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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ  

ДИСЦИПЛИНЫ 

1.1. Область применения программы 

    Рабочая программа учебной дисциплины БД. 09 Физическая культура является частью 

основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по 

специальности СПО 34.02.01 Сестринское дело, профессионального стандарта «Медицинская 

сестра/медицинский брат».
 

1.2. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины: 

Содержание программы общеобразовательной дисциплины «Физическая культура» 

направлено на достижение следующих целей:  формирование разносторонней, физически 

развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, развитие у обучающихся 

двигательных навыков, совершенствование всех видов физкультурной и спортивной 

деятельности,  гармоничное физическое развитие, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни будущего квалифицированного специалиста. 

 

Код и 

наименование 

формируемых 

компетенций 

Планируемые результаты 

Общие1 Дисциплинарные2 

ОК 01. Выбирать 

способы решения 

задач 

профессиональной 

деятельности 

применительно к 

различным 

контекстам  

В части трудового воспитания: 

- готовность к труду, осознание 

ценности мастерства, трудолюбие;  

- готовность к активной 

деятельности технологической и 

социальной направленности, 

способность инициировать, 

планировать и самостоятельно 

выполнять такую деятельность;  

- интерес к различным сферам 

профессиональной деятельности, 

Овладение универсальными 

учебными познавательными 

действиями: 

 а) базовые логические действия: 

- самостоятельно формулировать и 

актуализировать проблему, 

рассматривать ее всесторонне;  

- устанавливать существенный 

признак или основания для 

сравнения, классификации и 

ПРб 2. Владение современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, 

профилактики заболеваний, 

связанных с учебной и 

производственной деятельностью;  

ПРб 4. владение физическими 

упражнениями разной 

функциональной направленности, 

использование их в режиме 

учебной и производственной 

деятельности с целью 

профилактики переутомления и 

сохранения высокой 

работоспособности;  

ПРб 5. Владение техническими 

приемами и двигательными 

действиями базовых видов спорта, 

активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и 

 

 

 
 



Код и 

наименование 

формируемых 

компетенций 

Планируемые результаты 

Общие1 Дисциплинарные2 

обобщения;  

- определять цели деятельности, 

задавать параметры и критерии их 

достижения; 

- выявлять закономерности и 

противоречия в рассматриваемых 

явлениях;  

- вносить коррективы в 

деятельность, оценивать 

соответствие результатов целям, 

оценивать риски последствий 

деятельности;  

- развивать креативное мышление 

при решении жизненных проблем  

б) базовые исследовательские 

действия: 

- владеть навыками учебно-

исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения 

проблем;  

- выявлять причинно-следственные 

связи и актуализировать задачу, 

выдвигать гипотезу ее решения, 

находить аргументы для 

доказательства своих утверждений, 

задавать параметры и критерии 

решения;  

- анализировать полученные в ходе 

решения задачи результаты, 

критически оценивать их 

достоверность, прогнозировать 

изменение в новых условиях;  

- уметь переносить знания в 

познавательную и практическую 

области жизнедеятельности; 

- уметь интегрировать знания из 

разных предметных областей;  

- выдвигать новые идеи, предлагать 

оригинальные подходы и решения;  

- способность их использования в 

познавательной и социальной 

практике  

соревновательной деятельности, в 

сфере досуга, в профессионально-

прикладной сфере; 



Код и 

наименование 

формируемых 

компетенций 

Планируемые результаты 

Общие1 Дисциплинарные2 

ОК 04. 

Эффективно 

взаимодействовать 

и работать в 

коллективе и 

команде 

- готовность к саморазвитию, 

самостоятельности и 

самоопределению; 

-овладение навыками учебно-

исследовательской, проектной и 

социальной деятельности; 

Овладение универсальными 

коммуникативными действиями: 

б) совместная деятельность: 

- понимать и использовать 

преимущества командной и 

индивидуальной работы; 

- принимать цели совместной 

деятельности, организовывать и 

координировать действия по ее 

достижению: составлять план 

действий, распределять роли с 

учетом мнений участников 

обсуждать результаты совместной 

работы; 

- координировать и выполнять 

работу в условиях реального, 

виртуального и комбинированного 

взаимодействия; 

- осуществлять позитивное 

стратегическое поведение в 

различных ситуациях, проявлять 

творчество и воображение, быть 

инициативным 

Овладение универсальными 

регулятивными действиями: 

г) принятие себя и других людей: 

- принимать мотивы и аргументы 

других людей при анализе 

результатов деятельности; 

- признавать свое право и право 

других людей на ошибки; 

- развивать способность понимать 

мир с позиции другого человека 

ПРб 4. владение физическими 

упражнениями разной 

функциональной направленности, 

использование их в режиме 

учебной и производственной 

деятельности с целью 

профилактики переутомления и 

сохранения высокой 

работоспособности;  

ПРб 5. Владение техническими 

приемами и двигательными 

действиями базовых видов спорта, 

активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и 

соревновательной деятельности, в 

сфере досуга, в профессионально-

прикладной сфере 

ОК 08 

Использовать 

средства 

физической 

культуры для 

сохранения и 

укрепления 

здоровья в 

готовность к саморазвитию, 

самостоятельности и 

самоопределению; 

наличие мотивации к обучению и 

личностному развитию; 

В части физического воспитания: 

- сформированность здорового и 

безопасного образа жизни, 

ответственного отношения к своему 

здоровью; 

ПРб 1. Умение использовать 

разнообразные формы и виды 

физкультурной деятельности для 

организации здорового образа 

жизни, активного отдыха и досуга, 

в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-



Код и 

наименование 

формируемых 

компетенций 

Планируемые результаты 

Общие1 Дисциплинарные2 

процессе 

профессиональной 

деятельности и 

поддержания 

необходимого 

уровня 

физической 

подготовленности 

- потребность в физическом 

совершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

- активное неприятие вредных 

привычек и иных форм причинения 

вреда физическому и психическому 

здоровью; 

Овладения универсальными 

регулятивными действиями: 

- самостоятельно составлять план 

решения проблемы с учётом 

имеющихся ресурсов, собственных 

возможностей и предпочтений; 

- давать оценку новым ситуациям; 

- расширять рамки учебного 

предмета на основе личных 

предпочтений; 

- делать осознанный выбор, 

аргументировать его, брать 

ответственность за решение; 

- оценивать приобретённый опыт; 

- способствовать формированию и 

проявлению широкой эрудиции в 

разных областях знаний;  

- постоянно повышать свой 

образовательный и культурный 

уровень; 

 

спортивного комплекса "Готов к 

труду и обороне" (ГТО);  

ПРб 2. Владение современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, 

профилактики заболеваний, 

связанных с учебной и 

производственной деятельностью;  

ПРб 3. Владение основными 

способами самоконтроля 

индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и 

физической работоспособности, 

динамики физического развития и 

физических качеств;  

ПРб 4. владение физическими 

упражнениями разной 

функциональной направленности, 

использование их в режиме 

учебной и производственной 

деятельности с целью 

профилактики переутомления и 

сохранения высокой 

работоспособности;  

ПРб 5. Владение техническими 

приемами и двигательными 

действиями базовых видов спорта, 

активное применение их в 

физкультурно-оздоровительной и 

соревновательной деятельности, в 

сфере досуга, в профессионально-

прикладной сфере; 

ПРб 6. Положительную динамику 

в развитии основных физических 

качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и 

ловкости) 

 

 

 

 



СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

  

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы 

 

Объем в часах 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 72 

в том числе:  

теоретические занятия 12 

практические занятия 60 

Промежуточная аттестация (дифференцированный зачет –  

2 семестр)  
 

 



 
 

2.2. Тематический план и содержание дисциплины  

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-

ориентированное), лабораторные и практические занятия, прикладной 

модуль (при наличии) 

Объем часов 
Формируемые 

компетенции 

1 2 3 4 

Раздел 1. Физическая культура как часть культуры общества и человека 12  

Тема 1.1.  

Современное 

состояние физической 

культуры и спорта. 

Здоровье и здоровый 

образ жизни 

 

Содержание учебного материала 12 ОК 1, ОК 4,  

ОК 08 

  

 

Физическая культура как часть культуры общества и человека. Роль 

физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека. Современное представление о физической культуре: 

основные понятия; основные направления развития физической культуры в 

обществе и их формы организации 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) — программная и нормативная основа системы физического 

воспитания населения, история и развитие комплекса «Готов к труду и 

обороне». Характеристика нормативных требований для обучающихся СПО 

Здоровье как базовая ценность человека и общества. Характеристика 

основных компонентов здоровья, их связь с занятиями физической культуры. 

Факторы, определяющие здоровье. Психосоматические заболевания 

Понятие «здоровый образ жизни» и его составляющие: режим труда и отдыха, 

профилактика и устранение вредных привычек, оптимальный двигательный 

режим, личная гигиена, закаливание, рациональное питание 

Влияние двигательной активности на здоровье. Оздоровительное воздействие 

физических упражнений на организм занимающихся.  

Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни 

современного человека 

Общие представления об истории и развитии популярных систем 

оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и предметное 

содержание. Представления о современных системах и технологиях 



 
 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-

ориентированное), лабораторные и практические занятия, прикладной 

модуль (при наличии) 

Объем часов 
Формируемые 

компетенции 

укрепления и сохранения здоровья (дыхательная гимнастика, антистрессовая 

гимнастика, глазодвигательная гимнастика, суставная гимнастика, 

оздоровительная ходьба, северная или скандинавская ходьба и 

оздоровительный бег и др.) 

Особенности организации и проведения занятий в разных системах 

оздоровительной физической культуры и их функциональная направленность 

Формы организации самостоятельных занятий оздоровительной физической 

культурой и их особенности; соблюдение требований безопасности и 

гигиенических норм и правил во время занятий физической культурой 

Организация занятий физическими упражнениями различной 

направленности: подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест 

занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной 

функциональной направленностью). Нагрузка и факторы регуляции нагрузки 

при проведении самостоятельных занятий физическими упражнениями 

3. Основные принципы построения самостоятельных занятий.  Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации 

самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. 

Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий, цель и задачи 

контроля, способы организации и проведения измерительных процедур. 

Дневник самоконтроля 

Раздел 2. Баскетбол 14  

Тема 2.1. Баскетбол 

 

Содержание учебного материала 14 ОК 1, ОК 4,  

ОК 08 

 

  

 

Практические занятия 

Техника безопасности на занятиях баскетболом. Освоение и 

совершенствование техники выполнения приёмов игры: 

перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; ловля и передача мяча 

двумя и одной рукой, на месте и в движении, с отскоком от пола;  ведение 

мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты 



 
 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-

ориентированное), лабораторные и практические занятия, прикладной 

модуль (при наличии) 

Объем часов 
Формируемые 

компетенции 

отскока и направления, по зрительному и слуховому сигналу; броски одной 

рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после 

ведения мяча, бросок мяча 

Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 

Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 

Раздел 3. Волейбол 
 

14  

Тема 3.1. 

Волейбол  

 

Содержание учебного материала 14 ОК 1, ОК 4,  

ОК 08 

 
Практические занятия 

Техника безопасности на занятиях волейболом. Освоение и 

совершенствование техники выполнения приёмов игры: стойки игрока, 

перемещения, передача мяча, подача, нападающий удар, прием мяча снизу 

двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и 

перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении 

Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения 

Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности 

Раздел 3. Лыжная подготовка 18  

Тема 3.1.  

Лыжная подготовка 

Содержание учебного материала 18 ОК 1, ОК 4,  

ОК 08 

 
Практические занятия 

Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в 

режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности, с 

соревновательной скоростью. 

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по отлогому склону 

с дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим и 

скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой». Упражнения в 

«транспортировке». 

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, проезд 



 
 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и профессионально-

ориентированное), лабораторные и практические занятия, прикладной 

модуль (при наличии) 

Объем часов 
Формируемые 

компетенции 

через «ворота» и преодоление небольших трамплинов 

Раздел 4. Легкая атлетика 14  

Тема 4.1.  

Лёгкая атлетика  

Содержание учебного материала 12 ОК 1, ОК 4,  

ОК 08 

 
Практические занятия 

Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Техника бега высокого и 

низкого старта, стартового разгона, финиширования; 

Совершенствование техники спринтерского бега 

Совершенствование техники (кроссового бега, средние и длинные дистанции 

(2000 м (девушки) и 3 000 м (юноши)) 

Совершенствование техники эстафетного бега (4 *100 м, 4*400 м; бега по 

прямой с различной скоростью) 

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега 

Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега 

Совершенствование техники метания гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г 

(юноши);  

Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики Подвижные 

игры и эстафеты с элементами легкой атлетики. 

Промежуточная аттестация по дисциплине (дифференцированный зачёт) 2  

Всего 12\60  



 
 

3.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ. 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению. 

Реализация программы дисциплины требует наличия: 

 Спортивного зала, стрелковый тир (в любой модификации, включая электронный) или 

место для стрельбы. 

Оборудование учебного кабинета и спортивного зала: 

- рабочее место преподавателя: 

-Кресло офисное – 1 шт. 

Технические средства обучения: 

- компьютер с лицензионным программным обеспечением – 1 шт.; 

- многофункциональный принтер – 1 шт; 

- музыкальный центр – 1 шт. 

спортивный инвентарь спортивного зала: 

- лыжный инвентарь:  

лыжные ботинки- 131 пара, лыжи беговые -85 пар, палки лыжные-77 пар. 

- баскетбольные – 19 шт., волейбольные- 36 шт., футбольные – 3 шт.,  

теннисные мячи – 9 шт; скакалки- 6 шт.;секундомеры – 2 шт. 

ракетки настольного тенниса – 5 шт. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения. 

 

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации 

должен иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, 

допущенные к использованию при реализации образовательных программ СПО, на базе 

основного общего образования.  

1. Еремушкин, М. А. Спортивный массаж : учебное пособие / М. А. Еремушкин, Б. А. 

Поляев, А. В. Шевцов. — Москва : ГЭОТАР-Медиа, 2026. — 168 с. — ISBN 978-5-9704-

9542-1. — Электронная версия доступна на сайте ЭБС "Консультант студента" : [сайт]. 

URL: https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785970495421.html (дата обращения: 

29.04.2026). - Режим доступа: по подписке. — Текст: электронный 

2. Лавриненко, Н. И. Самостоятельная работа обучающихся в системе среднего 

профессионального образования по дисциплине «Физическая культура» : учебно-

методическое пособие / Н. И. Лавриненко, Т. В. Калинина. — Великие Луки : 

Великолукская ГСХА, 2025. — 97 с. — Текст : электронный // Лань : электронно-

библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/498611 (дата обращения: 

29.04.2026). — Режим доступа: для авториз. пользователей. 

3. Лечебная физическая культура в современном мире / Е. А. Дрогалева, E. A. 

Drogaleva, Б. М. Сапаров, B. M. Saparov // Молодежь и наука. — 2025. — № 6. — С. 32-35. 

— ISSN 2308-0426. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — 

URL: https://e.lanbook.com/journal/issue/372053 (дата обращения: 29.04.2026). — Режим 

доступа: для авториз. пользователей. 

4. Лечебная физическая культура и массаж : учебник В.Г. Тристан, В.В. Шандыбина, 

К.В. Тристан. — Москва. : Издательский центр «Академия», 2023. — 240с. – ISBN 978-5-

0054-0407-7 

5. Развитие самоорганизации студентов в процессе физического воспитания / Е. Ю. 

Колчина, E. Y. Kolchina, Т. Н. Ермолаева, T. N. Ermolaeva // Физическое воспитание и 

студенческий спорт. — 2025. — № 1. — С. 27-33. — ISSN 2782-4594. — Текст : 



 
 

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

https://e.lanbook.com/journal/issue/371524 (дата обращения: 29.04.2026). — Режим доступа: 

для авториз. пользователей. 

6. Сидоренко, А.С. Об эффективности включения практических занятий в учебный 

процесс в рамках изучения истории физической культуры и спорта / А. С. Сидоренко, A. 

S. Sidorenko // Территория новых возможностей. Вестник Владивостокского 

государственного университета экономики и сервиса. — 2025. — № 3. — С. 151-158. — 

ISSN 2949-1258. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — 

URL: https://e.lanbook.com/journal/issue/373307 (дата обращения: 29.04.2026). — Режим 

доступа: для авториз. пользователей.  

7. Совершенствование преподавания дисциплины "Физическая культура и спорт" / В. 

Д. Прошляков, V. D. Proshlyakov, Г. В. Пономарева [и др.] // Физическое воспитание и 

студенческий спорт. — 2022. — № 1. — С. 73-79. — ISSN 2782-4594. — Текст : 

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

https://e.lanbook.com/journal/issue/338090 (дата обращения: 29.04.2026). — Режим доступа: 

для авториз. пользователей. 

8. Физическая культура : практикум : учеб. пособие для образовательных организаций, 

реализующих образовательные программы сред. проф. образования :  М.М. Борисова. — 

4-е изд., стер.— Москва. : Издательский центр «Академия», 2025. — 160с. – ISBN 978-5-

0054-3293-3  

9.Физическая культура : практикум : учеб. пособие для образовательных организаций, 

реализующих образовательные программы сред. проф. образования :  М.М. Борисова. — 

4-е изд., стер.— Москва. : Издательский центр «Академия», 2025. — 160с. – ISBN 978-5-

0054-3293-3 

10. Физическая культура : учебник Т.Ю. Торочкова, Т.В. Целикова. — Москва. : 

Издательский центр «Академия», 2025. — 208с. – ISBN 978-5-0054-3067-0 

11. Физическая культура: самостоятельная работа обучающихся СПО : учебно-

методическое пособие / А. Н. Шевяков, В. И. Лавриненко, С. Н. Александров, О. П. 

Андрущенко. — Елец : ЕГУ им. И.А. Бунина, 2024. — 132 с. — ISBN 978-5-00151-421-

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

https://e.lanbook.com/book/462650 (дата обращения: 29.04.2026). — Режим доступа: для 

авториз. пользователей. 

12. Шивринская, С. Е. Урок физической культуры как пространство самовоспитания 

подростка   : монография / С. Е. Шивринская. - 4-е изд. , стер. - Москва : ФЛИНТА, 2025. - 

158 с. - ISBN 978-5-9765-1531-4. - Текст : электронный // ЭБС "Консультант студента" : 

[сайт]. - URL : https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785976515314.html (дата 

обращения: 29.04.2026). - Режим доступа : по подписке. 

Электронные издания: 

1. Сайт Федерации п/а г.Тобольск:http:www.attettob 1.harod.ru. 

2. Контроль тренировочных нагрузок (энвист ресурс) http://www. Herzer – ffk. 

My.ru/my.ru/load 28-1-0-8 

3.История физической культуры http://www. Herzer – ffk. My.ru/my.ru/load 28-1-0-5 

4. Национальный государственный университет физического спорта и здоровья им. П.Ф. 

Пестфата. Санкт-Петербург. http://www.Lesgaft.Spb.ru/302. 

5. Педагогический институт СГУ Н.Г. Чернышевского http://www.Spi.sgu.ru/vuse/ Falcyft 

/sportfak/ sportdis.php. 

http://www/
http://www/
http://www/
http://www/


 
 

3.3.  Образовательные технологии 

При реализации учебной дисциплины используются различные образовательные 

технологии, в т.ч. дистанционные образовательные технологии, электронное обучение 

с применением технологии сотрудничества, игровых технологий, интерактивных 

методов обучения, здоровьесберегающих технологий. 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ. 
 

контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в 

процессе проведения практических занятий и тестирования (сдача нормативов), а также 

выполнения обучающимися индивидуальных заданий. 

 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Перечень зачетов, осваиваемых в 

рамках дисциплины 

 - самостоятельные и 

самодеятельные занятия 

физическими упражнениями с 

общей профессионально – 

прикладной и оздоровительно – 

коррегирующей 

направленностью; 

 - контроль за индивидуальным 

физическим развитием и 

физической подготовленностью, 

физической работоспособностью, 

осанкой;  

- приёмы по страховке и 

самостраховке во время занятий 

физическими упражнениями, 

приёмы оказания первой 

медицинской помощи при 

травмах и ушибах; 

 - приёмы массажа и самомассажа; 

- занятия физической культурой и 

спортивные соревнования с 

младшими школьниками (в 

присутствие учителя физической 

культуры); - судейство по одному 

из видов спорта. 

Использовать физкультурно – 

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и 

профессиональных целей. 

Сдача контрольных 

нормативов по видам 

спорта, не менее 75% . 

 

Бег 30м. Бег 100м. 

Челночный бег 4×9 м. 

Прыжки на скакалке, за 

60 секунд 

Подъем туловища за 1 

мин из положения лежа 

(пресс). 

Отжимания в упоре лежа 

Подтягивание на 

перекладине 

Прыжки в длину с места, 

см 

Подтягивание н а 

высокой перекладине. 

Подтягивание в висе 

лёжа на низкой 

перекладине. 

 Прыжок в длину с места 

Кроссовый бег на 3км.  

Кроссовый бег на 2км. 

Бег на лыжах 1 км. 

Бег на лыжах 2 км. 

Бег на лыжах 3 км. 

Бег на лыжах 5 км. 

Текущий контроль 

при проведении: 

- Сдача нормативов; 

 

-оценка результатов 

выполнения комплексов 

упражнений, 

тестирования физических 

качеств. 

-оценки результатов 

самостоятельной работы 

(докладов, рефератов, 

теоретической части и 

т.д.) 

 

Оценка выполнения 

практического задания: 

комплексы 

глазодвигательной, 

дыхательной, 

коррекционной 

гимнастики; ЛФК. 

Массаж по заболеваниям. 

 

Промежуточная 

аттестация 

в форме 

дифференцированного 

зачета и зачета  в виде: 

 - Сдача нормативов; 

 - Оценка результатов 

тестирования, 

физической 

подготовленности 

студентов по видам 

спорта. 

  

https://gto-normativy.ru/pravila-texnika-normativy-chelnochnogo-bega/
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