утренней гимнастики: разминка, растяжка, 

общеразвивающие упражнения (наклоны, вращения, махи).   

2. Подбор и выполнение индивидуальных упражнений для укрепления нужных групп 

мышц. 

 

Практическое занятие №2 

Тема: Физическая подготовка для туристов и любителей активного отдыха.   

Практические задания:   

1. Выполнение упражнений для развития выносливости: бег, интервальные тренировки, 

скалолазание.   

2. Тренировка на баланс и устойчивость: ходьба по бордюру, балансировка на скамейке. 

 

Практическое занятие №3 

Тема: Организация соревнований по легкой атлетике.   

Практические задания:   

1. Подготовка площадки для проведения соревнований по бегу на короткие дистанции.   
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2. Судейство и участие в соревнованиях по прыжкам в длину, толкании ядра. 

 

Практическое занятие №4 

Тема: Профилактика и лечение перенапряжения мышц.   

Практические задания:   

1. Выполнение упражнений на растяжку и расслабление мышц.   

2. Практика точечного массажа и самомассажа для снятия мышечного напряжения. 

 

Практическое занятие №5 

Тема: Развитие гибкости и подвижности суставов.   

Практические задания:   

1. Выполнение комплекса упражнений на растяжку и гибкость: шпагат, мостик, наклоны.   

2. Упражнения на подвижность суставов: вращения рук, ног, головы, плеч. 

 

Практическое занятие №6 

Тема: Овладение техникой первой помощи при травмах.   

Практические задания:   

1. Практика наложения повязок и шин при переломах и вывихах.   

2. Освоение приемов остановки кровотечения и искусственного дыхания. 

 

Практическое занятие №7 

Тема: Подготовка и проведение экскурсии на спортивную площадку.   

Практические задания:   

1. Организация экскурсионного похода на ближайшую спортивную площадку или 

спортивный клуб.   

2. Проведение мастер-класса по игровым видам спорта: футбол, волейбол, баскетбол. 

 

Практическое занятие №8 

Тема: Самостоятельная подготовка и участие в эстафете.   

Практические задания:   

1. Разработка сценария эстафеты и распределение ролей среди участников.   

2. Проведение эстафеты с элементами бега, прыжков, передачи предметов. 

 

Практическое занятие №9 

Тема: Выполнение физической нагрузки для представителей профессий, связанных с 

длительным пребыванием на ногах.   

Практические задания:   

1. Выполнение упражнений для профилактики плоскостопия и варикозного расширения 

вен: ходьба на пальцах и пятках, вращения стопами.   

2. Специальные упражнения для расслабления мышц ног и укрепления мышц-

стабилизаторов. 

 

Практическое занятие №10 

Тема: Создание личного плана физической активности и его реализация.   

Практические задания:   

1. Составление индивидуального плана тренировок на ближайшие полгода.   

2. Первые шаги реализации плана: начало выполнения запланированных упражнений, 

ведение дневника тренировок. 

 

Тема: Прикладная физическая подготовка 

Практическое занятие №1 

Тема: Развитие силы и выносливости.   
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Практические задания:   

1. Выполнение круговой тренировки с чередованием упражнений на разные группы мышц: 

приседания, отжимания, планка, прыжки, подтягивания.   

2. Паузы между кругами для восстановления дыхания.   

3. Повторение комплекса 2–3 раза. 

 

Практическое занятие №2 

Тема: Развитие координации и моторики.   

Практические задания:   

1. Выполнение упражнений на координацию: прыжки с поворотами, смена направления 

бега, кувырки, вращение тела.   

2. Тренировка реакции: хлопки ладонями, броски мячей, уклонения от ударов.   

3. Игровая эстафета с препятствиями и соперничеством. 

 

Практическое занятие №3 

Тема: Развитие гибкости и подвижности суставов.   

Практические задания:   

1. Выполнение комплекса упражнений на растяжку и гибкость: шпагат, наклоны вперед, 

растяжка ног, растяжка спины.   

2. Упражнения на подвижность суставов: вращение головы, плеч, кистей, коленей, стоп.   

3. Выполнение гимнастических упражнений: колесо, мостик, стойка на руках. 

 

Практическое занятие №4 

Тема: Бег и аэробные нагрузки для повышения выносливости.   

Практические задания:   

1. Бег трусцой на 1–3 километра с постепенным увеличением дистанции.   

2. Выполнение челноков, бег с высоким подниманием колен, боковой бег.   

3. Завершение занятия дыхательными упражнениями и растяжкой. 

 

Практическое занятие №5 

Тема: Дыхательная гимнастика для укрепления дыхательной системы.   

Практические задания:   

1. Выполнение дыхательных упражнений: диафрагмальное дыхание, глубокое дыхание, 

задержки дыхания.   

2. Объединение дыхательных упражнений с физическими нагрузками: приседания с 

дыханием, упражнения на пресс с дыханием.   

3. Заключение занятия дыхательной гимнастикой. 

 

Практическое занятие №6 

Тема: Игровой спорт для развития коммуникативных навыков и физической активности.   

Практические задания:   

1. Игры в футбол, волейбол, баскетбол, настольный теннис для повышения физической 

активности и социализации.   

2. Соревнования по лёгкой атлетике: бег на короткие и длинные дистанции, прыжки в 

длину и высоту.   

3. Командные эстафеты и конкуренция для развития командного духа и взаимопомощи. 

 

Практическое занятие №7 

Тема: Силовые упражнения для укрепления мышечного корсета и улучшения осанки.   

Практические задания:   

1. Выполнение упражнений с собственным весом: приседания, отжимания, подтягивания, 

планка.   



20 

 

2. Выполнение упражнений с дополнительным весом: тяга гантелей, жим гантелей, выпады 

с гантелями.   

3. Завершение занятия упражнениями на растяжку и расслабление. 

 

Практическое занятие №8 

Тема: Олимпийская классика: лёгкая атлетика и её элементы.   

Практические задания:   

1. Соревнование по бегу на короткие дистанции (60, 100 метров).   

2. Прыжки в длину с места и с разбега.   

3. Толкание ядра или набивного мяча для тренировки взрывной силы. 

 

Практическое занятие №9 

Тема: Гимнастика и акробатика для развития гибкости и силы.   

Практические задания:   

1. Выполнение гимнастических упражнений: стойки на руках, перевороты, мостик, сальто.   

2. Упражнения на гимнастических снарядах: шведская стенка, гимнастические кольца, 

бревно.   

3. Танцевальные элементы для развития грации и координации. 

 

Учебные нормативы (тесты) 

по освоению умений, знаний, развитию двигательных качеств  

для студентов основной медицинской группы здоровья 

Вид упражнения Пол 

Год обучения и оценка 

I год обучения 

 
II год обучения 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 100 м. (сек.) Ю 14,0 14,4 15,0 13,6 14,0 14,4 

Д 16,5 17,5 18,0 16,0 16,5 17,5 

Бег 1000 м., 500 м. (мин. 

сек.) 

Ю 3,40 3,50 4,0 3,30 3,40 3,50 

Д 1,55 2,0 2,15 1,48 1,55 2,0 

Бег 3000 м. 2000 м. (мин. 

сек.) 

Ю 13,5 14,3 15,0 13,30 13,5 14,3 

Д 11,15 12,0 12,5 10,50 11,15 12,0 

Прыжок в длину с места  

( м. см.) 

Ю 2,15 2,0 1,90 2,25 2,15 2,0 

Д 1,75 1,60 1,50 1,85 1,75 1,60 

Прыжок в длину с 

разбега «согнув ноги» ( 

м. см.) 

Ю 4,30 4,0 3,80 4,50 4,30 4,0 

Д 3,40 3,20 3,0 3,60 3,40 3,20 

Прыжок в высоту 

 ( м. см.) 

Ю 1,26 1,20 1,15 1,35 1,30 1,26 

Д 1,05 1,0 90 1,15 1,10 1,05 

Метание гранаты 700г., 

500 г. 

( м. см.) 

Ю 29 25 23 32 28 25 

Д 18 13 11 21 18 15 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине, руки за головой 

(раз) 

Д 30 25 20 40 30 25 

Подтягивание на 

высокой перекладине 

(раз) 

Ю 11 9 7 13 11 9 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа (раз) 

Ю 30 25 20 40 35 30 

Д 10 8 6 15 11 8 
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Приседание на одной 

ноге без опоры 

Ю 10/10 8/8 6/6 12/12 10/10 8/8 

Д 8/8 6/6 5/5 10/10 8/8 6/6 

В висе поднимание 

прямых ног до касания 

перекладины 

Ю 8 6 4 10 8 6 

Челночный бег 3Х10 

сек. 

Ю 8,0 8,4 8,7 7,5 8,0 8,4 

Д 8,7 9,3 9,7 8,4 8,7 9,3 

Бросок б/б мяча в 

корзину со штрафной 

линии  

(из 10 попыток) 

Ю 6 5 4 7 6 5 

Д 5 4 3 6 5 4 

Ведение б/б мяча с 

броском в корзину от 

щита (7 попыток) 

Ю 5 4 3 6 5 4 

Д 5 4 3 6 5 4 

Передача и ловля 

отскочившего 

баскетбольного мяча с 

расстояния 3 м за 30 сек 

Д 25 20 15 30 25 20 

Верхняя прямая подача 

в/б мяча в пределы 

площадки  

(5 попыток) 

Ю 4 3 2 5 4 3 

Д 4 3 2 5 4 3 

Верхняя передача в/б 

мяча над собой (высота 

взлета мяча не менее 1 

м) 

Д 13 10 8 15 12 10 

Ведение ф/б мяча с 

обводкой 4 стоек и удар 

по воротам (попадание 

обязательно) 

Ю 5 4 3 7 5 4 

Удары ф/б мяча на 

точность в ворота с 

расстояния 16,5м, из 5 

попыток 

Ю 4 3 2 5 4 3 

Прохождение дистанции 

на лыжах 5000м., 3000м. 

Ю 27 30 32 25 27 30 

Д 21 21,5 23 20 21 21,5 

 

 

Учебные нормативы (тесты)  

по освоению умений, знаний, развитию двигательных качеств  

для студентов подготовительной медицинской группы 

Вид упражнения Пол 

Год обучения и оценка 

I год обучения 

 
II год обучения 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 100 м. (сек.) Ю 14,4 15,0 15,5 14,0 14,4 15,0 

Д 17,5 18,0 18,5 16,5 17,5 18,0 

Бег 1000 м., 500 м. (мин. 

сек.) 

Ю 3,50 4,0 4,10 3,40 3,50 4,0 

Д 2,0 2,15 2,30 1,55 2,0 2,15 

Бег 3000 м. 2000 м. (мин. 

сек.) 

Ю 14,3 15,0 15,20 13,5 14,3 15,10 

Д 12,0 12,5 13,0 11,15 12,0 12,5 
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Прыжок в длину с места  

( м. см.) 

Ю 2,0 1,90 1,70 2,15 2,0 1,90 

Д 1,60 1,50 1,30 1,75 1,60 1,50 

Прыжок в длину с 

разбега «согнув ноги» ( 

м. см.) 

Ю 4,0 3,80 3,60 4,30 4,0 3,80 

Д 3,20 3,0 2,80 3,40 3,20 3,0 

Прыжок в высоту 

 ( м. см.) 

Ю 1,20 1,15 1,05 1,25 1,20 1,10 

Д 1,0 90 80 1,10 1,05 90 

Метание гранаты 700г., 

500 г. 

( м. см.) 

Ю 25 23 21 28 25 23 

Д 13 11 10 18 15 13 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине, руки за головой 

(раз) 

Д 25 20 17 30 25 20 

Подтягивание на 

высокой перекладине 

(раз) 

Ю 9 7 6 11 9 7 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа (раз) 

Ю 25 20 17 35 30 20 

Д 8 6 5 11 8 6 

Приседание на одной 

ноге без опоры 

Ю 8/8 6/6 5/5 10/10 8/8 6/6 

Д 6/6 5/5 4/4 8/8 6/6 5/5 

В висе поднимание 

прямых ног до касания 

перекладины 

Ю 6 4 3 7 6 5 

Челночный бег 3Х10 

сек. 

Ю 8,4 8,7 8,9 8,0 8,4 8,7 

Д 9,3 9,7 9,9 8,7 9,3 9,7 

Бросок б/б мяча в 

корзину со штрафной 

линии  

(из 10 попыток) 

Ю 5 4 3 6 5 4 

Д 4 3 2 5 4 3 

Ведение б/б мяча с 

броском в корзину от 

щита (7 попыток) 

Ю 4 3 2 5 4 3 

Д 4 3 2 5 4 3 

Передача и ловля 

отскочившего 

баскетбольного мяча с 

расстояния 3 м за 30 сек 

Д 20 15 13 25 20 15 

Верхняя прямая подача 

в/б мяча в пределы 

площадки  

(5 попыток) 

Ю 4 3 2 5 4 3 

Д 4 3 2 5 4 3 

Верхняя передача в/б 

мяча над собой (высота 

взлета мяча не менее 1 

м) 

Д 10 8 6 12 10 8 

Ведение ф/б мяча с 

обводкой 4 стоек и удар 

по воротам (попадание 

обязательно) 

Ю 5 4 3 6 4 3 

Удары ф/б мяча на 

точность в ворота с 

Ю 3 2 1 4 3 2 
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расстояния 16,5м, из 5 

попыток 

Прохождение дистанции 

на лыжах 5000м., 3000м. 

Ю 30 32 35 27 30 32 

Д 21,5 23 25 21 21,5 23 

 

 



24 

 

4. Оценочные средства для промежуточной аттестации 

Предметом оценки служат умения и знания, предусмотренные ФГОС по 

дисциплине физическая культура, направленные на формирование общих компетенций. 

Промежуточная аттестация проводится в форме дифференцированного зачета. 

 

Тест задания: 

1. Физическая культура ориентирована на совершенствование... 

а) физических и психических качеств людей; 

б) техники двигательных действий; 

в) работоспособности человека; 

г) природных физических свойств человека. 

 

2. Физическая подготовленность, приобретаемая в процессе физической подготовки 

к трудовой или иной деятельности, характеризуется… 

а) высокой устойчивостью к стрессовым ситуациям, воздействию неблагоприятных 

условий внешней среды и различным заболеваниям; 

б) уровнем работоспособности и запасом двигательных умений и навыков; 

в) хорошим развитием систем дыхания, кровообращения, достаточным запасом 

надежности, эффективности и экономичности; 

г) высокими результатами в учебной, трудовой и спортивной деятельности. 

 

3 . Величина нагрузки физических упражнений обусловлена... 

а) сочетанием объема и интенсивности двигательных действий; 

б) степенью преодолеваемых при их выполнении трудностей; 

в) утомлением, возникающим в результате их выполнения; 

г) частотой сердечных сокращений. 

 

4. Правильной можно считать осанку, если вы, стоя у стены, касаетесь ее... 

а) затылком, ягодицами, пятками; 

б) лопатками, ягодицами, пятками; 

в) затылком, спиной, пятками; 

г) затылком, лопатками, ягодицами, пятками. 

 

5. Главной причиной нарушения осанки является... 

а) привычка к определенным позам; 

б) слабость мышц; 

в) отсутствие движений во время школьных уроков; 

г) ношение сумки, портфеля на одном плече. 

 

6. Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, потому что... 

а) обеспечивает ритмичность работы организма; 

б) позволяет правильно планировать дела в течение дня; 

в) распределение основных дел осуществляется более или менее стандартно в течение 

каждого дня; 

г) позволяет избегать неоправданных физических напряжений. 

 

7. Под силой как физическим качеством понимается: 

а) способность поднимать тяжелые предметы; 

б) свойства человека, обеспечивающие возможность воздействовать на внешние силы за 

счет мышечных напряжений; 

в) комплекс физических свойств организма, позволяющий преодолевать внешнее 

сопротивление, либо противодействовать ему за счет мышечных напряжений. 
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8. Под быстротой как физическим качеством понимается: 

а) комплекс свойств человека, позволяющий передвигаться с большой скоростью; 

 

б) комплекс физических свойств человека, позволяющий быстро реагировать на сигналы и 

выполнять движения за кратчайший промежуток времени; 

в) способность человека быстро набирать скорость. 

 

9. Выносливость человека не зависит от... 

а) функциональных возможностей систем энергообеспечения; 

б) быстроты двигательной реакции; 

в) настойчивости, выдержки, мужества, умения терпеть; 

г) силы мышц. 

 

10. При воспитании выносливости применяют режимы нагрузки, которые принято 

подразделять на: оздоровительный, поддерживающий, развивающий и 

тренирующий. Какую частоту сердечных сокращений вызывает поддерживающий 

режим? 

 

а) 110—130 ударов в минуту; 

б) до 140 ударов в минуту; 

в) 140— 160 ударов в минуту; 

г) до 160 ударов в минуту. 

 

11. Наиболее эффективным упражнением развития выносливости служит: 

а) бег на короткие дистанции; 

б) бег на средние дистанции; 

в) бег на длинные дистанции. 

 

12. При самостоятельных занятиях легкой атлетикой основным методом контроля 

физической нагрузкой является: 

а) частота дыхания; 

б) частота сердечных сокращений; 

в) самочувствие. 

 

13. Отсутствие разминки перед занятиями физической культурой, часто приводит к: 

а) экономии сил; 

б) улучшению спортивного результата; 

в) травмам. 

в) повышена температура тела. 

 

14. Для воспитания быстроты используются: 

а) двигательные действия, выполняемые с максимальной скоростью; 

б) двигательные действия, выполняемые с максимальной амплитудой движений; 

в) двигательные действия, направленные на выполнение нагрузки длительное время; 

 

15. Укажите, последовательность упражнений предпочтительную для утренней 

гигиенической гимнастики: 

1. Упражнения, увеличивающие гибкость; 

2. Упражнения на дыхание, расслабление и восстановление. 

3. Упражнения для ног: выпады, приседания, подскоки. 

4. Упражнения, активизирующие деятельность сердечнососудистой системы; 
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5. Упражнения, укрепляющие основные мышечные группы. 

6. Упражнения, способствующие переходу организма в рабочее состояние. 

7. Упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса. 

 

Ответы: а) 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7; б) 2, 6, 7, 1, 4, 5, 3; в) 3, 5, 7, 1, 6, 2, 4; г) 6, 4, 5, 1, 7, 3, 2. 

 

 

16. Отметьте, что определяет техника безопасности: 

а) комплекс мер направленных на обучения правилам поведения, правилам страховки и 

самостраховки, оказание доврачебной медицинской помощи; 

б) правильное выполнение упражнений; 

в) организацию и проведение учебных и внеурочных занятий в соответствии с 

гигиеническими требованиями. 

 

17. Отметьте, что такое адаптация: 

а) процесс приспособления организма к меняющимся условиям среды; 

б) чередование нагрузки и отдыха во время тренировочного процесса; 

в) процесс восстановления. 

 

18. Укажите нормальные показатели пульса здорового человека в покое: 

а) 60 – 80 ударов в минуту; 

б) 70 – 90 ударов в минуту; 

в)75 - 85 ударов в минуту; 

г) 50 - 70 ударов в минуту. 

 

19. Регулярное занятие физической культурой и спортом, правильное распределение 

активного и пассивного отдыха, это: 

а) соблюдение распорядка; 

б) оптимальный двигательный режим. 

 

20. Система мероприятий позволяющая использовать естественные силы природы: 

а) гигиена; 

б) закаливание; 

в) питание. 

 

21. Правильное распределение основных физиологических потребностей в течение 

суток (сна, бодрствования, приема пищи) это: 

а) режим дня; 

б) соблюдение правил гигиены; 

в) ритмическая деятельность. 

 

22. Привычно правильное положение тела в покое и в движении, это: 

а) осанка; 

б) рост; 

в) движение. 

 

23. Совокупность процессов, которые обеспечивают поступление кислорода в 

организм, это: 

а) питание; 

б) дыхание; 

в) зарядка. 
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24. Способность преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за 

счет мышечных усилий это: 

а) зарядка; 

б) сила; 

в) воля. 

 

25. Способность длительное время выполнять заданную работу это: 

а) упрямство; 

б) стойкость; 

в) выносливость. 

 

 

26. Способность человека выполнять упражнения с большой амплитудой это: 

а) гибкость; 

б) растяжение; 

в) стройность. 

 

27. Способность быстро усваивать сложно-координационные, точные движения и 

перестраивать свою деятельность в зависимости от условий это: 

а) ловкость; 

б) быстрота; 

в) натиск. 

 

28. Назовите основные физические качества человека: 

а) скорость, быстрота, сила, гибкость; 

б) выносливость, быстрота, сила, гибкость, ловкость; 

в) выносливость, скорость, сила, гибкость, координация. 

 

29. Назовите элементы здорового образа жизни: 

а) двигательный режим, закаливание, личная и общественная гигиена; 

б) рациональное питание, гигиена труда и отдыха, гармонизация психоэмоциональных 

отношений в коллективе; 

в) все перечисленное. 

 

30. Укажите, что понимается под закаливанием: 

а) купание в холодной воде и хождение босиком; 

б) приспособление организма к воздействию вешней среды; 

в) сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой и подвижными играми. 

 

31. Страховка при занятиях физической культурой, обеспечивает: 

а) безопасность занимающихся; 

б) лучшее выполнение упражнений; 

в) рациональное использование инвентаря. 

 

32. Первая помощь при обморожении: 

а) растереть обмороженное место снегом; 

б) растереть обмороженное место мягкой тканью; 

в) приложить тепло к обмороженному месту. 

 

33. Отметьте вид физической подготовки, который обеспечивает наибольший 

эффект, нацеленный на оздоровление: 

а) регулярные занятия оздоровительными физическими упражнениями на свежем воздухе; 
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б) аэробика; 

в) альпинизм; 

г) велосипедный спорт. 

 

34. Назовите вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для развития 

гибкости: 

а) акробатика; 

б) тяжелая атлетика; 

в) гребля; 

г) современное пятиборье. 

 

35. Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для развития 

силы: 

а) самбо; 

б) баскетбол; 

в) бокс; 

г) тяжелая атлетика. 

 

36. Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для развития 

скоростных способностей: 

а) борьба; 

б) бег на короткие дистанции; 

в) бег на средние дистанции; 

г) бадминтон. 

 

37. Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для развития 

координационных способностей: 

а) плавание; 

б) гимнастика; 

в) стрельба; 

г) лыжный спорт. 

 

38. Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности направленный на … 

а) развитие физических качеств; 

б) поддержание высокой работоспособности; 

в) сохранение и улучшение здоровья; 

г) подготовку к профессиональной деятельности. 

 

39. Величина нагрузки физических упражнений обусловлена: 

а) сочетанием объема и интенсивности двигательных действий; 

б) степенью преодолеваемых при их выполнении трудностей; 

в) утомлением, возникающим в результате их выполнения; 

г) частотой сердечных сокращений. 

 

40. Правильное дыхание характеризуется: 

а) более продолжительным выдохом; 

б) более продолжительным вдохом; 

в) вдохом через нос и выдохом ртом; 

г) равной продолжительностью вдоха и выдоха. 

 

41. Соблюдение режима дня способствует укрепление здоровья, потому что…. 

а) обеспечивает ритмичность работы организма; 
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б) позволяет правильно планировать дела в течение дня; 

в) позволяет избегать неоправданных физических движений. 

 

42. Основные направления использования физической культуры способствуют 

формированию… 

а) базовой физической подготовленностью; 

б) профессионально прикладной физической подготовке. 

в) восстановлений функций организма после травм и заболеваний. 

г) всего вышеперечисленного. 

 

43. Профилактика нарушений осанки осуществляется с помощью… 

а) скоростных упражнений; 

б) силовых упражнений; 

в) упражнений на гибкость; 

г) упражнений на выносливость. 

 

44. Освоение двигательного действия следует начинать с … 

а) формирования общего представления о двигательном действии; 

б) выполнения двигательного действия в упрощенной форме; 

в) устранения ошибок при выполнении подводящих упражнений. 

 

45. Специфические прикладные функции физической культуры преимущественно 

проявляются в сфере: 

а) образования; 

б) организации досуга; 

в) спорта общедоступных достижений; 

г) производственной деятельности. 

 

46. Укажите, чем характеризуется утомление: 

а) отказом от работы; 

б) временным снижением работоспособности организма; 

в) повышенной ЧСС. 

 

47. Основными показателями физического развития человека являются: 

а) антропометрические характеристики человека; 

б) результаты прыжка в длину с места; 

в) результаты в челночном беге; 

г) уровень развития общей выносливости. 

 

48. Для составления комплексов упражнений на увеличение мышечной массы тела 

рекомендуется: 

а) полностью проработать одну группу мышц и только за тем переходить к упражнениям 

на другую группу мышц. 

б) чередовать серию упражнений, включающую в работу разные мышечные группы. 

в) использовать упражнения с относительно небольшим отягощением и большим 

количеством повторений. 

г) планировать большое количество подходов и ограничивать количество повторений в 

одном подходе. 

 

 

49. Для составления комплексов упражнений для снижения веса тела рекомендуется: 
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а) полностью проработать одну группу мышц и только за тем переходить к упражнениям 

на другую группу мышц. 

б) локально воздействовать на отдельные группы мышц, находящиеся ближе всего к 

местам жирового отложения. 

в) использовать упражнения с небольшим отягощением и большим количеством 

повторений. 

г) планировать большое количество подходов и ограничивать количество повторений в 

одном подходе. 

 

50. Укажите, последовательность упражнений предпочтительную для 

физкультурной минутки или паузы: 

1. Упражнения на точность и координацию движений; 

2. Упражнения на расслабление мышц туловища, рук, ног. 

3. Упражнения на растягивание мышц туловища, рук, ног. 

4. Упражнения в потягивание, для профилактики нарушения осанки. 

5. Приседания, прыжки, бег переходящий в ходьбу. 

6. Упражнения махового характера для различных групп мышц. 

7. Дыхательные упражнения. 

 

Ответы: а) 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7; б) 2, 4, 6, 1, 3, 5, 7; в) 3,1, 4, 2, 6, 7, 5; г) 4, 3, 6, 5, 7, 2, 1. 

 

Вопросы по теоретическому и методическому разделам программы 

1. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

2. Спорт. Индивидуальный выбор спорта или системы физических упражнений.  

3. Особенности занятий избранным видом спорта или системой физических 

упражнений.  

4. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом.  

5. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППУФП) студентов.  

Критерии оценок. 

Оценка за дифференцированный зачёт складывается из трёх подразделов:  

1. Посещение занятий. В случае, если пропущено более 50% занятий, студент не 

допускается до выполнения контрольных тестов.  

2. Выполнение обязательных контрольных нормативов. Студент выполняет по 

одному упражнению из каждого раздела программы (по случайному выбору).  

3. Устный опрос по теоретическому и методическому разделам программы.  

Если студент основной или подготовительной медицинской группы не имеет 

возможности по состоянию здоровья выполнять обязательные контрольные тесты, он 

отвечает на все вопросы по теоретическому и методическому разделам программы. 
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5. Условия реализации учебной дисциплины 

 

5.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация учебной дисциплины требует наличия спорткомплекса и открытого 

стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий. 

Спорткомплекс включает в себя спортзал (площадки баскетбольная, волейбольная, 

гандбольная, большого и настольного тенниса), в т.ч. душевые, раздевалки; мужской и 

женский, тренажерные залы. 

Оборудование спорткомплекса: брусья гимнастические-1, козел гимнастический-1, 

мостик гимнастический-2, маты гимнастические-18, сетка баскетбольная-2, кольца 

баскетбольные-3. ворота футбольные-2, сетка теннисная-1, скамейки гимнастические-3, 

сетка волейбольная-2, мешок для бокса-1, теннисный стол-2, стойки и планка для 

прыжков в высоту-1, мяч футбольный-2, мяч волейбольный-24, мяч баскетбольный-22, 

ракетки для настольного тенниса-6, гранаты-5, скакалки-30, обручи гимнастические-4, 

гири (24 кг)-2, тренажеры-16, ракетки бадминтонные-2, грифы(для штанги)-2, блины (для 

штанги)-60, манишки (для футбола)-10, номера нагрудные(для командных соревнований)-

20, шарики  для настольного тенниса-10, секундомер-2, подставка для блинов штанги-1, 

коврики резиновые-4, стойка трехуровневая для гантелей-1, гантели-20, форма 

футбольная-23, форма волейбольная-11, фишки для разметки пола-30, шведская стенка-3, 

турник навесной-2, канат для лазанья-1. 

 

5.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

 

Основные источники: 
1. Матвеев А.П., Палехова Е.С. Физическая культура. 10-11 классы. Учебник. М.: 

Просвещение,2021 

2. Физическая культура, спорт и основы военной подготовки студентов : учебное 

пособие / М. П. Коновалова, С. В. Кузнецова, Н. Н. Черевишник [и др.]. — Саратов : 

Саратовский государственный технический университет имени Ю.А. Гагарина, ЭБС 

АСВ, 2024. — 108 c. — ISBN 978-5-7433-3615-9. — Текст : электронный // 

Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО PROFобразование : 

[сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/141142 

3. Быченков, С. В. Физическая культура : учебник для СПО / С. В. Быченков, О. В. 

Везеницын. — 3-е изд. — Саратов, Москва : Профобразование, Ай Пи Ар Медиа, 

2024. — 122 c. — ISBN 978-5-4488-1954-4, 978-5-4497-2851-7. — Текст : электронный 

// Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО PROFобразование : 

[сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/138338  

Дополнительная литература: 

4. Скороходова, Ю. М. Физическая культура. Степ-аэробика : учебное пособие для 

СПО / Ю. М. Скороходова, Е. А. Высоцкая. — Липецк, Саратов : Липецкий 

государственный технический университет, Профобразование, 2024. — 60 c. — ISBN 

978-5-00175-263-9, 978-5-4488-2065-6. — Текст : электронный // Электронный ресурс 

цифровой образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: 

https://profspo.ru/books/141027 

5. Тулякова, О. В. Комплексный контроль в физической культуре : учебное пособие 

для СПО / О. В. Тулякова. — Саратов, Москва : Профобразование, Ай Пи Ар Медиа, 

2024. — 106 c. — ISBN 978-5-4488-2134-9, 978-5-4497-3258-3. — Текст : электронный 

// Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО PROFобразование : 

[сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/141343 

https://profspo.ru/books/141142
https://profspo.ru/books/138338
https://profspo.ru/books/141027
https://profspo.ru/books/141343
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6. Ткач, И. М. Физическая культура: направления и формы оздоровления организма : 

учебное пособие / И. М. Ткач, Е. В. Матухно. — Комсомольск-на-Амуре : 

Комсомольский-на-Амуре государственный университет, 2024. — 69 c. — ISBN 978-

5-7765-1570-5. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой 

образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: 

https://profspo.ru/books/140672 

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 (НФП-2009). 
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