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1. 1. паспорт РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

«ФИЗИЧЕСКАЯ  КУЛЬТУРА»
1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины разработана на основе примерной рабочей программы, одобренной  ФГУ «ФИРО» Минобрнауки России от 10.04.2008 года и ФГОС среднего (полного) общего образования, утвержденного приказом Минобрнауки России от 17.05.2012г № 413, является частью основной профессиональной образовательной программы по профессии 270802.13 Мастер жилищно-коммунального хозяйства
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина входит в общеобразовательный цикл.

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
Рабочая  программа «Физическая культура» направлена на укрепление здоровья, повышение физического потенциала работоспособности обучающихся, на формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций.

Рабочая 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.

В результате изучения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся должен: 

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 (для юношей);

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

· активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

Программа предполагает освоение следующих общих компетенций:
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 них ответственность.

ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно обращаться с коллегами, руководством и потребителями.

ОК 10. Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением профессиональных знаний (для юношей).
     В данной программе  распределение часов в процентном соотношении по видам учебной работы составило: теоретические занятия 7%  от общего времени 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося - 337 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося - 225 часов, из них; практической работы обучающегося  - 209 часов,
самостоятельной работы обучающегося - 112 часов.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

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

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	337

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	225

	в том числе:
	

	     практические занятия
	209

	     теоретические занятия
	16

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	112


	в том числе:
	

	Занятия в спортивных секциях 
	37

	Совершенствоание техники, отработка основных упражнений, приемов
	25

	ОРУ (общеразвивающие упржнения)
	34

	Самостоятельное прохождение дистанций
	12

	Реферативная работа
	4

	

	Промежуточная аттестация в форме    дифференцированного   зачета 


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

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная  работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	1 курс



	Раздел 1.

Теоретическая часть.
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1
	Введение. Современное состояние физической культуры.
Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).
	1
	2



	
	2
	Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья
	1
	

	
	3
	Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек.
	1
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

- подготовка реферата на тему «Здоровый образ жизни», «Влияние экологических факторов на здоровье человека»
	2
	

	Раздел 2.
Практическая часть.
	
	
	

	Тема 2.1

Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	Содержание учебного материала:
	18

	

	
	Практические занятия:
1. Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование
	
	

	
	2. Бег на короткие и средние дистанции
	
	

	
	3. Совершенствование техники бега на 100 м.
	
	

	
	3. Эстафетный бег 4х100 м, 4х400 м;
	
	

	
	4.Совершенствование техники бега с преодоление естественных препятствий. 
	
	

	
	5. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»
	
	

	
	6. Прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания
	
	

	
	7.Сдача контрольных нормативов
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

Закрепление и совершенствование техники бега в процессе самостоятельных занятий, отработка упражнений «высокий и низкий старт, стартовый разгон».
	7
	

	      Тема 2.2
Спортивные игры.


	Содержание учебного материала:
	44
	

	
	Практические занятия:

1.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.
	
	

	
	2. Волейбол. Правила игры. Техника безопасности игры.
	
	

	
	3. Волейбол. Игра по упрощенным правилам волейбола. 
	
	

	
	4. Баскетбол. 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.
	
	

	
	5.Баскетбол. Правила игры. Техника безопасности игры.
	
	

	
	6. Баскетбол. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.
	
	

	
	7. Футбол: удары (ногами, головой), техника ведения мяча, удар по летящему мячу, обманные движения, тактика игры.
	
	

	
	8.Футбол. Правила игры. Техника безопасности игры.
	
	

	
	9. Футбол. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. 
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
Занятия в спортивных секциях по направлениям: футбол, волейбол, баскетбол. 

Отработка основных игровых приемов.
	19
	

	Тема 2.3.

Лыжная подготовка.


	Содержание учебного материала:
	12
	

	
	Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.
	1
	

	
	Практические занятия по лыжной подготовке:

1. Стойка, передвижение классическим и коньковым ходом. Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные.
	11

	

	
	2. Повороты, торможения, правила падения.. Преодоление подъемов и препятствий.
	
	

	
	3.  Прохождение спусков и подъемов.
	
	

	
	4. Прохождение дистанции до 8 км (юноши). Сдача контрольных нормативов.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 
Прохождение дистанции до 3 км изученными ходами.

Самоконтроль и дозировка нагрузки при занятиях лыжным спортом
	6
	

	Тема 2.4. Гимнастика
	Содержание учебного материала:
	20
	

	
	Практические занятия:

1.Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером,
	
	

	
	2. Упражнения с гантелями, упражнения с мячом,
	
	

	
	3. Упражнения для коррекции нарушений осанки
	
	

	
	4. Упражнения на развитие выносливости, координации движений, равновесия.
	
	

	
	5. Висы и упоры. Упражнения на перекладине
	
	

	
	6. Упражнения у гимнастической стенки
	
	

	
	7.Комплексы упражнений для профилактики профессиональных заболеваний
	
	

	
	8. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

Выполнение ОРУ на координацию, выносливость, гибкость, внимание
	10
	

	Тема 2.5.

    Плавание
	Содержание учебного материала:
	8
	

	
	Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная помощь пострадавшему. Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и в бассейне.
	2
	

	
	Практические занятия по плаванию:

1.  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.
	6
	

	
	2.  Плавание в умеренном и попеременном темпе до 600 м. Проплывание отрезков 25–100 м по 2–6 раз.
	
	

	
	3.  Специальные подготовительные, общеразвивающие и подводящие упражнения на суше.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 

Имитация движений ног и рук при плавании на спине, кролем. Отработка подготовительных и общеразвивающих упражнений.
	4
	

	Тема 2.6.

Виды спорта по выбору (атлетическая гимнастика)
	Содержание учебного материала
	12
	

	
	Техника безопасности занятий в тренажерном зале. 
	1
	

	
	Практические занятия:

1.Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой.
	11
	

	
	2.Метод повторной нагрузки
	
	

	
	3. Упражнения со своим весом
	
	

	
	4. Метод максимальных нагрузок
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
Выполнение ОРУ в тренажерном зале
	6
	

	
	ИТОГО за 1курс
	117 ауд час 
	

	2 курс
	

	Раздел 3. Теоретическая часть (2)
	Содержание учебного материала
	5
	

	
	1.Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	
	

	
	2. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств
	
	

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

	
	4. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста
	
	

	
	5. Спортивный туризм
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
Подготовка рефератов и сообщений по темам  «Основные системы оздоровительной физической культуры»,  «Физическая культура как средство борьбы от переутомления и низкой работоспособности»,  «Основные методы саморегуляции психических и физических заболеваний»,  «Профилактика возникновения профессиональных заболеваний».
	2
	

	Раздел 4. Практическая часть (2)
	
	
	

	Тема 4.1

Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Практические занятия: 
1. Совершенствование техники бега на 100 м.
	14
	

	
	2. Бег 100 м на результат.
	
	

	
	3. Совершенствование техники бега на средние и длинные дистанции
	
	

	
	4. Совершенствование техники эстафетного бега.
	
	

	
	5.  Эстафетный бег 4х100 м, 4х400 м на результат
	
	

	
	6.Прыжки в длину с места и с разбега
	
	

	
	7.Прыжки в высоту способами: «ножницы», перекидной
	
	

	
	8. Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши);
	
	

	
	9. Сдача контрольных нормативов
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты., специальных беговых и прыжковых упражнений
	10
	

	Тема 4.2

Спортивные игры 
	Содержание учебного материала:
	36
	

	
	Практические занятия: 

1.  Волейбол. Совершенствование передачи мяча двумя руками сверху в парах.
	
	

	
	2. Волейбол.   Совершенствование техники приема мяча снизу двумя руками.
	
	

	
	3.  Волейбол.   Совершенствование техники приема мяча снизу и сверху с падением. 
	
	

	
	4.  Волейбол.    Совершенствование верхней прямой подачи мяча.
	
	

	
	5.  Волейбол.    Изучение техники нападающего удара, способов блокирования.
	
	

	
	6. Волейбол.    Игра по правилам. Двухсторонняя игра с применением освоенных элементов техники.
	
	

	
	7. Баскетбол. Выполнение упражнений с баскетбольным мячом.
	
	

	
	8. Баскетбол. Совершенствование техники ведения мяча.
	
	

	
	9. Баскетбол. Выполнение обводки соперника с изменением скорости и направления движения.
	
	

	
	10. Баскетбол. Совершенствование техники бросков мяча
	
	

	
	11. Баскетбол.  Штрафной бросок.
	
	

	
	12.Баскетбол.  Двухсторонняя игра с применением освоенных элементов техники игры.
	
	

	
	13. Футбол.  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
	
	

	
	14. Футбол.   Отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря
	
	

	
	15. Футбол. Тактика защиты, тактика нападения.
	
	

	
	16. Футбол. Игра по правилам.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
Занятия в спортивных секциях по направлениям: футбол, волейбол, баскетбол. 

Отработка основных игровых приемов.
	18
	

	Тема 4.3. 

Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала:
Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.
	12

1
	

	
	Практические занятия:

1.Попеременные и одновременные лыжные ходы.
	11
	

	
	2.Техника конькового хода. 
	
	

	
	3. Прохождение спусков и подъемов. Способы торможения
	
	

	
	4.  Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование 
	
	

	
	5. Самостоятельное похождение дистанций. Сдача контрольных нормативов
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
Прохождение дистанции до 5 км изученными ходами.
Преодоление подъемов и спусков изученными способами.
	6
	

	Тема 4.4. 

Гимнастика
	Содержание учебного материала:
	16
	

	
	Практические занятия:

1.Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером,
	
	

	
	2. Упражнения с гантелями, упражнения с мячом,
	
	

	
	3. Упражнения для коррекции нарушений осанки
	
	

	
	4. Упражнения на развитие выносливости, координации движений, равновесия, внимания
	
	

	
	5. Висы и упоры. Упражнения на перекладине
	
	

	
	6. Упражнения у гимнастической стенки
	
	

	
	7.Комплексы упражнений для профилактики профессиональных заболеваний
	
	

	
	8. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

Выполнение ОРУ на координацию, выносливость, гибкость, внимание
	10
	

	Тема 4.5. Плавание
	Содержание учебного материала:
Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и в бассейне.
	8

1
	

	
	Практические занятия:
1. Закрепление техники плавания кролем на груди, спине, брассом. Старты. Повороты, ныряние ногами и головой.
	7
	

	
	2. Совершенствованию техники движений рук, ног, туловища,
	
	

	
	3.  Плавание в умеренном и попеременном темпе до 600 м.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Имитация движений ног и рук при плавании на спине, кролем.ОРУ. Занятия в плавательном бассейне.
	4
	

	Тема 4.6. Виды спорта по выбору (атлетическая гимнастика)
	Содержание учебного материала
	8
	

	
	Техника безопасности на занятиях в тренажерном зале. 
	
	

	
	Практические занятия:

1.Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп 
	
	

	
	2.Совершенствование техники
	
	

	
	3. Упражнения со своим весом
	
	

	
	4. Упражнения с максимальными нагрузками
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
Выполнение ОРУ в тренажерном зале, совершенствоание техники
	4
	

	Тема 4.7. Спортивный туризм
	Содержание учебного материала
	8
	

	
	Техника безопасности при походах
	2
	

	
	Практические занятия:

1. Изучение способов передвижения по местности, выбор маршрута, установка палатки, ориентирование на местности.
	
	

	
	2. Поход по пересеченой местности по выбранноому маршруту с использованием различных способов передвижения по местности
	6
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
Отработка способов передвижения  и ориентирования на местности
	4
	

	
	ИТОГО за 2 курс
	108 ауд часов
	


3. Условия реализации программы дисциплины «Физическая культура»
3.1.Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала, спортивной площадки, тренажерного зала. Занятия по лыжным гонкам проводятся на лыжной базе, по плаванию – в плавательном бассейне. 
 Оборудование спортивного зала:
1. Доска для пресса;
2. Гантели;
3. Гири;
4. Турник;
5. Гимнастическая стенка;
6. Сетка волейбольная; 

7. Козёл гимнастический;

8. Канат;
9. Баскетбольные корзин;
10. Волейбольные мячи;
11. Баскетбольные мячи;

12. Футбольные мячи;
13. Скамейка гимнастическая;
3. 2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы:

Основные источники:
1. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. М., 2006.

2. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для студентов СПО. — М., 2010.
Дополнительные источники:
1. Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2002. 

2. Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. — М., 2002. 

3. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2006.
4. Подписка газеты «Спорт на Енисее»
Интернет-ресурсы
1. http://www.trainer.h1.ru/ - сайт  учителя  физ.культуры

2. http://zdd.1september.ru/ - газета  "Здоровье  детей"

3. http://spo.1september.ru/ - газета  "Спорт  в  школе"

4. http://www.sportreferats.narod.ru/Рефераты на спортивную тематику.

5. http://www.infosport.ru/press/fkvot/ - Физическая  культура: воспитание,  образование, тренировка. Ежеквартальный научно-методический журнал Российской Академии Образования Российской Государственной Академии Физической Культуры.

6. http://tpfk.infosport.ru – Tеория  и  практика  физической  культуры. Ежемесячный научно-теоретический журнал Государственного Комитета Российской Федерации по физической культуре и туризму, Российской Государственной Академии физической культуры

7. http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index.htm -  Спортивная жизнь России. Электронная версия ежемесячного иллюстрированного журнала.

8. http://festival.1september.ru/ - Фестиваль  пед.идей  «Открытый  урок»

9. http://kzg.narod.ru/  - Журнал  «Культура  здоровой  жизни»

5. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ освоения Дисциплины
Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе практических занятий, контрольных работ по темам дисциплины, а также выполнения обучающимися нормативов по определению уровня физической подготовленности. Для отдельной группы обучающихся (по состоянию здоровья) предусмотрены такие формы, как: подготовка и защита  рефератов, сообщений, презентаций; тестирование;  контроль устных ответов.
	Результаты обучения
(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения


	1
	2


	Умения:
	


	· 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.
	Наблюдение за выполнением практических заданий. Выполнение внеаудиторной самостоятельной работы. Определение уровня физической подготовленности. Личные достижения обучающихся.
Наблюдение за выполнением практических заданий 
Выполнение внеаудиторной самостоятельной работы
Наблюдение за практическим выполнением заданий. Участие в соревнованиях
Выполнение практических заданий, сдача контрольных нормативов


	Знания:
	


	· 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.
	Тестирование. Контроль устных ответов. Подготовка рефератов, сообщений, презентаций.
Выполнение практических заданий
Выполнение тестовых заданий
Выполнение практических заданий
Выполнение тестовых заданий


ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ 

ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

	№

п/п
	Физические способности
	Контрольное 

упражнение (тест)
	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 

3(10 м, 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 ниже

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
	1100 

и ниже

1100
	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), на низкой перекладине из виса лежа, количество 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


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


Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий (специальностей) профессионального образования. 
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