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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
    Программа учебной дисциплины «Физическая культура» предназначена для организации занятий по физической культуре в профессиональных образовательных организациях, реализующих образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения основной профессиональной образовательной программы СПО (ОПОП СПО) на базе основного общего образования при подготовке квалифицированных рабочих, служащих и специалистов среднего звена.
     Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебной дисци​плины «Физическая культура», в соответствии с Рекомендациями по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных про​грамм среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессионального образования (письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259), с учетом Примерной основной образовательной программы среднего общего образования, одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 28 июня 2016 г. № 2/16-з).
Программа ориентирована на достижение следующих целей: развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;
· формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;
· овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;
· овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья;
· освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;
· приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
Основу программы составляет содержание, согласованное с требованиями федерального компонента государственного стандарта среднего (полного) общего образования базового уровня.

Программа «Физическая культура» направлена на укрепление здоровья, повышение физического потенциала работоспособности обучающихся, на формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций.

Общая характеристика учебной дисциплины «Физическая культура»
Программа содержит теоретическую и практическую части. Теоретический материал имеет валеологическую и профессиональную направленность. Его освоение обеспечивает формирование мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, осознание обучающимися значения здорового образа жизни и двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда.
Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно-тренировочных занятий.
Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: ознакомление обучающихся с основами валеологии; формирование установки на психическое и физическое здоровье; освоение методов профилактики профессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно анализировать состояние здоровья и профессиональной активности; овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по выбору из числа предложенных программой.
На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации обучающихся, на которых по результатам тестирования помогает определить индивидуальную двигательную нагрузку с оздоровительной и профессиональной направленностью.
Учебно-тренировочные занятия содействуют развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностей организма, укреплению здоровья обучающихся, а также предупреждению и профилактике профессиональных заболеваний. 
Для организации учебно-тренировочных занятий обучающихся первого и второго курсов учреждений НПО и СПО в программу кроме обязательных видов спорта (легкая атлетика, кроссовая подготовка, лыжи, плавание, гимнастика, спортивные игры) дополнительно включены нетрадиционные виды спорта (ритмическая и атлетическая гимнастика.
Все контрольные нормативы по физической культуре студенты сдают в течение учебного года для оценки преподавателем их функциональной и двигательной под​готовленности, в том числе и для оценки их готовности к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)1.

Изучение общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» завершается подведением итогов в форме дифференцированного зачета в рамках промежуточной аттестации студентов в процессе освоения ОПОП СПО с получением среднего общего образования (ППКРС, ППССЗ).
МЕСТО УЧЕБНО ДИСЦИПЛИНЫ В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ
Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным предметом обяза​тельной предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования.

В профессиональных образовательных организациях, реализующих образова​тельную программу среднего общего образования в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования, учебная дисциплина «Физическая культура» изучается в общеобразовательном цикле учебного плана ОПОП СПО на базе основного общего образования с получением среднего общего образования (ППКРС, ППССЗ).

В учебных планах ОПОП СПО дисциплина «Физическая культура» входит в состав общих общеобразовательных учебных дисциплин, формируемых из обязательных предметных областей ФГОС среднего общего образования, для профессий СПО или специальностей СПО соответствующего профиля профессионального образования.

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение студентами следующих результатов:
•   личностных:
· готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному са​моопределению;
· сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обу​чению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью, непри​ятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

· потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей доминанты здоровья;

· приобретение личного опыта творческого использования профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной активности;

· формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе це​ленаправленной двигательной активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, практике;

· готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры;

· способность к построению индивидуальной образовательной траектории са​мостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры;

· способность использования системы значимых социальных и межличност​ных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;

· формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятель​ности, эффективно разрешать конфликты;

· принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

· умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

    - патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Ро​диной;

· готовность к служению Отечеству, его защите;

•
метапредметных:
· способность использовать межпредметные понятия и универсальные учеб​ные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в по​знавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике;
· готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с ис​пользованием специальных средств и методов двигательной активности;

· освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (воз​растной и спортивной), экологии, ОБЖ;

· готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из различных источников;

· формирование навыков участия в различных видах соревновательной дея​тельности, моделирующих профессиональную подготовку;

· умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности;

•
предметных:
· умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельно​сти для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;
· владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболева​ний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

· владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

· владение физическими упражнениями разной функциональной направлен​ности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособ​ности;
·  владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятель​ности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов СПО
Современное состояние физической культуры и спорта. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек.
Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания учебной дисциплины «Физическая культура».  Введение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
Требования к технике безопасности при занятиях физическими упражнениями.
1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья
Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Двигательная активность.
Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство и здоровье. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.
2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание.
Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств.
          3. Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки.
Использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля.
4.Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности.
           Средства физической культуры в регулировании работоспособности. Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и учебного труда студентов профессиональных образовательных организаций. Динамика работоспособности в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения общего состояния студентов в период экзаменационной сессии. Критерии нервно-эмоционального, психического и психофизического утопления. Методы повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной релаксации. Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности.
          5. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста.
Личная и социально-экономическая необходимость специальной адаптивной и психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования.
ПРАКТИЧЕСКАЯ  ЧАСТЬ

Учебно-методическая

Содержание учебно-методических занятий определяется по выбору преподавателя с учетом интересов обучающихся.
1.Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической культуры для их направленной коррекции. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов.
2.Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению.
3.Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении.
4.Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения.
5.Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направления будущей  профессиональной деятельности обучающихся.
6.Методика определения профессионально значимых психофизиологических и двигательных качеств на основе профессиограммы специалиста. Спортограмма и профессиограмма.

7.Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств личности.
8.Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальная карта здоровья). Определение уровня здоровья (по Э.Н. Вайнеру).
9.Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с учетом профессиональной направленности.
Учебно-тренировочная
При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель определяет оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о состоянии здоровья обучающихся, дает индивидуальные рекомендации к занятиям по тому или иному виду спорта.

1. Легкая атлетика.

 Базовые средства двигательной деятельности.

 Основы знаний. Правила техники безопасности на занятиях легкой атлетикой. Знание специальной терминологии. 
Двигательные навыки и умения. 

 Бег на короткие дистанции: старт и стартовый разгон (выполнение низкого старта по команде; стартовый разбег до 20—30 м с акцентом на работу рук в момент старта; стартовый разбег по разметкам (первые 2—4 шага, последние 4—5 шагов); стартовый разгон в полной координации до 30—40 м);бег по дистанции; финиширование (за счет наклона туловища с отведением рук на- зад, с поворотом плеч); бег в полной координации на 30м; 60 м; 100м на результат.  
Контрольный норматив - бег на короткие дистанции
(- 30м; 60м; 100м; )
 Эстафетный бег: передача и прием эстафетной палочки (правила передачи эстафетной палочки; передача и прием эстафеты в парах правой и левой рукой по команде на месте, в ходьбе, в медленном беге); старт на этапах эстафетного бега (низкий старт с палочкой в правой руке на повороте; старт с опорой на одну руку, на прямой и повороте); передача палочки на высокой скорости (определение расстояния между партнерами в момент начала бега принимающим эстафету; передача и прием палочки на высокой скорости в пределах зоны; распределение бегунов по этапам и командный бег на результат). 
Прыжок в длину с места (толчок, полет, приземление)
Контрольный норматив – прыжок в длину с места 

          Тройной прыжок: отталкивание в «скачке» и «шаге» (имитация остановки ноги для отталкивания при выполнении «скачка» и «шага»; двойные, тройные и пятерные прыжки с места и короткого разбега; многоскоки в сочетании «скачок—шаг—скачок»; освоение режима тройного прыжка (спрыгивание с возвышения с последующим выполнением тройного прыжка; тройной прыжок в полной координации (тройной прыжок с короткого разбега с акцентом на «скачок»; тройной прыжок с короткого разбега с акцентом на «шаг», тройной прыжок с места с акцентом на отталкивание и приземление); 
Тройной прыжок на результат 

         Прыжок в длину с разбега способом согнув ноги:

         Техника разбега (бег с высокой частотой движений с переходом в ускорение; бег на 15—20 м с увеличением темпа движений; выполнение разбега в 11—15 шагов с увеличением темпа движений в конце и попаданием толчковой ногой на разметку (брус); бег по разметкам с варьированным расстоянием между ними); отталкивание в сочетании с разбегом; техника движения в фазе полета (прыжок в «шаге» с 3—5 шагов разбега с приземлением в положение «шага», прыжок в «шаге» с 5—6 шагов разбега через гимнастический мат с дальнейшим пробеганием. Прыжок способом «согнувшись» с увеличением длины разбега, отталкиваясь от гимнастического мостика; техника приземления) прыжки в длину с места (одиночные, двойные, тройные с «далеким» вынесением ног на приземление, «садясь» в прыжковую яму и с выходом вперед или вперед в сторону; б) прыжки в длину изучаемым способом с короткого и среднего разбега, вынося ноги на приземление за отметку, устанавливаемую в прыжковой яме; 
К/Н-Прыжок в полной координации на (технику выполнения), толкаясь от бруса. 

        Метание малого мяча, гранаты с разбега на дальность способом «из- за спины через плечо» (Правилами метания малого мяча и техника безопасности; техника выполнения четырёх бросковых шагов с ходьбы; физические упражнения на развитие координационных и скоростных способностей .
К/Н метание мяча на результат

          Общефизическая подготовка. 

           Быстрота: повторный бег с максимальной скоростью (10—15 м); метание малых мячей по движущейся мишени (по катящемуся футбольному мячу, по раскачивающемуся обручу, подвешенному на разной высоте); ускорения из разных исходных положений. 
         Силовые способности: комплексы общеразвивающих упражнении с отягощениями (массой собственного тела, набивными мячами, гантелями); повторный бег вверх по отлогому склону; лазание по канату (в два и три приема); передвижение на руках из упора лежа на животе с помощью партнера (мальчики); передвижение на руках из положения лежа на спине; прыжки вверх на месте с доставанием подвешенных предметов рукой, ногой; запрыгивание на горку матов; спрыгивание с горки матов с последующими прыжками через набивные мячи; прыжки по разметкам с изменением расстояния между разметками; упражнения с набивными мячами; подвижные игры: «Захват высоты», «Перетягивание через линию», «Гонка тачек». 

          Выносливость: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности (юноши 2,5 км, девушки до 1,5 км); повторный бег на дитанцию 200—400 м; кроссовый бег (до 3 км); прыжки со скакалкой (1мин); 
          Ловкость: бег с доставанием и подниманием предметов, лежащих на возвышенной опоре и на земле; акробатические упражнения, включающие в себя упражнения с различной биомеханической структурой и направлением движения; «челночный бег»; метание малых мячей на точность и дальность (правой и левой рукой); подвижные игры: «Охотники и утки», «Метко в цель», «Состязание пингвинов»; эстафеты (с предметами, прыжками через скакалку, с передачей мяча в парах). 
          Гибкость: комплексы общеразвивающих упражнений на подвижность в суставах, на растяжение и расслабление мышц. 
          Бег по прямой и на повороте: 
Бег с прямым положением туловища и согнутыми руками; бег с постановкой ног на дорожку на одной линии с носками вперед до полного разгибания ноги сзади с последующим ее сгибанием после толчка при высоком положении туловища; бег на участке входа в поворот с ускорения; пробегание поворота с высокой скоростью; бег на участке выхода с поворота на прямую на высокой скорости; 
бег со старта и на финише (бег с высокого старта по прямой; бег с 1 высокого старта на повороте; ускоренный бег на финише с различными способами финиширования); 
бег на 400 м , 800м на (технику выполнения)
Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, восприятия, мышления.
Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4100 м, 4400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра.

ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

            Методическая подготовленность: знать правила соревнований в беге, прыжках и метании, уметь контролировать частоту сердечных сокращений во время занятий, уметь проводить разминку, уметь оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах на занятиях. 
Физическая и техническая подготовленность

	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	
	Оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 60 м, сек
	8.4
	9.2
	10
	9.8
	11
	12

	Бег 1000 м, мин дев 500м
	9.2
	10
	11
	10.2
	12
	13

	Эстафетный бег с ускорением

Спортивная ходьба
	Демонстрация техники передачи эстафеты

	Прыжок в длину с/р (см)
	Техника выполнения

	Прыжок в длину с места (см)
	230
	220
	190
	180
	168
	110

	Тройной прыжок
	Демонстрация техники

	Метание мяча 150 г (м)
	45
	40
	30
	25
	20
	15

	Метание гранаты 700г (юн.) 500 м (дев) (м)
	35
	30
	25
	20
	16
	10

	Толкание ядра (3 кг, 3.500)
	11
	10
	9
	6
	5
	4

	Челночный бег 98 м
	22.5
	23.5
	24.0
	24.0
	25.0
	26.0


Виды самостоятельной работы по лёгкой атлетике

1. Выполнение легкоатлетических упражнений домашнего задания.
 2. Составление комплексов СПФ легкоатлета (бегуна, прыгуна, метателя). 
3. Выполнение упражнений для самостоятельного развития двигательных качеств (быстрота, сила, ловкость, гибкость, выносливость). 
4. Занятия в спортивных секциях по легкой атлетике. 
5. Участие в соревнованиях по легкой атлетике. 
Темы рефератов:

1 Правила соревнований по видам легкой атлетики. 
2 Легкоатлетические спортивные сооружения.
 3 Легкоатлетическая форма и инвентарь. 
4 Круговая тренировка в подготовке легкоатлета. 
5 Методики подготовки легкоатлетов (бегунов, прыгунов, метателей). 
6 Участие легкоатлетов нашей страны в Олимпийских играх.
 7 Легендарные легкоатлеты. 
8 Профилактика травматизма на занятиях легкой атлетикой. 
9 Закаливание при занятиях легкой атлетикой. 
10 Значение легкоатлетических упражнений в формировании ЗОЖ.
2. Лыжная подготовка
Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает резервные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышает защитные функции организма. Совершенствует силовую выносливость, координацию движений. Воспитывает смелость, выдержку, упорство в достижении цели.
Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши). Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.

Основы знаний. 

Краткий исторический обзор лыжного спорта Методика планирования нагрузок на занятиях по лыжной подготовке. Понятие тренировочного развивающего и поддерживающего режима нагрузок для самостоятельных занятий лыжной подготовкой. Особенности построения системы занятий лыжной подготовкой разной направленности. 
Двигательные навыки и умения: 

1. Имитационные упражнения: совершенствование разученных передвижений на лыжах. 
2. Передвижения на лыжах: совершенствование техники передвижения на лыжах на усложненных соревновательных дистанциях (с преимущественными подъемами; с преимущественными спусками).
 3. Прохождение дистанций: передвижение на лыжах с попеременным переходом с одного лыжного хода на другой; с варьированием скорости передвижения в зависимости от рельефа и условий скольжения (юноши, девушки З-5км). Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 2 км (девушки) и до 5 км (юноши). Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.

Общефизическая подготовка. 

Быстрота: эстафеты на короткие дистанции, бег с ускорением по сигналу (на определенные дифференцированные команды учителя, на действия учителя или партнера). 
Силовые способности: комплексы общеразвивающих упражнений с локальным воздействием на отдельные мышечные группы, комплексы атлетической гимнастики с направленным воздействием на мышцы туловища и конечностей типа индивидуальной «подкачки»; разнообразные прыжковые упражнения с дополнительными отягощениями, разнообразные беговые упражнения с отягощениями, гимнастические упражнения с дополнительными отягощениями.

 Выносливость: равномерный бег (юноши до 3км, девушки до 2 км), кроссовый бег (юноши до 3км, девушки 2 км). 
Специальная физическая подготовка. 

Ловкость: комплексы упражнений на ограниченной площади опоры (разнообразные передвижения с фиксацией поз, с передачей и ловлей баскетбольных и теннисных мячей); спортивные игры. 
Выносливость: повторное выполнение беговых нагрузок с дополнительным отягощением на дистанцию до 100 м (девушки 60м); равномерный бег до 20 мин (девушки 15 мин).
ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Методическая подготовленность: уметь разрабатывать индивидуальные содержания занятий по лыжной подготовке оздоровительной направленности, судить массовые соревнования по лыжным гонкам. 
Физическая подготовленность
	Физические упражнения
	Юноши 
	Девушки

	
	Оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места, см
	220
	195
	175
	200
	180
	155

	Отжимание в упоре лежа
	22
	19
	14
	12
	9
	6

	Бег на лыжах: 3 км, мин, с
	17.30
	18.30
	20.00
	19.30
	20.30
	22.00

	Кросс: 2 км, мин, с, 3 км, мин, с
	15.00
	16.00
	17.00
	11.30
	12.20
	13.20


Виды самодеятельной работы по лыжному спорту

1. Самостоятельное занятие лыжным спортом: лыжные прогулки, лыжные походы выходного дня, лыжные экскурсии.
 2.Участие в соревнованиях по лыжным гонкам. 
3.Поселение соревнований по лыжным гонкам на первенство города и области.
 4. Самостоятельный уход за лыжным инвентарем, пользование лыжными мазями.
 5. Самостоятельное проведение закаливающих процедур в ходе занятий лыжной подготовкой» 
6. Участие в занятиях секции лыжного спорта в колледже.
 7.Использовать занятия лыжным спортом для совершенствования двигательных качеств. 
Темы рефератов:

1.Прикладное значение лыжного спорта. 
2.Виды лыжного спорта.
 3.История развития лыжного спорта. 
4.Лыжный инвентарь. 
5.Лыжные мази. 
6.Правила техники безопасности при занятиях лыжным спортом. 7.Первая помочь при охлаждении и обморожении.
 8.Личная гигиена лыжника. 
9.Лыжный туризм. 
10.Участие спортсменов нашей страны, а соревнованиях по лыжам. 11.Игры на лыжах. 
12.Правила соревнований по лыжным гонкам.
3. Гимнастика
Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, выносливость, координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. Совершенствует память, внимание, целеустремленность, мышление.
Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.

           Общефизическая подготовка. 
           Быстрота: эстафеты на короткие дистанции, бег с ускорением по сигналу (на определенные дифференцированные команды учителя, на действия учителя или партнера). 

           Силовые способности: комплексы общеразвивающих упражнений с локальным воздействием на отдельные мышечные группы, комплексы атлетической гимнастики с направленным воздействием на мышцы туловища и конечностей типа индивидуальной «подкачки»; разнообразные прыжковые упражнения с дополнительными отягощениями, разнообразные беговые упражнения с отягощениями, гимнастические упражнения с дополнительными отягощениями. 
            Выносливость: равномерный бег (юноши 3 км, девушки до 2 км), кроссовый бег в среднем темпе (юноши-3 км, девушки до 2км) Гибкость: индивидуальные комплексы упражнений избирательного воздействия, направленные на поддержание и улучшение показателей гибкости и подвижности в суставах. 
            Ловкость: индивидуальные комплексы упражнений на дифференцировку пространственных, временных и динамических параметров (развитие «чувства пространства», «чувства времени», «дифференцирования» мышечных усилий). 
            Силовые способности: комплексы физических упражнений с дополнительными отягощениями, направленные на развитие силовой выносливости (выполняются по методу «круговой» тренировки). 
            Тренажеры – (комплексное воздействие на развитие физических качеств). Круговая тренировка. 
             Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Техника безопасности занятий.
4. Спортивные игры
Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессиональной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе развитию координационных способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции; дифференцировке пространственных временных и силовых параметров движения, формированию двигательной активности, силовой и скоростной выносливости; совершенствованию взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как восприятие, внимание, память, воображение, согласованность групповых взаимодействий, быстрое принятие решений; воспитанию волевых качеств, инициативности и самостоятельности.
Из перечисленных спортивных игр образовательное учреждение выбирает те, для проведения которых есть условия, материально-техническое оснащение, которые в большей степени направлены на предупреждение и профилактику профзаболеваний, отвечают климатическим условиям региона.

Волейбол
Исходное положение (стойки), перемещения, передача, 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 вперед и последующим скольжением на груди-животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.
         Основы знаний. Правила техники безопасности на занятиях по волейболу. Краткий исторический обзор игры. Разбор правил игры и судейства. Методические основы развития ведущих физических способностей, средства игры в волейбол. Тактика командных действий в нападении и защите. 
        Двигательные навыки и умения. 
1.Техническая подготовка в нападении: разбег, напрыгивание, толчок, удар по мячу. Нападающий удар: прямой 
2. Подачи мяча: нижняя прямая, боковая, верхняя прямая и боковая. Верхняя прямая и боковая подача в две продольные зоны 6—3 и 1—2, нижняя прямая и боковая. 
2. Нападающие удары с удаленных от сетки передач. 
3. Техническая подготовка в защите: стойка волейболиста- низкая, средняя, высокая. Перемещения и их разновидности, прием и передача мяча сверху и снизу двумя руками (на месте, в движении). Отбивание мяча кулаком у верхнего края сетки, прием мяча снизу от сетки. Отбивание мяча снизу и сверху руками через сетку, стоя спиной к ней. 
4.Одиночное, групповое блокирование нападающих ударов(ознакомление).
 5. Командно-тактические действия и приемы (индивидуальные, групповые, командные): выбор места игроком для получения мяча, взаимодействие игроков передней линии (двух блокирующих и игрока, не участвующего в блоке); командные: взаимодействие игроков при приеме верхней боковой подачи, первой передачи в зону 3, вторая передача игроку, к которому нападающий стоит спиной. 
6. Учебно-тренировочные игры. 
         Общефизическая подготовка. 
          Быстрота: эстафеты на короткие дистанции, бег с ускорением по сигналу (на определенные дифференцированные команды учителя, на действия учителя или партнера). 
          Силовые способности: комплексы общеразвивающих упражнений с локальным воздействием на отдельные мышечные группы комплексы атлетической гимнастики с направленным воздействием на мышцы туловища и конечностей типа индивидуальной «подкачки»; разнообразные прыжковые упражнения с дополнительными отягощениями, разнообразные беговые упражнения с отягощениями гимнастические упражнения с дополнительными отягощениями.
            Выносливость: равномерный бег (мальчики до 5 км, девочки до 3,5 км), кроссовый бег (юноши до 3 км, девушки до 2км ), бег с чередованием скорости передвижения (юноши до 2 км, девушки до 1,5 км); передвижение на лыжах по учебной дистанции (юноши до 5 км, девушки до 3 км). 
           Специальная физическая подготовка. 
            Быстрота: ускорения на 15—20 м из различных исходных положений (основная стойка, стойка «волейболиста»; лежа и сидя на полу, после выполнения кувырка вперед, переворота в группировке, переката в группировке и т.п.). скакалка, акробатические упражнения. 
Силовые способности: выполнение технических действий и приемов игры в волейбол с дополнительным отягощением. 
Выносливость: игра в волейбол по правилам (с увеличенным временем игры). 
ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Методическая подготовленность: 

- знать командные технико-тактические действия при нападении и защите;  

- уметь планировать систему урочных форм самостоятельных занятий с различ- ной направленностью и использованием средств игры в волейбол; 

- проводить судейство игры в волейбол (в качестве судьи на линии и на площадке). 

 - выполнить учебные нормативы по технике игры. 

 - принять участие в соревнованиях. 
Физическая подготовленность
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	
	Оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30 м с высокого
	4,5
	5,1
	5,5
	4,9
	5,4
	6,0

	Бег с изменением направленности (6х5), см
	10,0
	10,3
	10,5
	11,3
	11,5
	11,7

	Прыжок вверх, см
	65
	62,5
	60
	47
	46
	45

	Прыжок в длину с места
	220
	195
	175
	205
	180
	155

	Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы с места, м
	13,0
	12,0
	10,0
	8,0
	6,0
	5,0


Технико-тактическая подготовленность

	Технические действия
	Юноши
	Девушки

	Ведение мяча по периметру волейбольной площадки – 54 метра / (сек)
	12 15 18
	15 18 21

	Передача двумя руками от груди в стену (расстояние 1, 5 -2 м (дев. -30 сек; юноши 60 сек)
	60 50 40
	30 25 20

	Ведение мяча от щита к щиту с броском в корзину до попадания (сек)
	12 15 18
	20 25 30

	Ведение мяча по трапеции с броском в корзину до попадания (сек)
	15 20 25 
	20 25 30

	Техническая эстафета
	50 55 60
	55 60 90


ВИДЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ 

по спортивным  играм
1.Выполнять игровые упражнения домашнего задания по видам спорта. 
2. Занятие в спортивных секциях по игровым видам спорта. 
3.Участие в соревнованиях по спортивным играм.
 4.Посещение спортивных соревнований по игровым видам. 
Темы для рефератов:
1.Спортигры в ССУЗ. 
2.Регулирование физкультурной нагрузки при занятиях спортиграми. 
3. Оборудование и инвентарь в спортиграх. 
4.Профилактика травматизма при самостоятельных занятиях спортиграми 5.Организация соревнований по спортиграм. 
6. Достижение спортсменов нашей страны в игровых видах спорта.
 7. Методика судейства в игровых видах спорта. 
8. Самоконтроль при занятиях спортиграми. 
9. Спортивные игры в ППФП. 
10.Спортигры, как вид активного отдыха.
Баскетбол
     Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 
Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - перехват, приемы, применяемые против броска,  накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.
Основы знаний. Правила техники безопасности на занятиях по баскетболу. Краткий исторический обзор игры. Разбор правил игры и судейства. Методические основы развития ведущих физических способностей, средства игры в баскетбол. Технические приемы и командно-тактические действия в нападении и защите. 
Двигательные навыки и умения. 
Специальная подготовка: передача мяча, ведение мяча, броски в корзину, действия нападающего против нескольких защитников; 
1.Техническая подготовка в защите и нападении: Стойка баскетболиста. Перемещения и их разновидности. Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом) прием техники защиты - перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты.
2. Тактические действия и приемы (индивидуальные, групповые командные): выбор места игроком для получения мяча, взаимодействие игроков; 6. Двусторонняя игра. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола(стритбола). Учебно-тренировочные игры. 
ТТП (Передача в стену (№1), Ведение с броском в корзину (№2) , - Штрафные броски (№3), Броски с 5-ти точек (№4), Ведение с броском в 2 корзины, Техническая эстафета (№6) , Ведение по периметру площадки.
         Общефизическая подготовка. 
          Быстрота: эстафеты на короткие дистанции, бег с ускорением по сигналу (на определенные дифференцированные команды преподавателя. 
          Силовые способности: комплексы общеразвивающих упражнений с локальным воздействием на отдельные мышечные группы комплексы атлетической гимнастики с направленным воздействием на мышцы туловища и конечностей типа индивидуальной «подкачки»; разнообразные прыжковые упражнения с дополнительными отягощениями, разнообразные беговые упражнения с отягощениями гимнастические упражнения с дополнительными отягощениями. 
            Выносливость: равномерный бег (юноши до 5 км, девушки до 3,5 км), кроссовый бег (юноши до 3 км, девушки до 2км ), бег с чередованием скорости передвижения (юноши до 2 км, девушки до 1,5 км); передвижение на лыжах по учебной дистанции (юноши до 5 км, девушки до 3 км). 
  Специальная физическая подготовка.
             Быстрота: ускорения на 15—20 м из различных исходных положений, скакалка, акробатические упражнения. 
            Силовые способности: выполнение технических действий и приемов игры в баскетбол с дополнительным отягощением. 
            Выносливость: игра в баскетбол по правилам.
Ручной мяч
Передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с откосом от площадки, бросок мяча из опорного положения с сопротивлением защитнику, перехваты мяча, выбивание или отбор мяча, тактика игры, скрестное перемещение, подстраховка за​щитника, нападение, контратака.

  Футбол (для юношей)
            Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам. 
Физическая подготовленность

	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	
	Оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30 м с высокого
	4,5
	5,1
	5,5
	4,9
	5,4
	6,0

	Бег с изменением направленности (6х5), см
	10,0
	10,3
	10,5
	11,3
	11,5
	11,7

	Прыжок вверх, см
	65
	62,5
	60
	47
	46
	45

	Прыжок в длину с места
	220
	195
	175
	205
	180
	155

	Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы с места, м
	13,0
	12,0
	10,0
	8,0
	6,0
	5,0


Технико-тактическая подготовленность

	Технические действия
	Юноши
	Девушки

	Верхняя прямая подача (10 подач)
	5 8 10
	2 4 6

	Верхняя передача в стену на расстоянии 

1, 5-2 метра
	10 15 20
	5 10 15

	Нижняя  прямая подача в площадку 
(10 подач)
	5 8 10
	3 5 8

	Верхняя передача над собой Н – 1 м и выше в кругу 2 м, кол-во раз, + техника
	8 10 20
	6 10 15

	Передача мяча снизу двумя руками над собой
	5 8 15
	3 5 10


        5. Плавание
Занятия позволяют учащимся повышать потенциальные возможности дыхатель​ной и сердечно-сосудистой систем. В процессе занятий совершенствуются основные двигательные качества: сила, выносливость, быстрота. В образовательных учрежде​ниях, где есть условия, продолжается этап углубленного закрепления пройденного материала, направленного на приобретение навыка надежного и длительного плава​ния в глубокой воде.

Специальные плавательные упражнения для изучения (закрепления) кроля на груди, спине, брасса. Старты. Повороты, ныряние ногами и головой. Плавание до 400 м. Упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, плавание в полной координации.

Плавание на боку, на спине. Плавание в одежде. Освобождение от одежды в воде. Плавание в умеренном и попеременном темпе до 600 м. Проплывание отрезков 25—100 м по 2—6 раз. Специальные подготовительные, общеразвивающие и под​водящие упражнения на суше. Элементы и игра в водное поло (юноши), элементы фигурного плавания (девушки). Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная помощь пострадавшему. Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и в бассейне. Самоконтроль при занятиях плаванием.
6.Виды спорта  по выбору

           Ритмическая гимнастика
Занятия способствуют совершенствованию координационных способностей, выносливости, ловкости, гибкости, коррекции фигуры. Оказывают оздоровительное влияние на сердечно-сосудистую, дыхательную, нервно-мышечную системы. Использование музыкального сопровождения совершенствует чувство ритма.
Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. Комплекс упражнений с профессиональной направленностью из 26–30 движений.
Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах
Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки силовых характеристик движений, совершенствует регуляцию мышечного тонуса. Воспитывает абсолютную и относительную силу избранных групп мышц.
Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Техника безопасности занятий.
 Дыхательная гимнастика
Упражнения дыхательной гимнастики могут быть использованы в качестве профилактического средства физического воспитания.
Дыхательная гимнастика используется для повышения основных функциональных систем: дыхательной и сердечно-сосудистой. Позволяет увеличивать жизненную емкость легких. Классические методы дыхания при выполнении движений. Современные методики дыхательной гимнастики.  
Спортивная аэробика
Занятия спортивной аэробикой совершенствуют чувство темпа, ритма, координацию движений, гибкость, силу, выносливость.
Комбинация из спортивно-гимнастических и акробатических элементов. Обязательные элементы: подскоки, амплитудные махи ногами, упражнения для мышц живота, отжимание в упоре лежа – четырехкратное исполнение подряд. Дополнительные элементы: кувырки вперед и назад, падение в упор лежа, перевороты вперед, назад, в сторону, подъем разгибом с лопаток, шпагаты, сальто.
Техника безопасности при занятии спортивной аэробикой
Тематический план
	Виды учебной работы
	Количество часов

	Аудиторные занятия. Содержание обучения
	Специальности СПО

	Теоретическая часть
	15

	Ведение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов СПО
	2

	Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья.
	3

	Основы методики самостоятельных  занятий физическими упражнениями
	3

	Самоконтроль, его основные  методы, показатели и критерии оценки.
	3

	Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности.
	2

	Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста
	2

	Практическая часть
	102

	Учебно-методические занятия
	10

	Учебно-тренировочные занятия
	92

	Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	20

	Лыжная подготовка
	8

	Гимнастика
	10

	Спортивные игры (по выбору)
	20

	Плавание 
	10

	Виды спорта по выбору
	24

	Итого
	117

	Внеаудиторная самостоятельная работа

	Подготовка докладов, рефератов по заданным темам с использованием информационных технологий, освоение физических упражнений различной направленности; занятия дополнительными видами спорта, подготовка к выполнению нормативов (ГТО) и др.
	59

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета

	Всего
	176
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Приложение 1
ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ
В результате изучения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся должен:
знать:
· 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 образа жизни.
Приложение 2
ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ
СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
· Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.
· Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной гимнастики.
· Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на лыжах, в плавании.
· Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности после умственного и физического утомления.
· Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа.
· Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов.
· Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта (терренкур, кроссовая и лыжная подготовка).
· Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений, для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений.
· Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия двигательной активности.
· Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции.
· Уметь выполнять упражнения:
 - сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре высотой до 50 см);
 -  подтягивание на перекладине (юноши);
 -  поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены (девушки);
 -  прыжки в длину с места;
 -  бег 100 м;
 -  бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени);
 -  тест Купера — 12-минутное передвижение;
 -  плавание — 50 м (без учета времени);
 -  бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени).
Приложение 3
 ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ
ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

	№ п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение
	Возраст, лет
	оценка

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, с
	16

17
	4,4 и выше

4,3
	5,1-4,8

5,0-4,7
	5,2 и ниже

5,2
	4,8 и выше

4,8
	5,9-5,3

5,9-5,3
	6,1 и ниже

6,1

	2
	Координационные
	Челночный бег 3х10, с
	16
17
	7,3 и выше
7,2
	8,0-7,7
7,9-7,5
	8,2 и ниже
8,1
	8,4 и выше
8,4
	9,3-8,7
9,3-8,7
	9,7 и ниже
9,6

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16
17
	230 и выше
240
	195-210
205- 220
	180 и выше
190
	210 и выше
210
	170-190
170-190
	160 и ниже
160

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	16
17
	1500 и выше
1500
	1300-1400
1300-1400
	110 и ниже
110
	1300 и выше
1300
	1050-1200
1050-1200
	900 и ниже
900

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см
	16
17
	15 и выше
15
	9-12
9-12
	5 и ниже
5
	20 и выше
20
	12-14
12-14
	7 и ниже
7

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), по низкой перекладине из виса, лежа, кол-во раз (девушки)
	16
17
	11 и выше
12
	8-9
9-10
	4 и ниже
4
	18 и выше
18
	13-15
13-15
	6 и ниже
6


Приложение 4
ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

	Тесты
	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. Плавание 50 м (мин, с) 
	45,00
	52,00
	б/вр

	4. Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на каждой ноге)
	10
	8
	5

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

	6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 
	9,5
	7,5
	6,5

	7. Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (количество раз) 
	13
	11
	8

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

	9. Координационный тест — челночный бег 310 м (с) 
	7,3
	8,0
	8,3

	10. Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз) 
	7
	5
	3

	11. Гимнастический комплекс упражнений:
– утренней гимнастики;
– производственной гимнастики;
– релаксационной гимнастики 
(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


Приложение 5
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. Плавание 50 м (мин, с) 
	1,00
	1,20
	б/вр

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

	5. Приседание на одной ноге,
опора о стену (количество раз на каждой ноге) 
	8
	6
	4

	6. Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине (количество раз) 
	20
	10
	5

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

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

	9. Гимнастический комплекс упражнений:
– утренней гимнастики
– производственной гимнастики
– релаксационной гимнастики 
(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


1
180
8

