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1. паспорт рабочей программы УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.1. Область применения рабочей программы


Рабочая программа учебной дисциплины является частью  рабочей основной профессиональной образовательной программы  в соответствии с ФГОС по профессии 260807.01 Повар, кондитер, входящей в состав укрупнённой группы профессий 260000 Технология продукции продовольственных и потребительских товаров по направлению подготовки 260800 Технология продукции и организация общественного питания.

Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована при реализации программ среднего (полного) общего образования в образовательных учреждениях, реализующих основные профессиональные образовательные программы начального профессионального образования по соответствующему направлению подготовки.
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:
· 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.

В результате освоения учебной дисциплины 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;

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 228 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 171 час;

самостоятельной работы обучающегося 57 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)
	228

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	171

	в том числе:
	

	     практические занятия
	163

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	57

	в том числе:
	

	Формирование основ здорового образа жизни.  Физическая культура в обеспечение здоровья
	3

	Развитие скоростных качеств. Беговые упражнения с ускорениями
	9

	Развитие общей выносливости. Бег на дистанции до 3000 метров
	9

	Развитие координации и точности движений. Упражнения с предметами и скакалкой
	6

	Развитие гибкости. Упражнения на  гибкость и растяжку
	6

	Развитие ловкости. Упражнения с предметами, перемещение
	6

	Развитие скоростно-силовых качеств. Бег с приодалением препятствий, прыжки через препятствия
	9

	Развитие силы. Упражнения с отягощениями (гантели, гири, штанга)
	9

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета   


2.2. Рабочий тематический план и содержание учебной дисциплины  ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
	Наименование разделов  и тем
	Содержание учебного материала, теоретические и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1 

Теоретическая часть
	
	11
	

	Тема 1.1 

Теоретический материал
	Содержание учебного материала
	8
	

	
	1
	Основы физической  и спортивной подготовки. Режим в трудовой и учебной деятельности активный отдых. Техника безопасности
	
	2

	
	2
	Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж.  Техника безопасности 
	
	2

	
	3
	Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Техника безопасности
	
	2

	
	4
	Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. Техника безопасности
	
	2

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	3
	

	
	Формирование основ ЗОЖ.  Физическая культура в обеспечение здоровья
	
	

	Раздел 2 

Практическая часть
	
	209
	

	Тема 2.1

 Легкая атлетика, кроссовая подготовка
	Содержание учебного материала
	-
	

	
	1
	Кроссовая подготовка
	
	2

	
	2
	Бег на дистанции 30, 60, 100, 200м  
	
	2

	
	3
	Бег на дистанции 500,1000м      
	
	2

	
	4
	Эстафетный бег 4x100, 4x200м
	
	2

	
	5
	Бег по прямой с различной скоростью
	
	2

	
	6
	Равномерный бег  на дистанцию 2000м (девушки), 3000м (юноши)
	
	2

	
	7
	Старт, стартовой разбег, финиширование
	
	2

	
	8
	Прыжки в длину с места
	
	2

	
	9
	Прыжки в высоту способом «перешагивания»
	
	2

	
	10
	Метание теннисного мяча в цель  
	
	2

	
	11
	Метание гранаты 500г (девушки),700г (юноши)
	
	2

	
	Практические занятия
	60
	

	
	Изучение и совершенствование техники низкого старта
	
	

	
	Изучение и совершенствование техники стартового разгона, бег по дистанции, финиширование
	
	

	
	Изучение и  совершенствование техники бега на короткие дистанции
	
	

	
	Изучение  и совершенствование техники бега по прямой с различной скоростью 
	
	

	
	Изучение  и совершенствование техники прыжка в длину с места
	
	

	
	Изучение  и совершенствование техники метания теннисного мяча в цель
	
	

	
	Изучение  и совершенствование техники передачи эстафетной палочки  
	
	

	
	Изучение  и  совершенствование техники эстафетного бега 4х100метров
	
	

	
	Выполнение контрольных заданий по легкой атлетике и кроссовой  подготовке
	
	

	
	Изучение  и  совершенствование техники бега на средние дистанции
	
	

	
	Изучение  и совершенствование техники кроссового бега по пересеченной местности
	
	

	
	Изучение  и  совершенствование техники высокого старта
	
	


	
	Изучение  и совершенствование техники бега на длинные дистанции
	
	

	
	Изучение и совершенствование техники прыжка в высоту способом «перешагивания»
	
	

	
	Изучение и совершенствование техники метания гранаты
	
	

	
	Изучение  и совершенствование техники  передачи эстафетной палочки в зоне на максимальной скорости
	
	

	
	Изучение  и совершенствование техники кроссового бега 
	
	

	
	Выполнение контрольных заданий по легкой атлетике и кроссовой подготовке
	
	

	
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции
	
	

	
	Совершенствование техники бега по прямой с различной скоростью  
	
	

	
	Совершенствование техники прыжка в длину с места
	
	

	
	Совершенствование техники передачи эстафетной палочки
	
	

	
	Совершенствование техники эстафетного бега 4х200метров
	
	

	
	Совершенствование техники бега на средние дистанции
	
	

	
	Совершенствование техники прыжка в высоту способом «перешагивания»
	
	

	
	Совершенствование техники кроссового бега по пересеченной местности
	
	

	
	Совершенствование техники бега на длинные дистанции
	
	

	
	Совершенствование техники метания гранаты
	
	

	
	Совершенствование техники кроссового бега
	
	

	
	Выполнение контрольных заданий по легкой атлетике и кроссовой подготовке
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	20
	

	
	Развитие скоростных качеств. Беговые упражнения с ускорениями
	
	

	
	Развитие общей выносливости. Кроссовой бег
	
	

	
	Развитие координации и точности движений. Упражнения с предметами 
	
	

	
	Развитие скоростно-силовых качеств. Бег, прыжки с преодолением  препятствий    
	
	

	Тема 2.2.

Гимнастика
	Содержание учебного материала
	-
	

	
	1
	Строевые упражнения
	
	2

	
	2
	Общеразвивающие  упражнения
	
	2

	
	3
	Акробатика
	
	2

	
	4
	Упражнения с предметами
	
	2

	
	5
	Висы и упоры
	
	2

	
	6
	Упражнения на гимнастической стенке
	
	2

	
	7
	Упражнения с гантелями, гирями, штангой
	
	2

	
	8
	Упражнения на перекладине
	
	2

	
	9
	Упражнения на бревне
	
	2

	
	10
	Прыжки через козла
	
	2

	
	Практические занятия

	32
	

	
	Изучение и совершенствование строевых  упражнений. Упражнения на развитие силы
	
	

	
	Изучение  и совершенствование техники кувырка вперед, назад (акробатика)
	
	

	
	Изучение  и совершенствование техники стойки на лопатках - девушки, стойки на голове и руках - юноши (акробатика)  
	
	

	
	Изучение и совершенствование техники опорного прыжка через козла ноги врозь
	
	

	
	Изучение и совершенствование техники упражнений на бревне (девушки), на перекладине (юноши). Упражнения на развитие координации движений
	
	

	
	Изучение и совершенствование  элементов художественная гимнастика: Девушки – упражнения с гимнастическим обручем, скакалкой.  Элементы атлетической гимнастики: Юноши - упражнения с гантелями,  гирями штангой
	
	

	
	Развитие силы. Комплекс упражнений способом круговой тренировки
	
	

	
	Развитие силы, выносливости,  упражнения на тренажерах
	
	

	
	Выполнение контрольных заданий по гимнастике
	
	

	
	Совершенствование строевых  упражнений. Развитие силы. Комплекс упражнений способом круговой  тренировки
	
	

	
	Изучение  и совершенствование элементов защиты и самообороны
	
	

	
	Совершенствование техники акробатический  упражнений
	
	

	
	Совершенствование техники: стойки на лопатках - девушки, стойки на голове и руках - юноши в комбинации с кувырками  
	
	

	
	Совершенствование техники опорного прыжка через козла ноги врозь
	
	

	
	Совершенствование  элементов художественная гимнастика: Девушки – упражнения с гимнастическим обручем, скакалкой.                               Элементы   атлетической гимнастики: Юноши - упражнения с гантелями, гирями штангой
	
	

	
	Выполнение контрольных заданий  по гимнастике
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	12
	

	
	Развитие координации и точности движений. Упражнения с предметами
	
	

	
	Развитие гибкости. Упражнения с большой амплитудой
	
	

	
	Развитие равновесия. Ходьба по бревну, прыжки с преодолением  препятствий    
	
	

	
	Развитие силы. Упражнения с отягощениями (гантели, гири, штанга)
	
	

	Тема 2.3.   

Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала
	-
	


	
	1
	Попеременный двухшажный ход
	
	2

	
	2
	Одновременный бесшажный ход
	
	2

	
	3
	Одновременный одношажный ход
	
	2

	
	4
	Коньковый ход
	
	2

	
	5
	Переход с попеременного хода на  одновременные хода
	
	2

	
	6
	Преодоление подъемов, спусков, препятствий
	
	2

	
	Практические занятия
	24
	

	
	Изучение и совершенствование техники попеременных ходов
	
	

	
	Изучение  и совершенствование техники одновременных ходов
	
	

	
	Изучение  и совершенствование техники перехода с одного лыжного хода на другой
	
	

	
	Изучение и совершенствование техники  конькового  хода
	
	

	
	Изучение  и совершенствование техники преодоление подъемов, спусков, препятствий
	
	

	
	Выполнение контрольных заданий по лыжной подготовке. Бег на лыжах 3000 метров (девушки), 5000 метров (юноши)
	
	

	
	Совершенствование техники попеременных ходов
	
	

	
	Совершенствование техники одновременных ходов
	
	

	
	Совершенствование техники перехода с одного лыжного хода на другой
	
	

	
	Совершенствование техники  конькового  хода
	
	

	
	Совершенствование техники преодоление подъемов, спусков, препятствий
	
	

	
	Выполнение контрольных заданий по лыжной подготовке. Бег на лыжах 3000 метров (девушки), 5000 метров (юноши)
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	9
	

	
	Развитие общей выносливости. Бег на лыжах до 5000 метров
	
	

	
	Развитие координации и точности движений. Упражнения с предметами
	
	

	
	Развитие скоростно-силовых качеств. Бег, прыжки с преодолением  препятствий    
	
	

	Тема 2.4

Спортивные игры


	Содержание учебного материала
	-
	

	
	1
	Волейбол: стойки, перемещение
	
	2

	
	2
	Волейбол: передача, подача
	
	2

	
	3
	Волейбол: прием мяча с верху двумя руками
	
	2

	
	4
	Волейбол: прием мяча снизу двумя руками
	
	2

	
	5
	Волейбол: прием мяча одной рукой
	
	2

	
	6
	Волейбол: нападающий удар
	
	2

	
	7
	Волейбол: блокирование
	
	2

	
	8
	Волейбол: тактика нападения
	
	2

	
	9
	Волейбол: тактика защиты
	
	2

	
	10
	Баскетбол: ловля и передача мяча
	
	2

	
	11
	Баскетбол: ведение мяча
	
	2

	
	12
	Баскетбол: броски мяча  в корзину (с места, в движении, прыжком)
	
	2

	
	13
	Баскетбол: перехват мяча
	
	2

	
	14
	Баскетбол: прием применяемый после броска, - накрывание
	
	2

	
	15
	Баскетбол: тактика нападения
	
	2

	
	16
	Баскетбол: тактика защиты
	
	2

	
	Практические занятия
	47
	

	
	Волейбол: Изучение и совершенствование техники исходного положения (стойки), перемещения  волейболиста
	
	

	
	Волейбол: Изучение и совершенствование техники передачи мяча
	
	

	
	Волейбол: Изучение  и совершенствование техники подачи мяча. Правила игры
	
	

	
	Волейбол: Изучение и совершенствование техники приема мяча снизу двумя руками
	
	

	
	Волейбол: Изучение  и совершенствование тактики защиты
	
	

	
	Волейбол: Изучение  и совершенствование тактики нападения
	
	

	
	Баскетбол: Изучение  и совершенствование техники ловли и передачи мяча
	
	

	
	Баскетбол: Изучение и совершенствование техники ведения мяча.  Правила игры
	
	

	
	Баскетбол: Изучение  и совершенствование техники броска мяча в корзину (с места, в движении, прыжком)
	
	

	
	Баскетбол: Изучение  и совершенствование  тактики защиты
	
	

	
	Баскетбол: Изучение  и совершенствование  тактики нападения
	
	

	
	Выполнение контрольных заданий по спортивным играм
	
	

	
	Волейбол:  Совершенствование техники передачи мяча
	
	

	
	Волейбол:  Совершенствование техники подачи мяча
	
	

	
	Волейбол: Изучение и совершенствование техники нападающего удара, блокирование
	
	

	
	Волейбол: Совершенствование тактики защиты
	
	

	
	Волейбол: Совершенствование тактики нападения
	
	

	
	Волейбол: Совершенствование тактики защиты и нападения
	
	

	
	Баскетбол: Совершенствование техники ведения мяча  
	
	

	
	Баскетбол: Совершенствование техники броска мяча в корзину (с места, в движении, прыжком)
	
	

	
	Баскетбол: Совершенствование  тактики защиты
	
	

	
	Баскетбол: Совершенствование  тактики нападения
	
	

	
	Баскетбол: Совершенствование  тактики защиты и нападения
	
	

	
	Выполнение контрольных заданий  по спортивным играм Дифференцированный зачет
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	13
	

	
	Развитие координации и точности движений. Упражнения с предметами
	
	

	
	Развитие скоростных качеств. Беговые упражнения с ускорениями
	
	

	
	Развитие скорости реакции. Упражнения с мячами 
	
	

	
	Развитие общей выносливости. Кроссовой бег
	
	

	Дифференцированный зачет
	1
	

	Всего:
	228
	


Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:
1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 

2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)

3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)

                3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению


Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного комплекса:  спортивный зала, открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий, лыжной базы.

Оборудование и спортивный инвентарь спортивного зала: перекладина, стенка гимнастическая, маты гимнастические, козел гимнастический, скамейки гимнастические    обручи, штанга, гири, гантели, тренажеры, секундомеры, рулетки, мячи, сетка для волейбола, щиты баскетбольные с кольцами.

Оборудование и спортивный инвентарь лыжной базы: лыжи беговые с креплениями, палки лыжные, ботинки лыжные.

Технические средства обучения: компьютер, проектор, музыкальный центр. 

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 

1. Бишаева А.А.Физическая культура: учебник для нач. и сред. проф. образования : «Академия», 2010.- 272с.

 Дополнительные источники:         

1. Физическая культура: учеб. пособие для студ. сред. проф. учеб. заведение /[Н.В.Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р. Л. Палтиевич, Г.И. Погадаев ]. – 8-е изд., стер.- М. : Издательский центр «Академия», 2008. – 176с.

2. Загорский Б.И. , Залетаев И.П., Пузырь Ю.П. «Физическая культура» (практическое пособие для учащихся профтехобразование) Москва, Высшая школа, 1989 г.
3. Барчуков И.С. Физическая культура.-М.,2003.
4. Холодов Ж. К., Кузнецов В. С. Теория и методика физического воспитания и спорта. - М., 2000.
 5. Масляников М. М.   «Техника безопасности» , Москва, 2006 год.
Интернет-ресурсы:
1. Творческих  учителей/сообщество  учителей  физ.культуры. [Интернет-ресурс]: URL: http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=libсеть;  

2. Сайт  учителя  физкультуры. [Интернет-ресурс]: URL: http://www.trainer.h1.ru/;

3. Газета  "Здоровье  детей".[Интернет-ресурс]: URL: http://zdd.1september.ru/ ; 

4. Газета  "Спорт  в  школе [Интернет-ресурс]: http://spo.1september.ru/; 
5. Рефераты на спортивную тематику. [Интернет-ресурс]: URL: http://www.sportreferats.narod.ru/;

 http://tpfk.infosport.ru6.   Tеория  и  практика  физической  культуры. Ежемесячный научно-теоретический журнал Государственного Комитета Российской Федерации по физической культуре и туризму, Российской Государственной Академии физической культуры [Интернет-ресурс]: URL: ;
 7.  Спортивная жизнь России. Электронная версия ежемесячного иллюстрированного журнала. [Интернет-ресурс]: URL:http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index.htm;
 8. Фестиваль  пед.идей  «Открытый  урок». [Интернет-ресурс]:  URL: http://festival.1september.ru/;
 9. Журнал  «Культура  здоровой  жизни» [Интернет-ресурс]:   http://kzg.narod.ru/. 
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины физическая культура осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения студентами индивидуальных и групповых заданий, самостоятельной внеаудиторной работы.

	Результаты обучения

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

	У меть:
	

	выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
	оценка выполнения контрольных заданий на практических занятиях по теме 2.2 

	выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
	оценка выполнения индивидуальных 
и групповых заданий на практических занятиях по темам 2.1;2.2;2.3;2.4

	проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;
	оценка контрольных вопросов на практических занятиях по темам 2.1;2.2;2.3;2.4

	преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
	оценка выполнения контрольных заданий на практических занятиях по темам 2.1, 2.2 

	выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
	оценка выполнения контрольных заданий на практических занятиях по теме 2.2 


	осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
	оценка  наблюдения за участием в спортивно-массовых мероприятиях и соревнованиях.



	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;
	 оценка выполнения контрольных
заданий, тестов, нормативов на практических занятиях по темам 2.1, 2.2, 2.3, 2.4


	Знать:
	

	влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;
	оценка выполнения контрольных
заданий на теоретических и практических занятиях по темам 2.1;2.2;2.3;2.4

	способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
	оценка  контрольных вопросов на практических занятиях по темам 2.1;2.2

	правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
	оценка выполнения контрольных заданий на практических занятиях по темам 2.1;2.2;2.3;2.4


Приложение 1

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
	4,4 и

выше
	5,1–4,8


	5,2 и ниже
	4,8 и

выше
	5,9–5,3


	6,1 и ниже

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

	2
	Координационные
	Челночный бег 3(10 м, с
	16
	7,3 и

выше
	8,0–7,7
	8,2 и ниже
	8,4 и

выше
	9,3–8,7


	9,7 и ниже

	
	
	
	17
	7,2
	7,9–7,5
	8,1
	8,4
	9,3–8,7
	9,6

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16
	230 и

выше
	195–210


	180 и ниже
	210 и

выше
	170–190


	160 и ниже

	
	
	
	17
	240
	205–220
	190
	210
	170–190
	160

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	16
	1500 и выше
	1300–1400


	1100

и ниже
	1300 и выше
	1050–1200
	900 и ниже

	
	
	
	17
	1500
	1300–1400
	1100
	1300
	1050–1200
	900

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см
	16
	15 и

выше
	9–12


	5 и

ниже
	20 и

выше
	12–14


	7 и ниже



	
	
	
	17
	15
	9–12
	5
	20
	12–14
	7

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), на низкой перекладине из виса лежа, количество раз (девушки)
	16
	11 и

выше

12
	8–9

9–10
	4 и

ниже

4
	18 и выше

18
	13–15

13–15
	6 и ниже

6

	
	
	
	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 2

Обязательные контрольные задания для определения и оценки уровня физической подготовленности обучающихся
	
	I-курс юноши

	
	Контрольные упражнения
	Нормативы, баллы

	
	
	5
	4
	3

	1
	Бег 100 метров, м/с
	14,90
	15,30
	15,90

	2
	Бег 3000 метров, м/с
	13,50
	14,30
	16,00

	3
	Прыжок в длину, см
	430
	400
	380

	4
	Прыжки в высоту, см
	120
	115
	110

	5
	Прыжок в длину с места, см
	200
	180
	160

	6
	Метание гранаты 700 г, м
	29
	25
	23

	7
	Подтягивание на перекладине, раз
	8
	7
	6

	8
	Сгибание, разгибание рук в упоре, раз
	20
	17
	15

	9
	Поднимание туловища из положения, лежа на 

спине, руки за головой, кол-во раз
	35
	30
	20

	10
	Тест на гибкость, см
	15
	10
	5

	11
	Бег на лыжах 5 км, мин, с
	28,00
	28,30
	29,00

	12
	Кросс для бесснежных районов 3000 м, мин, с
	14,30
	15,10
	16,40


	
	I-курс девушки

	
	Контрольные упражнения
	Нормативы, баллы

	
	
	5
	4
	3

	1
	Бег 100 метров, м/с
	17,20
	17,50
	18,00

	2
	Бег 2000 метров, м/с
	12,00
	12,50
	14,00

	3
	Прыжок в длину, см
	375
	340
	310

	4
	Прыжки в высоту, см
	110
	105
	100

	5
	Прыжок в длину с места, см
	180
	160
	140

	6
	Метание гранаты 500 г, м
	20
	16
	14

	7
	Сгибание, разгибание рук в упоре, раз
	12
	10
	8

	8
	Поднимание туловища из положения, лежа на 

спине, руки за головой, раз
	30
	22
	18

	9
	Тест на гибкость, см
	20
	15
	7

	10
	Бег на лыжах 3 км, мин, с
	20,30
	21,30
	23,30

	11
	Кросс для бесснежных районов 2000 м, мин, с
	12,30
	13,30
	14,30


Приложение 3

Обязательные контрольные задания для определения и оценки уровня физической подготовленности обучающихся
	
	II-курс юноши

	
	Контрольные упражнения
	Нормативы, баллы

	
	
	5
	4
	3

	1
	Бег 100 метров, м/с
	14,80
	15,00
	15,70

	2
	Бег 3000 метров, м/с
	13,50
	14,00
	15,30

	3
	Прыжок в длину, см
	440
	410
	390

	4
	Прыжки в высоту, см
	125
	120
	115

	5
	Прыжок в длину с места, см
	220
	200
	180

	6
	Метание гранаты 700 г, м
	32
	28
	25

	7
	Подтягивание на перекладине, раз
	11
	10
	8

	8
	Сгибание, разгибание рук в упоре, раз
	30
	25
	20

	9
	Поднимание туловища из положения, лежа на 

спине, руки за головой, раз
	40
	35
	30

	10
	Тест на гибкость, см
	15
	10
	5

	11
	Бег на лыжах 5 км, мин, с
	27,00
	27,30
	28,30

	12
	Кросс для бесснежных районов 3000 м, мин, с
	14,10
	14,30
	16,00


	
	II-курс девушки

	
	Контрольные упражнения
	Нормативы, баллы

	
	
	5
	4
	3

	1
	Бег 100 метров, м/с
	17,00
	17,30
	17,90

	2
	Бег 2000 метров, м/с
	11,30
	12,30
	13,30

	3
	Прыжок в длину, см
	380
	345
	315

	4
	Прыжки в высоту, см
	115
	110
	105

	5
	Прыжок в длину с места, см
	200
	180
	160

	6
	Метание гранаты 500 г, м
	21
	17
	15

	7
	Поднимание туловища из положения, лежа на

спине, руки за головой, раз
	35
	27
	20

	8
	Сгибание, разгибание рук в упоре, раз
	14
	12
	10

	9
	Тест на гибкость, см
	20
	15
	7

	10
	Бег на лыжах 3 км, мин, с
	19,00
	20,00
	22,30

	11
	Кросс для бесснежных районов 2000 м, мин, с
	12,00
	13,00
	14,00
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