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1. паспорт рабочей  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.1. Область применения рабочей программы

    Рабочая программа учебной дисциплины Физическая культура является частью основной образовательной программы для специальностей: 43.02.01 Организация обслуживания в общественном питании; 38.02.05 Товароведение и экспертиза качества потребительских товаров; 23.02.03 Техническое обслуживание и ремонт автомобильного транспорта; 

Программа дисциплины Физическая культура является единой для специальностей среднего профессионального образования и рассчитана на два года обучения.
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина входит в общеобразовательный цикл. 
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:
знать/понимать:
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;

· способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

уметь:
· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

· выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

· повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового
1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 174 часа, в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося116 часов;
внеаудиторная самостоятельной работы обучающегося 58 часов.
1.5. 
Перечень общих компетенций, формируемых при освоении учебной дисциплины:

ОК-2 – Организовать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.
ОК-3 -Принимать решение в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за их ответственность.

ОК-6 –Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами.

ОК-11-Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	174

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	116

	в том числе:
	

	Практические занятия студентов
	116

	Лабораторно-практические занятия
	-

	Курсовое проектирование
	-

	Контрольные работы
	-

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	58

	в том числе:
	

	Доклады, рефераты

Занятия в спортивных секциях и кружках
	10
49

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачёта  

  


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  «Физическая культура»

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект) (если предусмотрены)
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Введение
	1.О роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
2.Основы здорового образа жизни.
	4
	

	Тема 1. Легкая атлетика


	
	20
	

	
	Компетенции: ОК-2
Знать:Основные правила техники безопасности на занятиях легкой атлетики. 
Уметь:Оказать первую помощь при травмах. 
Практическое занятие № 1. Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой.

 Гигиена  одежды, правила поведения на занятиях легкой атлетикой.
	2
	2

	
	Компетенции: ОК-3
Знать: Особенности техники бега на короткие дистанции
Уметь: Выполнять технику бега на короткие дистанции
Практическое занятие № 2. Бег на короткие дистанции.

Низкий старт, бег по прямой, финиш.
	6
	3

	
	Компетенции: ОК-2;ОК-3
Знать: Особенности техники бега на средние дистанции
Уметь: Выполнять технику бега на средние дистанции
Практическое занятие № 3. Бег на средние дистанции. 

Высокий старт, бег по прямой, по повороту, по пересеченной местности, финиш.
	6
	3

	
	Компетенции: ОК-2;ОК-3
Знать: Особенности техники метания гранаты
Уметь: Выполнять технику метания гранаты
Практическое занятие № 4. Метание гранаты(500г.-девушки, 700г-юноши.) 

Разбег, бросок.
	4
	3

	
	Компетенции: ОК-3
Знать: Особенности техники прыжков в длину
Уметь: Выполнять технику прыжков в длину
Практическое занятие № 5. Прыжки в длину с разбега. 

Разбег, отталкивание, полет, приземление.
	2
	3

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа 
	10
	

	
	1.Реферат на тему: « Развитие физических качеств: выносливость, быстрота».
	
	

	
	2.Составить комплекс подводящих упражнений легкоатлета (10-12 упражнений).
	
	

	
	3. Занятие в спортивных секциях и кружках
	
	

	Тема 2.

Гимнастика 
	
	14

	

	
	Компетенции:ОК-2
Знать: Технику безопасности на занятиях гимнастикой
Уметь: Выполнять упражнения с предметами и без
Практическое занятие № 6. Общеразвивающие упражнения.

 Упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом, обручем( девушки)
	4
	3

	
	Компетенции:ОК-2; ОК-3; ОК-11
Знать: Основные строевые понятия, приемы
Уметь: Выполнять строевые команды.
Практическое занятие №7.  Строевые упражнения.

Основные строевые понятия, строевые приемы, построения, перестроения, передвижения.
	2
	3

	
	Компетенции:ОК-2
Знать: Виды профессиональных заболеваний
Уметь: Составлять и выполнять комплексы упражнений
Практическое занятие № 8.  Упражнения для профилактики профессиональных заболе​ваний.

Упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражне​ния для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки.
	4
	3

	
	Компетенции:ОК-2
Знать: Упражнения вводной и производственной гимнастики
Уметь: Составлять и выполнять комплексы 
Практическое занятие № 9. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 

Упражнения с музыкальным оформлением.
	2
	3

	
	Компетенции: ОК-11
Знать: Технику выполнения упражнений на перекладине
Уметь: Выполнять упражнения на перекладине
Практическое занятие № 10. Перекладина.

 Висы, подтягивание, выход силой, поднос ног.
	2
	3

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа 
	6
	

	
	1.Составить индивидуальный комплекс вводной и производственной гимнастики.            (10-12 упр.)
	
	

	
	2.Составить комплекс упражнений для коррекции глаза.(5-6 упр.)
	
	

	
	3. Занятие в спортивных секциях и кружках
	
	

	Тема 3.

Спортивные игры.

Баскетбол.
	
	12
	

	
	Компетенции: ОК-3; ОК-6
Знать: Технику безопасности на занятиях баскетболом. Особенности игры.
Уметь: Выполнять технику ведения, передач и приемов мяча
Практическое занятие № 11. Техника безопасности игры. Ловля и передача мяча, ведение, броски. 

Передача одной, двумя руками; ведение правой и левой; броски мяча в корзину( с места, в движении, прыжком) .

 Вырывание и выбивание ( приемы овладения мячом),
	4
	3

	
	Компетенции: ОК-3; ОК-6
Знать: Особенности техники и тактики игры
Уметь: Владеть техникой защиты, тактикой нападения и защиты
Практическое занятие № 12.  Техника и тактика.

 Прием техники защиты - перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты.
	2
	3

	
	Компетенции: ОК-3; ОК-6
Знать: Правила игры
Уметь: Играть по правилам
Практическое занятие № 13.  Правила игры. 

Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам
	6
	3

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа 
	6
	

	
	1.Написать реферат на тему: «О роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека»;
	
	

	
	2.Изучить правила игры в баскетбол.
	
	

	
	3. Занятие в спортивных секциях и кружках
	
	

	Тема 4.

Лыжная подготовка.
	
	22
	

	
	Компетенции: ОК-3, ОК-2
Знать: Способы оказания первой помощи при обморожении
Уметь: Оказать первую помощь

Практическое занятие № 14. .Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. 

Первая помощь при травмах и обморожениях. 
	2


	2

	
	Компетенции: ОК-3; ОК-2
Знать: Технику и виды лыжных ходов
Уметь: Выполнять лыжные ходы, переходы, подъемы и спуски
Практическое занятие № 15.  Одновременные и попеременные ходы.

Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоле​ние подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
	14

	3

	
	Компетенции:ОК-2; ОК-3
Знать: Тактику лыжных ходов
Уметь: Распределять силы по дистанции, правильно финишировать и обгонять

Практическое занятие № 16. Тактика лыжных гонок.

 Элементы тактики лыжных гонок: распределе​ние сил, лидирование, обгон, финиширование и др.
	4
	3

	
	Компетенции: ОК-2, ОК-3
Знать: Виды лыжных ходов
Уметь: Использовать тактику и технику лыжных ходов в соревновательных условиях
Практическое занятие № 17.  Контрольные нормативы.

Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши). Основные элементы тактики в лыжных гонках. 
	2
	3

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа 
	12
	

	
	1.Написать реферат на тему: «Здоровый образ жизни».
	
	

	
	2.Изучить правила ухода за лыжным инвентарем. Снаряжение лыжника.
	
	

	
	 3. Занятие в спортивных секциях и кружках
	
	

	Тема 5.

Спортивные игры.

Волейбол.
	
	16
	

	
	Компетенции: ОК-3; ОК-6
Знать: Технику безопасности, Основные элементы игры в волейбол.
Уметь: Владеть основными элементами игры
Практическое занятие № 18. Техника безопасности игры. Основные элементы игры.

 Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, на​падающий 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 вперед и последующим скольжением на груди и ​животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. 
	8
	2

3

	
	Компетенции: ОК-3; ОК-6
Знать: Правила игры
Уметь: Играть в волейбол по правилам

Практическое занятие № 19. Правила игры. 

Игра по упрощенным правилам волейбо​ла. Игра по правилам. 
	8
	2

3

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа 
	6
	

	
	1.Составить комплекс упражнений для разминки волейболиста(10 упр.)
	
	

	
	2.Изучить правила игры в волейбол.
	
	

	
	3. Занятие в спортивных секциях и кружках
	
	

	Тема 6. 

Ритмическая гимнастика
	
	12
	

	
	Компетенции: ОК-2; ОК-3; ОК-6
Знать: Особенности упражнений ритмической гимнастики
Уметь: Выполнять общеразвивающие и специальные упражнения
Практическое занятие № 20. Общеразвивающие и специальные упражнения 

Ходьба, бег (мягкий, острый, перекатный, высокий в соответствии с ритмом музыки)
	2
	3

	
	Компетенции:ОК-2; ОК-3; ОК-6
Знать: Особенности упражнений для развития силы, гибкости, координации
Уметь: Составлять и выполнять упражнения
Практическое занятие № 21. Развитие физических качеств: выносливость, гибкость, координации.

Упражнения у опоры; повороты (на двух, переступанием, с крестным, на одной);

Прыжки ( прогнувшись, на носках, толчком одной, открытый, толчком двух);

Комплекс упражнений из 20-22 упражнений
	4

	3

	
	Компетенции: ОК-3, ОК-6
Знать: Особенности танцев разных народов
Уметь: Танцевать 
Практическое занятие № 22 .Спортивные танцы.

Самба, румба, степ…
	6
	3

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа
	8
	

	
	1.Составить комплекс упражнений для разминки (10- 16  упр.)
	
	

	
	2.Разучить танец.
	
	

	
	3. Занятие в спортивных секциях и кружках
	
	

	Тема 7.
Легкая атлетика
	
	14
	

	
	Компетенции: ОК-2;ОК-3
Знать: Особенности техники бега на короткие дистанции
Уметь: Выполнять технику бега на короткие дистанции

Практическое занятие № 23. Бег на короткие дистанции.
   Низкий старт, бег по прямой, финиш.
	6
	

	
	Компетенции: ОК-2;ОК-3
Знать: Особенности техники бега на средние дистанции
Уметь: Выполнять технику бега на средние дистанции
Практическое занятие № 24. Бег на средние дистанции.
Высокий старт, бег по прямой, по повороту, по пересеченной местности, финиш.
	2
	

	
	Компетенции: ОК-2;ОК-3
Знать: Особенности техники метания гранаты
Уметь: Выполнять технику метания гранаты
Практическое занятие № 25. Метание гранаты(500г.-девушки, 700г-юноши.)
Разбег, бросок.
	2
	

	
	Компетенции: ОК-3
Знать: Особенности техники прыжков в длину
Уметь: Выполнять технику прыжков в длину

Практическое занятие № 26. Прыжки в длину с разбега.
Разбег, отталкивание, полет, приземление.
	2
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа 
1.Реферат на тему: « Развитие физических качеств: выносливость, быстрота».
2.Составить комплекс подводящих упражнений легкоатлета (10-12 упражнений).

3. Занятие в спортивных секциях и кружках


	5
	

	
	1 курс-ЗАЧЕТ

2 курс-ДИФИРЕНЦИРОВАННЫЙ ЗАЧЕТ
	1

1
	

	Всего:
	Максимальная учебная нагрузка
	174
	

	
	Практических занятий
	116
	

	
	Самостоятельная работа
	58
	


3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению.

Реализация учебной дисциплины требует наличия:

· спортивного зала; 

· стадиона;

· спортивная площадки;

· тренажерного зала;

· лыжной трассы;

· гимнастического зала;

Оборудование: 

· Баскетбольные мячи;

· Волейбольные мячи;

· Футбольные мячи;

· Баскетбольные кольца;

· Волейбольная сетка;

· Гранаты 500г.,700г;

· Скакалки;

·   Лыжный инвентарь;

· Разновысокие брусья;

· Параллельные брусья;

· Гимнастическое бревно;

· Маты; Скамейки гимнастические;

· Гири; Штанги;

· Плакаты и т.д.

Технические средства обучения:

· Проектор;

· Компьютер;

· Телевизор;

· Музыкальный центр;

· Секундомер  и т.д.
3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:

1. Бароненко В.А., Рапопорт Л.А. Здоровье и физическая культура студента: учебное пособие для студентов сред. проф. заведений  
     2-е изд., перераб. – М: Альфа-М: ИНФРА-М, 2010. – 336 с.
2. Барчуков И.С. Теория и методика физического воспитания и спорта:  

    учебник / И.С.Барчуков; под общ. ред. Г.В.Барчуковой. – М.: 

    КНОРУС,   2011. – 368 с. – (Среднее профессиональное образование).

3. Бишаева  А.А.  Физическая культура:  учебник   для  нач. и  сред. 
     проф. образования  –  М.:  Издательский центр  «Академия», 2010.

      – 272 с.

4. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учебное

     пособие для студентов средних профессиональных заведений – М.: 

     Академия, 2007. – 152 с.

 5. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И.

     Физическая культура: учебное пособие для студентов средних

     профессиональных заведений – М.:  Академия, 2010. – 176 с.

Дополнительные источники:

1. Алексеев С.В. Спортивное право России. Правовые основ физической  культуры и спорта: учебник для студентов ВУЗов, обучающихся по направлениям 030500 «Юриспруденция» и 032101 «Физическая культура и спорт»/С.В.Алексеев; под ред. П.В.Крашенинникова. – 2-е изд., стереотип. – М.: ЮНИТИ-ДАНА, Закон и право, 2007. – 671 с.

2. Гимнастика М.Л.Журавин, О.В.Загрядская, Н.В.Казакевич и др.; под ред. М.Л.Журавина, Н.К.Меньшикова. – 4-е изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2006. – 448 с.

3.  Глейберман А.Н. Упражнения с предметами (гимнастическая палка) – М.: Физкультура и спорт, 2006 – 256 с., ил. (Спорт в рисунках).

4.  Глейберман А.Н. Упражнения с предметами (гимнастическая скамейка, стенка) – М.: Физкультура и спорт, 2005 – 224 с., ил. (Спорт в рисунках).

5.  Глейберман А.Н. Упражнения со скакалкой. – М.: Физкультура и Спорт, 2007 – 234 с., ил. (Спорт в рисунках).

6.  Городнова М.Ю. Методические рекомендации к проведению урока профилактики наркологических заболеваний среди учащихся общеобразовательных учреждений. / Под общей редакцией проф. Евсеева С.П. – СПб., СПбНИИ физической культуры, 2007. – 44 с.

7.  Григоревич В.В. Всеобщая история физической культуры и спорта [Текст]: учеб. пособие / В.В. Григоревич. М.: Советский спорт, 2008. – 288с.

8.  Грецов А.Г. Методика профилактики табакокурения в подростковых и молодежных группах. / Методическое пособие. Под общей редакцией проф. Евсеева С.П. – СПб., СПбНИИ физической культуры, 2008. – 28 с.

9.  Грецов А.Г. Психологический тренинг в профилактике наркозависимости подростков и молодежи в спорте, образовании, клубной работе./Учебное пособие. Под общей редакцией проф. Евсеева С.П. – СПб., СПбНИИ физической культуры, 2007. – 156 с.

10.  Гришина Ю.И.  Каждому свою программу. Более 300 упражнений для здоровья и фигуры. СПб.: ООО «Синтез Бук». 2008. 336 с.

11.  Губа В.П., Родин А.В. Волейбол в университете: Теоретическое и учебно-методическое обеспечение системы подготовки студентов в спортивном клубе [Текст]: учебн. пособие / Д.В.Губа, А.В.Родин М.: Советский спорт, 2009. – 164 с.

12.  Дворкин Л.С. Тяжелая атлетика [Текст]: учебник для вузов /Л.С. Дворкин; 1-я и 2-я главы – Л.С.Дворкин, А.П.Слободян. – М.: Советский спорт, 2005. – 600 с.

13.  Добовчук С.В. Играйте в футбол: Учебное пособие. – М.: МГИУ, 2007. - 192 с.

14.  Евсеев С.П. Формирование двигательных действий с помощью тренажеров / С.П. Евсеев. – М.: Физкультура и спорт, 2001. – 90 с.
15.  Евсеев С.П. Тренажеры в гимнастике / C.П. Евсеев. – М.: Физкультура и спорт, 2003. – 254 с.
16.  Евсеев Ю.И. Физическое воспитание / Ю.И.Евсеев. – Ростов н/Д : Феникс, 2010. – 380 с.: ил. – (Высшее образование).

17.  Железняк Ю.Д. Теория и методика обучения предмету «Физическая культура»: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений / Ю.Д.Железняк, В.М.Минбулатов. – М.: Издательский центр «Академия», 2004. – 272 с.

18.  Жилкин А.И. Легкая атлетика: учебное пособие для студ. высш. учеб. заведений /  А.И.Жилкин, В.С.Кузьмин, Е.В.Сидорчук. – 6-е изд., стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2009. – 464 с.

19.  Жидких Т.М., Мельниченко И.И., Минеев В.С. Организация, подготовка и проведение Смотра-конкурса по физической подготовке учащихся допризывного возраста. – СПб.: Астерион, 2004. – 110 с.

20.  Физическая культура студента: Учебник / Под ред. В.И. Ильинича. М.: Гардарики, 2000. — 448 с. 

21.  Кабачков В.А., Полиевский С.А. Профессиональная направленность физического воспитания в ПТУ. – М.: «Высшая школа», 1991. – 224 с.


22.  Кабачков В.А. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного образования молодежи [Текст]: науч.-метод. пособие / В.А.Кабачков, С.А.Полиевский, А.Э.Буров. – М.: Советский спорт, 2010. – 296 с.: ил.


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.infosport.ru/xml/t/default.xml
4. Официальный сайт Олимпийского комитета России Web:  www.olympic.ru 

5. Сайт Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009) Web: http://goup32441.narod.ru.
4. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины
Итоговая аттестация. Дифференцированный зачет.

	Результаты обучения
(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

	1
	2

	Умения: 
	

	использовать физкультурно-оздоровительную деятельность  для укрепления  здоровья,  достижения жизненных и профессиональных целей.
	Экспертное наблюдение и оценка умений студентов в ходе проведения методико-практических и учебно-тренировочных занятий, занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП, проверки карты здорового образа жизни.
Экспертная оценка умений студентов  при выполнении фрагмента учебно-тренировочного занятия; тестовых заданий и учебных нормативов (  нормативы приведены в табл.1 и 2)  на зачетах и дифференцированном зачете.

	Знания:
	

	 роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека
	Экспертное наблюдение и регулярная оценка знаний студентов  в ходе проведения: методико-практических и учебно-тренировочных занятий; занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП; проверки ведения дневника индивидуальной физкультурно-спортивной деятельности студента.
Экспертная оценка знаний студентов при контроле качества теоретических знаний по результатам выполнения контрольных тестовых заданий.

	основ здорового образа жизни
	Экспертное наблюдение и регулярная оценка знаний студентов  в ходе проведения: методико-практических и учебно-тренировочных занятий; занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП; проверки ведения дневника индивидуальной физкультурно-спортивной деятельности студента.
Экспертная оценка знаний студентов при контроле качества теоретических знаний по результатам выполнения контрольных тестовых заданий.


Таблица №1.
ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

	
	Тесты 
	
	Оценка в баллах 

	
	
	
	
	5 
	4 
	3 

	1. 
	Бег 2000 м (мин, с) 
	
	11,00 
	13,00 
	б/вр 

	2. 
	Бег на лыжах 3 км (мин, с) 
	
	19.00 
	21,00 
	б/вр 

	3. 
	Прыжки в длину с места (см) 
	
	190 
	175 
	160 

	    4. 
	Приседание на одной ноге, 
	
	8 
	6 
	4 

	
	опора о стену (количество раз на каждой
	
	
	

	
	ноге) 
	
	
	
	

	5. 
	Силовой 
	тест - подтягивание 
	на 
	20 
	10 
	5 

	
	низкой перекладине (количество раз) 
	
	
	

	6. 
	Координационный тест - челночный 
	8,4 
	9,3 
	9,7 

	
	бег 3хl0 м (с) 
	
	
	
	

	7. 
	Бросок набивного мяча 1 кг из-за го- 
	10,5 
	6,5 
	5,0 

	
	ловы (м) 
	
	
	
	
	

	8. 
	Гимнастический комплекс упражнений 
	до9 
	до 8 
	до 7,5 

	
	
	
	
	
	
	

	
	- утренней гимнастики 
	
	
	
	

	
	- производственной гимнастики 
	
	
	
	

	
	- релаксационной гимнастики 
	
	
	
	

	
	(из 10 баллов) 
	
	
	
	
	







	  9.
	Бросок баскетбольного мяча в кольцо
	
	3 из 5
	2 из 5
	1 из 5

	10.
	Вис согнув ноги(угол между туловищем и бедрами 90)
	
	1 мин.
	45сек.
	30 сек

	11.
	В положении стоя на одной ноге, другая согнута в колене, руки в стороны, глаза закрыты. Сохранить положение.


	
	30 сек.
	25сек.
	20сек.


Таблица №2
ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ       ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
	
	Тесты Таблица №2.


	
	Оценка в баллах 

	
	
	
	
	5 
	4 
	3 

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

	2. 
	Бег на лыжах 5 км (мин, с) 
	
	25,50 
	27,20 
	б/вр 

	3. 
	Приседание на одной ноге с опорой о 
	10 
	8 
	5 

	
	стену (количество раз на каждой но-
	
	
	

	
	ге) 
	
	
	
	
	

	4. 
	Прыжок в длину с места (см) 
	230 
	210 
	190 

	5. 
	Бросок набивного мяча 2 кг из-за го- 
	9,5 
	7,5 
	6,5 

	
	ловы (м) 
	
	
	
	
	

	6. 
	Силовой тест - подтягивание на вы- 
	13 
	11 
	8 

	
	сокой перекладине (количество раз) 
	
	
	

	7. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре 
	12 
	9 
	7 

	
	на брусьях (количество раз) 
	
	
	
	

	   8.   Координационный тест - челночный
	7,3 
	8,0 
	8,3 

	
	бег 3хl0 м (с) 
	
	
	
	

	  9.   Поднимание ног в висе до касания пе- 
	7 
	5 
	3 

	
	рекладины (количество раз) 
	
	
	
	

	I0. Гимнастический 
	комплекс 
	упражне- 
	до9 
	до 8 
	до 7,5 

	
	ний: 
	
	
	
	
	

	
	- утренней гимнастики; 
	
	
	
	

	
	- производственной гимнастики; 
	
	
	

	
	- релаксационной гимнастики 
	
	
	

	
	(из 10 баллов) 
	
	
	
	
	

	11.
	Бросок баскетбольного мяча в кольцо

мяча в кольцо
	
	
	3 из 5
	2 из 5
	1 из 5

	12.  
	Вис на согнутых руках, согнув ноги (угол 90 градусов)
	
	
	1 мин.
	45 сек.
	30сек.

	13.
	В положении стоя на одной ноге, другая согнута в колене, руки в стороны, глаза закрыты. Сохранить положение.


	
	
	30 сек.
	25 сек.
	20 сек.


Таблица№3. 
КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ

ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ
	
	
	Физи-
	Кон-
	Воз-
	
	
	
	Оценка
	
	
	
	

	
	№

п/пп
	ческие
	трольное
	раст,
	
	Юноши
	
	
	
	
	Девушки
	
	

	
	п/п
	соо-
	уораж-
	лет
	5
	4
	
	3
	5
	4
	3
	

	
	
	собно-
	нение
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	сти
	(тест)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1 
	Ско- 
	Бег 
	16 
	4,4 и 
	5,1-4,8 
	5,2 и 
	4,8 и 
	5,9-5,3 
	6,1 
	и 

	
	
	рост- 
	30 м, с 
	
	выше 
	
	ниже 
	выше 
	
	ниже 

	
	
	ные 
	
	17 
	4,3 
	5,0-4,7 
	5,2 
	4,8 
	
	5,9-5,3 
	6,1 
	

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

	
	 
	дина- 
	ный бег 
	
	выше 
	
	ниже 
	выше 
	
	ниже 

	
	
	цион- 
	3х10 м, с 
	17 
	7,2 
	7,9-7,5 
	8,1 
	8,4 
	
	9,3-8,7 
	9,6 
	

	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	ные 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3 
	Ско- 
	Прыжки в 
	16 
	230и 
	195-210 
	180 и 
	210 и 
	170-190 
	160 и 

	
	
	рост- 
	длину С 
	
	выше 
	
	ниже 
	выше 
	
	ниже 

	
	
	но- 
	места, см 
	17 
	240 
	205-220 
	190 
	210 
	170-190 
	160 
	

	
	
	сило- 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	вые 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4 
	Вы- 
	6- 
	16 
	1500 и 
	1300- 
	1100 
	1300 и 
	1050- 
	900 и 

	
	
	носли- 
	минут- 
	
	выше 
	1400 
	и 
	
	выше 
	1200 
	ниже 

	
	
	вость 
	ный 
	
	
	
	ниже 
	
	
	
	
	

	
	
	
	бег, м 
	17 
	1500 
	
	1100 
	1300 
	
	900 
	

	
	
	
	
	
	
	1300- 
	
	
	
	
	1050- 
	
	

	
	
	
	
	
	
	1400 
	
	
	
	
	1200 
	
	

	
	5 
	Гиб- 
	Наклон 
	16 
	15 и 
	9-12 
	5и 
	20и 
	12-14 
	7 
	и 

	
	
	кость 
	вперед из 
	
	выше 
	
	ниже 
	выше 
	
	ниже 

	
	
	
	положе- 
	17 
	15 
	9-12 
	5 
	
	20 
	
	12-14 
	7 
	

	
	
	
	ния стоя, 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	см 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6 
	Сило- 
	Подтяги- 
	16 
	11 и 
	8-9 
	4и 
	18 
	и 
	13-15 
	6 
	и 

	
	
	вые 
	вание:на 
	
	выше 
	
	ниже 
	выше 
	
	ниже 

	
	
	
	высокой 
	17 
	12 
	9-10 
	4 
	
	18 
	
	13-15 
	6 
	

	
	
	
	перекла- 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	дине из 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	виса, кол- 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	во раз 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	(юноши), 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	нанизкой 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	перекла- 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	дине из 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	виса ле- 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	жа, коли- 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	чество 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	раз (де- 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	вушки) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


21

