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1. OBIIIASA XAPAKTEPUCTHUKA PABOYEM ITPOI'PAMMBI YUEBHOU
JUCHHUIIJINHBI CT'.04. ®u3znueckasi KyJbTypa»

1.1. Ob6aacTs npuMeHeHus1 padoyeil MPOorpaMmsbl.

Pabouas mporpamma y4yeOHOH AMCLUIUIMHBI SBISETCS YacTbI0 OCHOBHOH NpodecCHOHATHHON
o0pa3oBaTeNbHON MPOTpaMMBI CPEAHETO MPOGECCHOHATHPHOTO 00pa3oBaHus, pa3padoTaHa HA OCHOBE
denepanbHOTO TOCYJApCTBEHHOTO 00pa30BaTENbHOTO CTAaHJApTa CPEJHEro NPO(ecCHOHATBHOTO
obpazoanus (nanee - PI'OC CI10) no crienuansaocTu 20.02.04 IToxapHast 6€30MacHOCTD.

1.2. Mecto y4eOHOW JAMCUMIUIMHBI B CTPYKType OCHOBHOH mnpodgeccHOHATbHOMI
00pa3oBaTeILHON MPOrPAMMBI:

Vuebnas aucuuminHa «CI.04. @usmueckas KynbTypa» SBIAETCS 00sS3aTENbHOW YacThlO COLHAIBHO-
TyYMaHUTAPHOTO ITMKJIA TPUMEPHOW 00pazoBaTtelbHON mporpaMMbl B cooTBeTcTBHH ¢ ®PI'OC CIIO 1o
crrernansHOCTH 20.02.04. [ToskapHast 6€3011aCHOCTb.

Ocoboe 3HaYeHre TUCUUTUIMHA uMeeT Ipu GopmupoBanuu u passutun OK 04; OK 08.

1.3. llesb 1 nJIaHUpyeMble pPe3yJdbTaThl 0CBOEHHS TUCIUIIIMHBI:

Llenpr0 JUCIUTIIIMHBI — 3TO COACP)KaHUE ITPOrpamMMBbl 001eoOpazoBaTenbHON quctumauabl CI.04
®u3nuecKoi KyabTypbl HalIPaBICHHO HA JTOCTHMKEHHUE CIEAYIONUX IIeNIeH: pa3BUTHE Y 00YyUarOLIXCs
JIBUTATEIHHBIX HABBIKOB, COBEPIIICHCTBOBAHUE BCEX BUIOB (DM3UYECKON M CIIOPTUBHOM JCATEIHHOCTH,
rapMOHHYHOE (PU3UYEecKoro pa3BuTHE, (popMHUpOBaHUE KYIBTYpHI 3I0POBOTO U OE30MaCHOTO 00pasa
KU3HH OYAYIIEro KBAIMIIMPOBAHHOTO CIEIUAINCTa, HA OCHOBE HAIIMOHATBHO-KYJIBTYPHBIX IICHHOCTEH
U Tpaguuui, GopMUpOBaHHE MOTHBALMU U TOTPEOHOCTH K 3HAHUSAM (U3UUECKOH KyIbTYpHl Y
Oy Iy lIerOKBTM(PUITUPOBAHHOTO CTICITHATICTA

B pe3ynbrare 0CBOGHUS TUCIMITIIMHBI 00YyYaIOUIHICS TOKEH 3HATh:

1. OcHoBBI 370pOBOTO 00pa3a KU3HMU.

2. OCHOBHBIE CITIOCOOBI CAMOKOHTPOJISI MHAWBUAYAIbHBIX TOKa3aTesieil 370pOBbs, YMCTBEHHOM
nduznueckor paboTOCIOCOOHOCTH, PU3NUECKOTO PAa3BUTHUSA U GU3HUESCKUX KAYEeCTB.

3. O ponu puznueckoil KyJIbType B OOLIEKYIbTYPHOM, COLUUAIBHOM U (PU3NUECKOM Pa3BUTHH

yenoBeka.B pe3ynbraTe 0CBOSHUS NUCHUIIIMHBI O0YUYaIOUIUIICS TOJKEH YMeTh:

1. CocTaBuUTb U MPOBECTH WHAWBUIYaTbHbIEC 3aHATHS ABUTAaTEIbHONW aKTHBHOCTH.

2. Onpenenuth YpoBEHb COOCTBEHHOTO 37]0POBBS IO TECTaM.

3. CocTtaBuTh M MPOBECTU C TPYIION KOMIUIEKCHI YHNPaXHEHUH yTPEHHEH TMTHEHUYECKOH U
MIPOU3BOJICTBEHHOW TMMHACTUKH.

4. ucnonp30BaTh pa3sHOOOpa3Hble (GOpPMBI M BUABI  (HU3KYJIBTYPHOM JAEATENBHOCTH IS
OpraHM3aluy 3J0pOoBOro 0Opasa >KW3HH, aKTUBHOTO OTAbIXa M JOCYra, B TOM YHCJIE B MOATOTOBKE K
BBITTOJIHEHUIO HOPMATUBOB Beepoccuiickoro pu3KyIbTypHO-CIIOPTUBHOTO KOMIUIEKca «['0TOB K Tpyay
u oboponey» (I'TO);

5. BIaJieTh COBPEMEHHBIMU TEXHOJIOTUSMHU YKPEIUICHUS U COXPAHEHUS 3JI0POBbs, MOIEPKAHHS
paboToCcrocoOHOCTH, TPO(HIAKTHKHA 3a00JIEBaHUM, CBSI3aHHBIX C y4YeOHOW W TMPOM3BOJCTBEHHOMN
JesITeIbHOCTBIO;

6. Bi1azeTh OCHOBHBIMHU CIIOCOOAMHU CaMOKOHTPOJI HMHAMBHIyaJbHBIX IOKa3aTeled 310pOBbs,
YMCTBEHHOU M (prznyeckoit paboTOCOCOOHOCTH, JUHAMUKN (PU3UYECKOTO Pa3sBUTHA M (PU3MUYECKUX
KauyecTB;

7. Bnagerb (U3NYECKMMM YNPAKHEHUSAMH pa3HOW  (DYyHKIIMOHAJIBHOW  HANpaBICHHOCTH,
UCIIOJIb30BaHUE UX B peXHUMe y4eOHOUM M MPOU3BOJICTBEHHOM NEATENBHOCTH C LIETIBI0 MPO(PUIAKTUKH
MEepPEeyTOMIICHUS M COXPaHEHUS BRICOKOI pab0TOCIOCOOHOCTH;

8. BIasieTh TEXHUYECKHMMH MpPUEMaMH U JBUTATEIbHBIMU JIEHCTBUSAMHU 0a30BBIX BHJIOB CIOPTA,
aKTUBHOE IPUMEHEHHE UX B (PU3KYIBTYPHO-03JOPOBUTEIILHON U COPEBHOBATEIBHON ACATEIBHOCTH, B
cdepe nocyra, B nmpodeccroHaTbHO-TIPUKIIATHON cdepe;
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9. MMETh TMOJIOKUTEIBHYIO TUHAMUKY B Pa3BUTHH OCHOBHBIX (DHM3WYECKHX KAuyeCTB
(CHITBL,OBICTPOTHI, BRIHOCIUBOCTH, THOKOCTH M JIOBKOCTH).

Ocoboe 3HaueHHE AUCIUIUINHA UMEeT IpU (OPMHUPOBAHUH U pa3BUTUN OOIMIMX KOMIETEHUIUH

(OK)
Koa u IInanupyemMble pe3yabTaThl 0CBOCHHUS AU CHHUIIIMHBI
HAaUMEHOBaHHUE Oo0mme JAucuunimHapHbie
(popmupyembix
KOMITeTeHI M
OK 04. — IIOHMMAaTh U UCIIOJIb30BATh — BJIAJICTh COBPEMEHHBIMHU
OS¢ dexTuBHO IIPEUMYIIECTBA KOMAaHAHON U TEXHOJIOTUSIMHU YKPEIUIEHUS U
B3aMMO/ICHICTBOBATh | MHAMBHUYaJIbHON paboTHI; COXpPaHEHMs 3J0POBb4,

1 paboTaTh B
KOJIJICKTUBEC N

— IPUHUMATh LCIIU COBMECTHOM
ACATCIIBHOCTH,

HOJICPKAHUS
paboTocmocoOHOCTH,

KOMaHsIe OpPraHU30BBIBATH U KOOPIUHUPOBATH npodunakTuKu 3a00JIeBaHUH,
JIEUCTBUS IO €€ JOCTHKEHUIO: CBSI3aHHBIX C y4eOHOU 1
COCTaBJIATH IUIAH JICHCTBHI, MPOU3BOACTBEHHOMN
pacnpenensaTb pojau ¢ y4eTOM MHEHUN JEeSITEIbHOCTBIO;
YY9aCTHUKOB OOCYKIAaTh PE3YJIbTATHI — BJIAJIETh OCHOBHBIMU
COBMECTHOH paboThI; croco0amMy CaMOKOHTPOJIS
— KOOPAMHUPOBATDH U BBIMOIHATH pabOTy | MHAUBUIAYaJIbHBIX [TOKa3aTeseH
B YCIIOBHSIX PEAIbHOTO, BUPTYAIBHOTO U | 3I0OPOBBS, YMCTBEHHOM U
KOMOWHUPOBAHHOTO B3aMMO/ICHCTBHS; duznueckoit
— OCYILIECTBIIATH MO3UTUBHOE paboToCTIOCOOHOCTH, AUHAMUKH
CTpaTernueckoe MoBeJCHNUE B (U3HYECKOTO Pa3BUTHS U
Pa3IUYHBIX CUTYALIUSX, IPOSBIIATH (bu3NYECKUX KauecTB;
TBOPYECTBO U BOOOpaKEHUE, OBITH — BIIAJIETh PUINIECKUMU
MHUIIMATUBHBIM YOpaXHEHUSIMU pa3HOI
(byHKIMOHATBHON
HAIpPaBJIEHHOCTH,
HCIIOJIb30BAaHUE UX B PEIKUME
y4eOHOM U MPON3BOACTBEHHOMN
JESITEIBHOCTH C LENbI0
PO UTAKTUKY TIEPEy TOMIICHHUS
Y COXPAHEHUS BBICOKOM
paboTOCTIOCOOHOCTH.
OK 08. — c(OpMHUPOBAHHOCTH 3JJ0POBOTO U — BIaICTh PUBUUECKIUMHU
Hcnons3oBath Oe3omacHOTO 00pa3a KU3HH, YIpaKHCHUSIMU Pa3HOM
cpeacTsa OTBETCTBEHHOT'O OTHOIIICHUS K CBOEMY (GYHKITMOHATTLHOM
¢buznyeckoi 3JI0POBBIO; HATPaBIEHHOCTH,

KYJIBTYPBI IS
COXpaHCHHS U
YKpETUICHUS
3JI0POBbSI B
nporecce
npodeccrnoHanbHOM
JCSITeIIBHOCTH U
MOJIICPIKaHUS
HE00X0IUMOTO
YPOBHSI
¢buznyeckoi
MOJITOTOBJICHHOCTH

— OTpeOHOCTh B (U3HUECKOM
COBEPILIEHCTBOBAHUU, 3aHATUSIX
CIIOPTHUBHO-030POBUTEIIHHOM
JeSATEIbHOCTBIO;

— aKTUBHOE HETIPUITHE BPEIHBIX
MPUBBIYEK ¥ UHBIX (HOPM IPUUHUHEHUS
Bpena GU3HIECKOMY U IICUXUIECKOMY
3JI0POBBIO;

— CaMOCTOATENbHO COCTABIISITH TUIAH
pelIeHus MpoOIeMbl C y4eTOM
UMEIOIINXCS PECYPCOB, COOCTBEHHBIX
BO3MOKHOCTEN U IPEANOUYTCHU;

— J1aBaTh OLICHKY HOBBIM CUTYaIUsIM;
— pacimMpATh paMKu y4eOHOTO

UCTIOJIb30BaHUE UX B PEIKUME
y4eOHO U MPON3BOACTBEHHOMN
JEeSITETHHOCTH C TIEITBIO

PO UIAKTUKHI ITEPCYTOMIICHUS
Y COXPAHEHUS BBICOKOH
paboTrocmocoOHOCTH;

— BJIQJICTh TCXHHUYECKUMHU
NpUEMaMH U JIBUTATEIbHBIMU
neicTBusIMU 0a30BBIX BUJIOB
CTIOpTa, aKTHBHOE MTPHMEHEHHE
UX B (QU3KYJIBTYpPHO-
03JI0POBUTEIILHOU U
COPEBHOBATEIHLHON
NEeSTENIbHOCTH, B cepe JocyTa, B




npeaMeTa Ha OCHOBE JIMYHBIX poeCCUOHATBLHO-TIPUKIIATHON
MIPEANOYTEHU; chepe;

— JIenath OCO3HAHHBINA BBIOOD, — UMETh TOJIOKUTEIBHYIO
apryMEHTHPOBATh €ro, OpaTh JMHAMUKY B Pa3BUTHH OCHOBHBIX
OTBETCTBEHHOCTb 32 PEIICHUE; (bU3HYECKUX KaueCTB (CHIIBL,

— OIICHUBATh MPUOOPETEHHBIH OIIBIT; OBICTPOTHI, BEIHOCIUBOCTH,

— coco6cTBOBaTH (hOPMUPOBAHUIO H TUOKOCTHU M JIOBKOCTH).
MPOSIBJIICHUIO IIMPOKOH PYAUIIIH B

pa3HbIX 00JaCTAX 3HAHUI, TOCTOSTHHO

MOBBINIATH CBOM 00pa30BaTEIIbHBINA U

KYJIbTYpHBIH YPOBEHb.




2. CTPYKTYPA U COJAEPXAHUE YYEBHOM TUCIHUTIIUHBI

2.1. O0beM yueOHOI TMCUMILUIHHBI M BUABI Y4e0HOIi paboThI

Bup yueOHoii padoThI Oobvem

uacoe
MaxkcumasbHasi yueOHasi Harpy3Ka (Bcero) 180
Oobs13aTe/IbHbIE AYIUTOPHBIE YUeOHbIe 3aHITHS (BCEro) 180

B TOM YHCJIE:

TEOPETUYECKUE 3aHITHS Hem
MPAKTUYECKHE 3aHATHS 180
BueayautopHas (camocTosiTesibHAs) yueOHast padoTa (Bcero) Hem

IIpomexyTounas arrectauus ¢ 1,2,3,4,5 u 6 cemecmpax ¢ ghopme 3auema




2.2. TemaTHu4ecKHii NJIAH U CO/iePKaAHMe YUeOHOM THCIUTIIHHBI

HaunmeHoBaHue Coaeprxanue ydeOHOro MmarepuaJia 1 (pOpMbl OPraHu3aluu AesATeJbHOCTH 00yYa0IIUXCS O0bem
pa3/iesioB M TeM 4acoB
1 2 3
1 cemecTp 34 yaca (MakcuMaJIbHasi ayAUTOPHAsi HAarpy3ka 34 yaca) 34
Pasznea 1. Jlerkas aTjieTHKA 14
Tema 1.1 Conepxanue yueOHOro MaTepuaJia OK, IIK 10
ber na koporkue | MHCTpyKTaX 10 TeXHUKE O€30MACHOCTH Ha 3aHATHSIX JICTKOW aTieTUKU. TeXHWKa HU3KOTO U BEICOKOTO OK 04,
U CpeIHHE cTapTa, cTapToBbIi pasro, 6er 60, 90, 100 meTpoB. TexHuka Oera Ha cpeTHUE TUCTAHIIH. OK 08
JUCTaHIMH CoBepiieHCTBOBaHME TEXHUKHU YeTHOYHOro 6era. KpoccoBasi moaroToBka.
TemaTnka y4eOHBIX 3aHATHIH 10
1.ber 100 metpoB. YnpakHeHUs UL pa3BUTHS CHIIOBBIX CLIOCOOHOCTEHA. 2
2.ber 200 meTpoB. [ToBUKHBIE UTPHI. 2
3.KpoccoBast noAroToBKa. Y paXHEHUsI JUIsl pA3BUTHUS MBILIL] PYK. 2
4.ber 2000 meTpoB. Kpyrosast TpeHUpOBKa. 2
5.Yennounslii O6er. YpaxHeHUs U Pa3BUTHUS MBI CIIUHBI. [101BUKHbIE UTPHI. 2
Tema 1.2 Conepxanue yueOHOro MaTepuaJia OK, IIK 4
ITpeokok B MHYy | TexHMKa BBIMOJIHEHHS MTPhDKKA B JUTUHY ¢ pa30era, TEXHUKA BBITIOJHEHUS MPbIKKA B JUIMHY C MECTA. OK 04,
TexHMKa NPBDKKA B BHICOTY ¢ pa30era criocoOoM meperaruBanie 1 HOKHUIIBL. OK 08
TemaTnka y4eOHBIX 3aHATHI 4
1 .IIppIXkOK B IIMHY C MecCTa. 2
2.IIpenKoK B JyIMHY C pazbera 2
Paznen 2. O6mas puznyeckas noaroToBKa. 18
Tema 2.1 Conepxanue yueOHOIro MaTepuaJia OK, IIK 18
OdII WHCTpyKTaX MO TEXHUKE 0€30MMacHOCTH Ha 3aHATHAX 10 001el gusnueckoii moaroroske. Kpoccoas OK 04,
MOATOTOBKA, YIPAKHEHUS C COOCTBEHHBIM BECOM OK 08
TemaTnka y4eOHBIX 3aHATHI 18
1. Texnuka 6e3omacHocty Ha 3aHATUAX 110 ODII. [TogBUXKHBIE UTPHI. 2
2.ber 6 MUHYT. YHipaskHeHHsI U1l pa3BUTHUS MBIIIL BEPXHETO TUIEYEBOTO MOscCa. 2
3.KpoccoBas noarotoBka. ¥ npakHEHUS Ha KOOPIUHALIMIO. 2
4.ber 6 MUHYT. YTIpa)XHEHUS HAa pa3BUTHE MBI OPIOIIHOTO Ipecca 2




5.0cradernsrii 6er. [TonBUKHbBIE UTPHI.

6.PaznoHanpaBneHHbIN Oer. YpaKHeHUs 151 pa3BUTHSI MBIIII] CITUHBI.

7.ber 2000 metpoB. Kpyrosas tpenupoBka. I[1ogBH>XHbIE UTPHI.

8.ber 6 munyT. O®DII. [ToaBMKHBIE UTPHI.

9. ber 6 munyT. O®DII. Yennounslii 6er

NINININIDN

3auer

2 CemecTp 34 yaca (MakcuMaJjibHasi yueOHasi Harpy3ka 34 yaca)

34

Pazgen 3. CnopTuBHbBIE MTPBI

32

Tema 3.1.
Boneibo.

Conepxanue yueOHOro MaTepuaJia

OK, IIK

16

[IpaBuna u ucropust urpsl B Boseiidoi. [lepenaun msua B mapax AByMs pyKaMmu cBepXy U cHu3y. CToHKH
BO BpeMms TpuéMa Msi4a, epeMelleHns 1o miomaake. TpeHupoBouHas urpa Bosiei6on. [lonaun msua
CBEpXY M CHHU3Y, aTaKyIOIe yAaphl C MecTa u ¢ pa3bera. biaokuposanue.

OK 04,
OK 08

TemaTnka y4eOHBIX 3aHATHI

16

1.KpoccoBasa noaroroska. O®II. [lepenaun maua.

2.Kommneke ODII. TpenupoBouHasi urpa BoJaeHOOI.

3.ber 8 munyT. YnpaxkHeHus Ha nepekyiaaunae. TpeHupoBOYHAS UTPa BOJICHOOIT.

4, Kommrexkc O®DII. [Tomaun msya.

5. Kommnexc O®II. TpeHnpoBoyHas Urpa BoJIEHOOII.

6.Kpocchut. briokupoBanue.

7. Kommexkc O®II. TpenupoBouHas urpa Bosieioosn

8. Kommiiekc ODII. TpenupoBouHas urpa Bojaeioom1

NININDINNDNDNIDN

Tema. 3.2.
dyTtoon

Conepxanue yueOHOro MaTepuasa

OK, IIK

16

[TpaBuina u ucropust urpsl B pytoos. TexHuka BiaaeHuss MI4OM, BeACHUE MA4a. TpeHUpOBOYHAs UTpa
¢yT60:1. Ilepenaun Ms4a B OJTHO U JIBa KacaHUs Ha MeCTe U B JBIKeHUH. OCTaHOBKa Ms4a, 0TOOp Msua.

OK 04,
OK 08

TemaTuka yuyeOHbIX 3aHATHI

16

1. Kommneke O®II. TpernpoBouHas urpa B pytoom.

2. Komruiexe O®DII. Texauka BiIageHUSI MIIOM.

3. Kommiekc O®II. TpenupoBounast urpa B ¢pyTOOIL.

4. Kpoccour. [lepenaun msya.

5.Kommekc COII. TperupoBouHas urpa B GyTo0I.

6.ber 6 munyt. Kommuieke OPY. OcranoBka Ms4a, 0TOOp Ms4a.

NIINININININ
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7.Kommieke O®II. TpenupoBouHas urpa Gpyroour.

8. Kommiexc O®II. TpenupoBounas urpa ¢pytooi.

3auer

3 cemecTp 22 yaca (MakcuMajbHasi yueOHasi Harpy3ka 22 yaca)

22

Pa3znen 4. O6mas puznyeckasi moAroToBKa

20

Tema 4.1
ODII

Conepxxanue yueOHOro MaTepuaJia

OK, IIK

20

WMHcTpyKTax 1o oXpaHe Tpy/Ja Ha 3aHATUAX [0 (PU3HUYecKOl KyabType. TeXHHKa BBITOJIHEHHS
yIpaXHEHUH ¢ cOOCTBEHHBIM BecOM. TeXHMKa BBIMIOIHEHUS YIPAXHEHUH C JOMOIHUTEIBHBIM BECOM.
Texnuka Oera Ha JUCTAHIIMK PA3IMYHOMN MPOTSKEHHOCTH.

OK 04,
OK 08

TemaTuka yuyeOHbIX 3aHATHI

20

1. KpoccoBast moArotoBka. Ynpa>KHeHUs AJ1sl BCEX MBILIEYHbBIX TPYTII.

2. KpoccoBast moarotoBka. YpaKHeHHsI Ha Mepekiaaune, Opychsax. [loqBHKHbBIE UTPHI.

3. KpoccoBas noaroroska. Kpyrosas TpeHupoBka.

4.ber 3000 metpos. [TogBuxHBIE UTPHI.

5.YenHouHbIi Oer. YNpaXHEHUS C TOMOJHUTEIBHBIM BECOM.

6.YenHouHBIH Oer. YpakHEHUST Ha KOOPIUHAITHIO.

7. Texnuka npeikka B 1iuHy. [1oBHKHBIE UTPHI.

8. TexHuKa nmpblKKa B AJIMHY ¢ paz0era. [lonBu>kHbIE UTPHL.

9. ber 5 MuHyT. YHpaxHeHUs! ¢ HAOMBHBIMU MsTYaMH

10.ber 6 munyT. Ynpaxkaenus c rupeit 16 kr.

NINININININDNININIDN

3auer

4 cemecTp 34 yaca (MakcuMaJibHasl yueOHasi Harpy3ka 34 yaca)

Pazgen S. CnopTuBHbBIE MTPBI

32

Tema 5.1
Backer6on

Conepxanue yueOHOro MaTepuaJia

OK, IIK

16

WHcTpyKTax 1Mo TeXHUKe 0€30MacHOCTH Ha 3aHATHAX CIIOPTUBHBIMU Urpamiu. [IpaBuia u ucTopust Urpsi
OackerOou. [Ipocreiiie TeXHUKO-TAKTUUECKHE NeUCTBUS B OackeTOose. TeXHuKa BIaJeHUs MIIOM,
nepeMemeHH;I I10 TI0IIaAKE C MAYOM U 663 Ms4a. BpOCOK Ms4Ya B KOJIbIIO, HO,Z[60p Ms4a 11o4 KOJIbIIOM.
[Tepenaun Ms9a B mapax Ha MECTE M B JIBUYKCHUH.

OK 04,
OK 08

TemaTnka y4eOHBIX 3aHATHI

16

1.Uctpykrax no o/T. ber 5 munyT. TpenupoBouHas urpa B 6ackeToo

2.ber 6 munyTt. Kommiekc COII. ITpocretimmue T.T./l. B 6ackeTdoe.




11

3. Kommnekc O®PII. TpenupoBouHas urpa 6acker0oI.

4.ber 1000 metpoB. ODII. bpocok Ma4a B KOJIBLIO

5. Kommnexc O®DII. TpenupoBouHas urpa 6acker0oI.

6.ber 5 munyt. Kommiekc OPY. Ilepenaun msua.

7.Kommieke O®II. TpenupoBouHas urpa 6acker0oI.

8. Kommiiekc ODII. TpenupoBounas urpa 6ackeTo01.

NINININIDNIDN

Tema 5.2.
Boneii6on

Conep:xxanue y4eOHOro MaTepuasia

OK, IIK

16

[IpaBuia u uctopus Urpsl B Bosieii6o. CoBepIIICHCTBOBAHUE TEXHUKO-TAKTUIECKUX NeicTBUM. TakTrka
UTPHI B 3alllMTE, TAKTUKA UTPHI B HaMaJeHUH. TpeHnpOBOYHAs UTpa BOJIEHOOI.

OK 04,
OK 08

TemaTnka y4eOHBIX 3aHATHI

16

1.KpoccoBasa noaroroska. O®@II. [lepenaun maya.

. 2. Kommnexc O®PII. TpennpoBoyHas urpa Boseioou.

. 3.ber 8 MuHyT. YnpaxHeHus Ha nepekiaguHe. TpeHupoBOYHAS UTPa BOJICHOOI.

. 4. Kommitexe ODII. [Togauu msua.

. 5. Kommuieke O®II. TpernpoBouHas urpa Bojeiooi.

. 6.Kpocchut. biokupoBanue.

. 7. Kommiekc O®II. TpenupoBouHas urpa Bojaeioom

8.ber 6 munyt. OPY. TpenupoBouHas urpa Boaeiodom

NINININININININ

3auer

5 cemecTp 32 yaca (MakcuMaJibHasi yueOHasi Harpy3ka 32 yaca)

32

Pa3nen 6. O6mas pusnyeckasi noaAroToBKa

30

Tema 6.1
ODI1

Conep:xxanue y4eOHOIro MaTepuasia

OK, IIK

30

WHcTpyKTaXx 1Mo oXpaHe Tpyla Ha 3aHATHX 10 (pU3HUecKoi KynbType. TexHHKa BBITOITHEHUS
yIpaKHEHUH ¢ cCOOCTBEHHBIM BeCOM. TeXHMKa BBINOJIHEHUS YIPAXXHEHUH ¢ JONOIHUTEIbHBIM BECOM.
TexHuka Oera Ha JUCTAHIIMH PA3JIMYHON MPOTSHKEHHOCTH.

OK 04,
OK 08

TemaTuka yuyeOHbIX 3aHATHI

30

1.ber 1000 meTpoB. [ToaBH>KHBIE UTPHIL.

2.KpoccoBas noarotoBka. [lonBuxHbIE UTPBHI.

3.IloaTsaruBanue Ha nepekyiaauHe. [loaBUKHbBIE UTPBHI.

4 Yennounsrit 6er. [lonBrkHBIC UTPHI.

NINIDNIN
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5.VrupaxxHeHus Ut pa3BUTHS MBILII OPIOIIHOTO npecca. [1oaBMKHBIE UTPHI.

6.Yennounsii 6er. [logBMKHBIE UTPHI.

7.Y1upakHEeHHUs IS pa3BUTHs MbIIIL HOT. [I0BHYKHBIE UTPBI.

8.YropaxHeHus 1 pa3BUTHSI CKOPOCTHOM BEIHOCIUBOCTHU. [10BH>KHBIE UTPHI.

9.11pppKok B 1uHy. IloaBUAKHBIE UTPBI.

10.YopaxkHenus 1151 pa3BUTHS MBI BEPXHETO TIe4eBOTo nosca. [[o1BMKHbBIE UTPHI.

11.ber 6 MunyT. YrpakHeHusI Ha KOOpaAuHAIHIO. [0 1BUKHBIE UTPHI.

12. KpoccoBas noaroroska. Kommiekc ODII.

13. KpoccoBas moaroroBka. [loaBu»KHbIE UTPHI.

14. Ber 800 meTpoB. YnpaxHeHHUS ISl MBIIIIT] PYK.

15. ber 6 munyt. Kommuiekc OPY. UenHouHblit Oer.

NININININININIDNININIDN

3auer

6 cemecTp 24 yaca (MakcuMabHasi yueOHasi Harpy3Ka 24 yaca)

24

Pa3znen 7. CniopTuBHBIE UI'PBbI

22

Tema 7.1.
CoBepieHCTBOBa
HUE B
CIIOPTUBHBIX
urpax.

Conepxxanue yueOHOro MaTepuaJia

OK, IIK

22

[TpaBuna u ucropust urpsl B Bosieli001. CoBepIIEeHCTBOBAHUE TEXHUKO-TAKTUUECKUX JeHCTBUMA. TakTHKa
UTPHI B 3alIUTE, TAKTUKA UTPHI B HanaJieHuu. [1oBuKHbIE UTPHI.

OK 04,
OK 08

TeMmaTuka yuyeOHbIX 3aHATHI

22

. ber 6 munyT. Kommuiekc OPY. TpenupoBouHast urpa Boseiidosn

. ber 8 MuHyT. YripakHeHus ¢ TOMOJIHUTEIbHBIM BecoM. TpeHnpoBoYHas Urpa B 6ackeTOoI.

. ber 5 munyT. Kommnexke COII. TpenupoBounas urpa B ¢GyT0O0I.

. ber 6 munyT Kommieke O®II. TpennpoBouHas urpa Bosieio01

. ber 6 munyT. YnpaxHnenus Ha nepexiaguae. TpeHupoBouHas Urpa B GyToouI.

. ber 6 MunyT. Ynpakuenus Ha 6pychsx. TpeHHpOBOUYHAs HUTPa BOJICHOOIT

. ber 7 munyT. Kpoccdurt. TpennpoBouHas urpa B 6ackeT001.

. ber 8 MunyT. YnpakaeHus ¢ JOMOJTHUTEIBHBIM BeCOM. TpEeHHPOBOYHAS UTPa BOJICHOOIT

OO NOO|OUI B |IWIN| -

. ber 5 MuHyT. YpakHeHUs ¢ JONOIHUTEIBHBIM BeCOM. TpeHUPOBOYHAS UTPa BOJICHOO0I

10. Kpoccosas noaroroska. O®II. TperupoBodHas UTpa BOJICHOOT

11. ber 6 munyt. Kommuiekc COII. TpenupoBounas urpa B ¢pyroo.

NININININININDNININIDN

3auer

uror

180
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3. YCJOBUS PEAJIM3ALIUU ITPOTI'PAMMBbI
3.1. MaTepuaabHO-TeXHUYECKOe o0ecniedeHue

PaGouass mnporpamMmma y4eOHOW JAMCITUTUTMHBI CI.04 «®usmnueckas KyjiabTypa»
peanusyetcst mo cereBomy noroBopy Ne26/03 ot 01.10.2026 r. mo ampecy r. Maxaukaina, yi.
MpamopHnas, 26, COILI 61.

Peanmzanuss yueOHoit muctumummabl OI'CD.04 «®Dusmueckas KyabTypa»  TpeOyeT
HaJTUYUs:

CrnopTuBHBIH 3aJ1

-  TUMHACTHYECKHI1 KO3EM,

- KaHarhl AJIs IepeTAruBaHus,
- THUMHACTUYECKHE CKaMEHKH,
- 00pyun,

- MYH,

- KyOuKH,

- CKakKaJkJ,

- CIIOPTHUBHBIN MHBEHTAph U 000PYI0OBaHHE 110 BUAAM CIIOPTa,
- BOJeHOOIbHAS CemKa,

- OackemOOIbHBIE KOJIbIIA,

- IIBEJACKas CMEHKa,

- CIIOpPMUBHBIE MaThI,

- TYpHUKH,

- IIBEJCKas CeTKa,

- OeroBbIe TIOPOXKKH,

- IUIall, CIOPTUBHBIN CTaJUOH

3.2. UudopmanmnonHoe obecriedeHre pean3aluu NporpaMmmbl

Jns peanuzanuu TporpamMmbl  OMONMMOTEUHBIH (QOHA 00pa30BaTENbHON OpraHU3aLUuU
JOJKeH UMETh MEeYaTHbIE W/WIN 3JIEKTPOHHBIE 00pa3oBaTeNbHble U UH()POPMALIMOHHBIE PECYPCHI,
JUIsL MCTIONIb30BaHus B oOpa3oBaresibHOM mporecce. [Ipu gpopmupoBanum 6ubaroreunoro ¢honga
o0Opa3oBaTenbHOM OpraHuzanveil BbIOMpaeTcsi HE MEHEee OJHOTO M3JAaHUS U3 MEepPeUHCICHHBIX
HID)KE TICYaTHBIX M3JaHUN W (WIM) SJCKTPOHHBIX M3/IaHUM B KAaueCTBE OCHOBHOIO, MPH 3TOM
CIIMCOK, MOXKET OBITh JOMOJIHEH HOBBIMU M3JaHUSIMH.

OcHoBHasi IuTEpaTypa:

1. bopucora, C. 1O. IloBpexnatomiee nerictBue ¢Gu3mveckux (akTopoB. TakThka
BEJICHUS IMAlMEHTOB Ha JOTOCHUTAIBHOM dTane : yuebnoe mocobue / C. 0. bopucoBa. — 2-¢
u3a., crep. — Cankr-IlerepOypr : Jlanp, 2025. — 92 c¢. — ISBN 978-5-8114-5232-3.

2. CmenkoBa, E. B. ®usmnueckass KynbTypa A J€BYLIEK: O03JO0pPOBHUTEIbHAS
ruUMHacTuka : ydebnoe mocoome misa cno / E. B. Cmenkoma, I'. T'. IllamamoBa. — CaHkT-
[etepOypr : Jlanb, 2024. — 100 c¢. — ISBN 978-5-507-48402-7. — TekcT : 3eKTpOHHBIH //
Jlansb : snexTpoHHO-OnOMHoTeuHas cucrema. — URL: https://e.lanbook.com/book/380666

3. Txauyk, M. I'. ®usndeckas kynprypa. OneHka Gpu3nueckoro pa3BuTus : yueOHOE
nocobue misa cro / M. I'. Tkauyk, A. A. ltocenoBa. — Cankr-IlerepOypr : Jlanp, 2025. — 66 c.
— ISBN 978-5-507-50221-9. — Tekcr : anektponHsblii // Jlanb : 351eKTpOHHO-OMOIMOTEUHAs
cucrema. — URL: https://e.lanbook.com/book/440006

4. dusnueckas KyiabTypa : yueonoe nocodue / B. M. Cyxanos, O. H. Kpiokosa, A. A.
Kypuenkos, A. A. IlaykoB. — Boponex : BIYUT, 2023. — 83 c. — ISBN 978-5-00032-651-

0. — Tekcr: osnexktpoHHbl / Jlanb : 33ekTpoHHO-OMONMOTeyHast cucrema. — URL:
https://e.lanbook.com/book/403301
5. dusnueckas KylbTypa: 370pOBBIi 00pa3 *KU3HU CTyJEHTa : yueOHOe mocolue s

cro / B. Il. OBunaHUKOB, A. M. ®okuH, B. C. Kynapes, B. H. bienqnosa. — Canxkr-IletepOypr :


https://e.lanbook.com/book/380666
https://e.lanbook.com/book/440006
https://e.lanbook.com/book/403301

NN E

9.
10.
11.
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Jlans, 2024. — 178 c¢. — ISBN 978-5-507-49538-2. — Tekcr : snextpoHHsbli / Jlavp :
aJIeKTpOHHO-OnOmoreynas cucrema. — URL.: https://e.lanbook.com/book/422534

6. [leBko, E. B. ®usnueckas kynpTypa. JlanTa : yueOHoe mocodue ans crno / E. B.
[lIeBko. — Cankrt-IlerepOypr : Jlanp, 2025. — 108 c. — ISBN 978-5-507-51428-1. — Texkcr :
AJIEKTPOHHBIH // Jlanb : 3IIEKTPOHHO-ONOIMOTEeUHAs cucTema. — URL:
https://e.lanbook.com/book/447191

7. xosneB b. I1., Jlutopuenko O. I'. ®dusmyeckas KynbTypa: NCHXO()HU3HOIOTHYECKHE

OCHOBBI 3J10pPOBbsI: yueOHoe mocooue mis cno — Cankrt-IlerepOypr : Jlanp, 2025. — 108 ¢. —
ISBN 978-5-507-51428-1.

JlonoJHuTeIbHASA JINTepaTypa:

1. PemernukoB H.B. ®usndeckas KynpTypa. YaeOHOE TOCOOUE IS CTYJACHTOB CPEIHETO
npodeccnoHanbHOTO 00pa3oBanus. - M.: M3narenbckuii ieHTp «Axagemusi», 2023.

2.buprokoBa A.A. CriopTUBHBIN Maccax: y4eOHUK 1)1 BY30B. - M., 2024.

3.bumaesa A.A., 3umua B.H. ®usnueckoe BoCIUTaHKE U BaJIeoJIorus: yuaeOHOe mocooue
JUIsl CTYJICHTOB BY30B: B 3 4. DuU3MYECKOE€ BOCHUTAHWE MOJOJICKH C MPOo(ECCHOHATBLHON U
BaJICOJIOTMYECKOI HaIlpaBIeHHOCTHIO. - KocTpoma, 2023.

5.Baitnep 3.H. Baneonorus. - M., 2024.

6.Baitnep 3.H., Bonsinckas E.B. Baneonorusi: yueOublii mpaktukym. - M., 2025.

7.AmutpueB A.A. ®usndeckas KylabTypa B ClleUaIbHOM 00pazoBaHuu. - M., 2025.

8.Meroauueckue pPEKOMEH 1Al u: 3nopoBbecOeperaromnme TEXHOJIOTUU B
obmeobpaszoBarenbHOU 1IKoe / moa pen. M.M.be3pykux, B./[.Conbkuna. - M., 2023.

9.Typesckuit .M. CamocrosarenbHas paboTa CTYICHTOB (aKyJIbTETOB (hHU3HUECKON
KyJbTYypHl. - M., 2025.

10. WnbuanyB.M.Ousnueckas KyiabTypa cTyaeHta u xu3Hb/ B.M.MWnpuauu. — M.:
lapnapuku, 2024.

11. Unbunnu B.W. ®@usndeckas KyiabTypa CTyACHTA: YUYeOHUK JJIsl CTYJCHTOB BBICIIUX
yueOnbIx 3aBenenuit / [Tox obmeit penakiueit B.1. Unsunanya. — M.: I'apnapuku, 2024.

12. EBceeBa C.I1.Teopus u opranuszaius agjanTuBHOW (HU3NYECKON KyJIbTYpbl: YUeOHUK/
[Tox pen. mpod. C.I1. EBceeBa. — M.: CoBerckuii criopt, 2025.

13. Huxudoposa I'.C. Ilcuxomorus 3mopoBbs: YueObuuk mis Bysos/Ilox pen. I'.C.
Huxudoposa. — M.; CII0.:«ITutepy», 2024.

Inexkmponnwlit pecypc

Horosop Ne OCII 261275 ot 30 utonst 2026 rona
ITakeTsl JIUIEH3MOHHBIX POrPaMM:
«Microsoft Office 2013»,

«Microsoft Office 2016»,

«Microsoft Windows 7 Professional»,
«Microsoft Windows 10 Professional»,
«Microsoft Windows 2008 Server»,
«Adobe Photoshop CC»,

«Autodesk AutoCAD 2017,

«Microsoft Visual Studio Express 2017»,
«Microsoft Visual Studio Express 2015»,
«Adobe Acrobat Pro 12.0»,

«ABBYY Fine Reader 13»).


https://e.lanbook.com/book/422534
https://e.lanbook.com/book/447191
https://lanbook.com/catalog/author/yakovlev-b-p/
https://lanbook.com/catalog/author/litovchenko-o-g/
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4. KOHTPOJIb M OLIEHKA PE3YJbTATOB OCBOEHMSI YYEFHOM JUCHUILIVHBI

Peszyrvmamut 00yuenusn |

Kpumepuu oyenku

Memoowl ouenku

Hepeqeﬂb 3H3HI/Iﬁ, 0CBaMBa€MBbIX B paMKaX JUCHUIIIMHBI

3Hath! MOHMMaeT  poib  (pu3HIecKoit
poab (GPU3NIECKOH KYIbTYpPHI B KYJbTYpPbI B OOMIEKYIBTYPHOM, YcTHBIH ompoc.
OOIIEKYITbTYPHOM, npo)ecCHOHAIBHOM M COIMATBbHOM TectupoBanue.
npodeccnoHaIbHOM u Pa3BUTUU YEIOBEKA; PesynbTatst
COLIMAJIbHOM Pa3BUTHH YEIIOBEKA, BeAET 3M0POBBIN 00pa3 KU3HH; BBITIOJTHEHUS
OCHOBBI  37I0POBOTO  00Opasa [IOHUMAET YCJIOBUS JESTEIbHOCTH KOHTPOJIbHBIX
KU3HHU; M 3HAaeT 30HBI pHCKa (PU3NIECKOTO HOPMAaTUBOB
ycloBHs  Npo¢ecCHOHANBHON 30POBBS AJIS1 JAHHOM Npodeccun; OrneHka pe3ynbTaToB
NESITEIBHOCTH W 30HBI  pHUCKa MIPOBOANT WHAVBUIyalbHBIC BBITIOJTHEHNS 33]ITaHUI
(¢m3nyeckoro  37AOPOBBS M 3aHATHSA (r3nuecKuMu T pepeHIPOBAaHHOT
JaHHOM mpodeccun; YIPaKHEHUSAMU pa3IU4HOM 0 3auéta
MpaBuiIa u CTIOCO0BI HaIpaBJIE€HHOCTH
IUTAHUPOBAHUS CHCTEMBbI
WHUBUAYAJIbHBIX 3aHATUH
¢u3NUeCKUMH  YIPaXKHECHUSIMHU
pa3IMYHON HAPaBIEHHOCTH
IlepeueHb yMeHMii, 0CBaBAEMBbIX B PAMKAX JUCHMIVIHHBI
YMmerts: UCIIONb3YeT (U3KYIBTYpHO-
WCTIONB30BaTh (U3KYIBTYPHO- 03/10POBUTENIBHYIO JI€ATENBHOCTD IS
03/I0pPOBUTEIIBHYIO JESITENbHOCTh YKPEIUIEHUs] 3]I0POBbs, JOCTHXKEHUS OKcrepTHOe
Ul YKpEIUIEHUsI  3/I0pOBbS, KHU3HEHHBIX U IpodeccHOHATBHBIX HaOJIoIeHHE 32 X0I0M
JNOCTMKEHHS  JKU3HEHHBIX U Lenew; BBITIOJTHEHHS
npodecCHOoHANBHBIX LeNIeH; MIPUMEHSET paroHaNbHbIE KOMILIEeKca
IIPUMEHSITh panroHabHbIe IpUEMBbl JABMUIATENbHBIX (DYHKIMHA B yIpa)KHEHUH.
MpUEeMBbl JBUraTeIbHBIX (QYyHKIUH npodecCHOHANBHON AEATENBHOCTH;
B npodeccuoHaNbHON MOJIB3YETCS CpelacTBaMHu
NEeSITeTbHOCTH; npoduIaKTHKN NEPEHANPKEHUS,
[10JIb30BATHCS CpeAcTBaMU XapaKTepHbIMU 1L JaHHOM

MPOGHUIAKTHKH MEPEHANPSIKECHIS,
XapaKTepHbIMA Ul JTAaHHOU
npodeccun/ CrenruaabHOCTH.

npodeccun/ crenuanbHOCTH.
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1. OHJ OHEHOYHbLIX CPEJACTB

5.1. ®oHA OLEHOYHBIX CPEICTB TEKYLIero KOHTPOJIS

®OC Tekymero KOHTPOJS TMpeAHA3HAUeH MJisi KOHTPOJS W OLEHKH 00pa30BaTEIbHBIX
JOCTIDKEHUH 00ydaromuXcs, OCBAaMBAIOMIMX Y4YeOHYIO0 IUCHMIUIMHY KOHTPOJS U OLEHKH
00pa3oBaTeNbHBIX JOCTHIKEHUH OO0YyYaromuxcs, ocBauBalomux ydeOHyio aucturmiuny CI7.04

®dusnyeckas KyJbTypa.

®OC pazpadotan B coorBeTcTBUHU TpeboBanusmMu OITOIT CITO no cnermansuoctu 20.02.04
[ToxxapHast 6e30MmacHOCTb, paboyeii mporpaMMbl YICOHON TUCITUTIITUHBI.

ITacnopT OLlEHOYHBIX CPEACTB

Ne | HammeHoBaHMe pa3aeda, Tun kouTpoas DopMbI KOHTPOJIA CpencrBa
TeMbl y4eOHOH KOHTPOJIA
AUCIHUIITHHBI
1 | Pasmen 1. Jlerkas Tekymmit KonTposibHbie [Iepeuens Tem
aTJIeTHKa YIpaKHEHUS pedepaToB
IlepeueHb
KOHTPOJIbHBIX
yIpaKHECHUN
2 | Paznmen 2. O6mas Texymuit KoHnTponbHbie [lepeuenn
¢du3mueckas NoAroToBKa YOpaKHEHUS KOHTPOJIbHBIX
YIpaXXHEHUI
3 | Pa3gen 3. CopTuBHBIE Tekymmit Tect [Iepeuens Tem
UTPBI KoHnTponbHbIe pedepaToB
YIPaKHEHUS Ilepeuenb
KOHTPOJIBHBIX
YIPaXXHEHUI
4 | Paznen 4. OGmas Texymui Tect IIepeuyens Tem
duznyeckas NoJAroToBKa KontponbHbie pedeparoB
YIpaXHEHUSA IIepedyenn
KOHTPOJIbHBIX
YIPaXKHECHUI
5 | Paznmen 5. CiopTuBHEIC Tekymmit 3ammra pedepara TemaTuka
UTPBI KoHnTponbHble pedepaToB
YIpaKHEHUS [lepeuenb
KOHTPOJIBHBIX
YIPaXXHEHUI
6 | Pa3zmen 6. OOmas Texymmit KontponbHbie [lepeueHb
¢du3nueckas NoAroToBKa YIOpaKHEHUS KOHTPOJIBHBIX
YIPaXKHECHUI
7 | Pazgen 7. CiopTHBHBIC Texymni 3amura pedepata [lepeuens Tem
UTPBI KonTponbubie pedeparoB
YIpaXHEHUSA IIepedyenn
KOHTPOJIbHBIX

YIPaXXHEHUI
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Tema Jlerkas atjieTuka

1.OcHOBHas 11e7b OeryHa — 3To
a) BBIMTPATh CTApT y MPOTHUBHUKA IO MPEIBAPUTEILHOMY 3a0€ery

0) MoKa3aTh XOPOIIIYI0 TEXHUKY Oera U X0 Ib0bI
B) IIPEOI0JIEHUE JUCTAHIIMU 32 HAUMEHBIIIEE BpEMS
I') IOKa3aTh XOpolIee BpeMs Ha cTapTe

2. «CripuHTEpCKUil 6er» B JIETKOM aTieTuke - 31o Oer....

a) Ha CpeJJHUE AUCTaHIIUU
0) Ha JUTMHHBIC TUCTAHIIUN
B) HAa KOPOTKHE JUCTAHIIUU
T) TPYyCHOH
3. «Craepckuii 6er» B JIETKOH aTIeTUKe - 3TO Oer...

a) Ha KOPOTKHUE JAUCTAHIIMHI

0) Ha JUTMHHBIC TUCTAHIINHI

B) acTa(eTHBIN

T') Ha CPETHHE TUCTAHIINH
4. «CTHmIL-4e3» - 3TO O€r. ..

a) Ha 100 meTpoB ¢ Gapbepamu
0) Ha 400 meTpoB c OGaprepamu
B) Ha 110 meTpoB ¢ Oapbrepamu
r) Ha 3000 meTpoB ¢ Gaprepamu
5. Kak Ha3bIBaeTCsl COBpEMEHHAas TEXHUKA MIPBIKKA B BBICOTY?
a) «DapTiiex»
0) «Pocbepu-dom»
B) «IlankpaTnon»
r) «Mapadon»
6. «MapadhoHOMY B JIETKOW aTJIETUKE HA3bIBAIOT

a) Oer Ha 5000 MeTpoB

6) 6er Ha 42195 metpoB

B) MPBDKKHU B BBICOTY

r) 6er Ha 3000 mMeTpoB ¢ Gaprepamu
7. KopoTkuii COpUHT [J1 MY>KYUH U JKEHIIUH — 3TO TUCTaHIH Ha

a) 60 m

6) 100 m

B) 200 M

r) 400 Mm
8. ber, TpeOyromuii MposBICHUS MaKCUMaIbHBIX CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH CIIOPTCMEHA — 3TO
oer

a) CIIPUHTEPCKUI

6) mapadon

B) CTalepCKUi

I') KPOCCOBBIM
9. B yecTh KO0 MM Yero Ha3BaHa caMas JUJIMHHAs OeroBasi IMCTaHIUS B JIETKOM aTieTHKe
«Mapacdon»?

a) /IpeBHerpedeckoro 6ora
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0) IpeBHerpeueckoro BOMHa
B) JIpeBHErpeueckoro ropoaa
r) JpeBHerpeueckoro naps

10. Cioco0blI IpbDKKa B AJHHY C pa3bera

a) COTHYB HOTHY

0) «ITPOTHYBIIIUCH
B) «HOXKHHUIIBD)

T') «TepeIIaruBaHue)

11. Ha kako#t auctanimu, Ha Onumnuiickuit urpax B 2004 roxy B ApuHax modeauTeeM crail
IOpuii bop3akoBckuii?

a) 1500m

0) 3000m

B) 800M

r) 5000Mm

12. Kto cran nobeautenem Ha guctanmusax S000m u 10000 M Ha Onmumrnuiickuiix urpax 1956
rona B MensOypHe?

a) l'opmon [Tupu
6) Anen MumyH
B) Pon Jlnmsiinu
r) Bragumup Kyn

13. B npbIKKE B BBICOTY CIIOPTCMEH NPU3EMIIIETCS

a) Ha TpaBsSIHOE MOKPBITHE CTaNOHA
0) B sIMy C OIMMJIKAMHU

B) Ha ITOPOJIOHOBBIN MaT

T') BO BJIQXKHYIO SIMY C IECKOM

14. Kakue cymecTBYIOT CIIOCOOBI IPBIKKOB B BHICOTY?
a) «DapTiiex»
0) «epekar»
B) «IIEPEKUTHOI
r) «®PocOepu-drom»
15. Kto siBnsieTcs eicTBYIOMKUM 00J1a1aTesIeM MUPOBOTO PEKOp/Ia B MPbIKKaX B BBICOTY Y
MY>KUUH?
a) MBan YxoB
0) Cretdan XombMm
B) borman bonmapenko
r) XaBbep CoToMaiiop
16. Kto siBnsieTcs neicTByOMmMUM 00J1a1aTesIeM MUPOBOTO PEKOP/Ia B MPBIKKaX B BBICOTY Y
JKEHIITUH?
a) branka Brnamumg
0) Mapus Jlacunikene
B) Credka Kocragmaosa
r) AnHa Undeposa
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17. C xakoro roja B mporpamMmy COBpeMEHHbIX OITUMIUNUCKUX UTP BXOJUT TPOHHOM MPBLKOK Y
MY>KYUH U KCHIIUH?
a) My»4uHbI — 1896 ron, xeHmuHbl — 1896 rog
0) myxuuabl — 1900 roa, xenmunbl — 1900 Tox
B) Myk4uHbI — 1952 rop , »xeHmuHbl — 1956 rog
r) MyxarHbI — 1896 ron, sxenmunst — 1996 rox
18. M3 kakux TpexX 3JIEMEHTOB TEXHUKHU COCTOUT TPOMHOMN MPBIKOK?
a) «paz0ery, «OTTAIKUBAHUEY, (IIPU3EMIICHUE
0) «pazber», «CKa4oK», «IIPU3EMIICHHE)»
B) «CKAUOK», «IIary», «IpbIKOK»
T) «pa3z0ery», «IPbIKOK», KIIPU3EMIICHHE)
19. Ko siBisieTcst AHCTBYIOMUM 00J1a1aTeIeM MUPOBOTO PEKOPAA B TPOHHOM IIPBIKKE Y
MYKUUH?
a) lanuun Bypkens
0) Jl>xoHaran DnBapjc
B) Texnu Tamro
r) Kennn Xappucon
20. KTo siBnsieTcst IeHCTBYIOMNUM 00J1aIaTelIeM MUPOBOTO pEKOpa B TPOHHOM IIPBIKKE Y
JKEHIITUH?
a) lapes Kinmnna
0) TaTbsana JleOeneBa
B) Mnecca Kpasen
r) ®pancyaza M6anro 3toH

Tema Jlerkasi aT/IeTHKA
1.Kak TpaaM1IMOHHO Ha3bIBAIOT JIETKYIO aTIETUKY?
A. «uapuna nozuei»
b. «uapuna Hayx»
B. «xopoJieBa ciopta»
I'. «xopoiieBa 63 KOPOJIEBCTBA»
2. Kakoii 3 nepeyncieHHbIX BUIOB HE SABJISIETCS JIETKOATICTUYECKUM ?
A. scradetHblii Oer
b. Meranue Komnbs
B. ¢pucraiin
I'. mapadonckuii 6er
3. CKOJIBKO 3TAroB 3cTadeTsl UMEeT MpaBo OeKaTh KaXKAbIH y4acTHHUK 3cTadeTHOro Oera?
A. TOJLKO OJIMH
b. ne Gonpire 1ByX
B. He Gonbire Tpex
I'. He nmeer 3HaUECHUS
4. CKOJIbKO MOMNBITOK JIAE€TCS KAKJIOMY YYaCTHUKY COPEBHOBAHUM 10O MPBIKKAM B JUTUHY?
A. onHa
b. nBe
B. Tpu
I'. gerbipe
5. Kakoif BUJT IETKOM aTJIIETUKH MOKET OBITh «TJIAIKUMY, «C MPEMSATCTBUSAMI, «3CTadETHBIMY,
«I10 TIEPECEYEHHON MECTHOCTH?
A. Oer
b. npepKKy B JUIMHY
B. npbikKu B BEICOTY
I'. meTanue mojora
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6. CITPUHT - 570...7
A. cyzabs Ha cTapTe
B. Ger Ha KOpoTKHeE TUCTAHIIUN
B. Oer Ha IIMHHBIC TUCTAHITUN
I'. meranue ms4a
7) UTo HyHO JIeaTh MOCIIe 3aBepIIcHHs Oera Ha JJIMHHYIO JUCTAHIIHIO?
A. JIe4b OTIOXHYTh
b. nepeiiTu Ha X0AbL0Y /10 BOCCTAHOBJICHHSI IbIXaHUS
B. BBINUTH KaK MOXKHO OOJIbIIIE BOJBI
I'. mnotHO moecthb
8) HazoBuTte (ha3sl mpebKKa B UIMHY ¢ pasdera:
A. pa3ber, oTTaJIKUBaHue, MOJET, MPU3eMJIeHHE
b. Tonuok, moanpeIruBaHue, MoJieT, MPU3EMIICHHE
B. pas6er, noanpeiruBanue, npu3emMieHue
I'. pasOer, TOT4YOK, MPU3EMIICHHE
9)HazoBure (a3bl MphIKKa B BBICOTY:
A. pa30er, oTTaJKUBaHUE, TIEpEJeT Yepes IUIaHKy, TPU3EeMIICHHE
b. pa30er, moAroToBKa K OTTAJIKHBAHHI0, OTTAJKHUBAHHE, EPEX0/] Yepe3 MIAHKY,
npu3emMJjieHue
B. mpoberxka, TOTY0K, IepenphIriBaHUE Yepe3 MIAHKY, MaIeHUe Ha MaThl
I'. pa30er, anpobarus IpeIKKa, OTTAIKUBAHUE, TPU3EMIICHUE
10) Kakoe u3 nanubix yrBepkaeHnit HE oTHocuTCs K TpaBritaM TEXHUKU O€30IIaCHOCTH MIPU
3aHATUSAX JIETKOU aTineTnkoi u sensercs HEBEPHBIM?
A. TIpH IIJIOXOM CaMOYyBCTBHH HEOOXOAUMO MPEKPATUTD 3aHATHS U COOOLIUTH 00 3TOM
MpernojaBaTelito
. CHApsiA JI METAHUSI HEOOXO0IMMO MepeaaBaTh APYT APYry OpocKom.
. BO M30€KaHue CTOJIKHOBEHMH MU Oere UCKIIIOYUTh PE3KO CTOMOPSIILYIO0 OCTaHOBKY.
MOCIIE 3aHSATUI CHATH CHOPTUBHBIN KOCTIOM M CIIOPTUBHYIO O0YBB, MPUHSATH AYIII WIH
. TIIATEJIbHO BBIMBITH JIULIO U PYKU C MBUIOM.
11. Bnepsble B uctopun yenoBedyecTBa OIMMINICKUE UTPBI COCTOSUIACH:
A.BV B. 10 H.D.;
b. B776 1. 10 H.3.;
B. BIB.HS.;
I'. B394 1. H5.
12. Yro Takoe anbcrapt?
A. TOJYOK COTEpHUKA B CIIUHY
b. peskuii ctapt
B. npe:xneBpeMeHHbBIH CTAPT
I'. 3agepxkka crapra
13. Ckomnbko (anbcTapToB 0€3 TucKBaTU(UKAIIMN CIIOPTCMEHA IOMyCTUMO B 3a0ere?
A. HM OJTHOTO
B. onun
B. nBa
I'. 3a 3TO HEe AUCKBATUUIHPYIOT
14. «I1neuomy, «rpyabIoy», «IIpoderanuem» - 3TO...
A. cnoco0bl GUHUIIMPOBAHNS B CIIPUHTE
b. cioco6s! puHUIIIpOBaHUs B Oere Ha CpeIHUE TUCTAHIIUN
B. cioco6s! huaMIIIMpoBaHus B Oere Ha IJTMHHBIC TUCTAHITIH
I'. cnoco6b!1 puHUIIIPOBaHUS B Oere Ha TFOO0BIC AUCTAHIIUN
15. Ko Bo Bpemst actadpeTHOr0 Oera JOIKEH MOIHATh 3cTaQeTHYIO MaJI0OUYKYy, €CJIM OHA yIajia B
MOMEHT Iepeadn?

=W
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A. nepenarommi
b. npunumaronuit
B. riaBHbIN TpeHEp KOMaHABbI
I'. ymaBuryro cTadeTHyro Nano4ky NOAHUMATh  HEJb3s
16.Kaxoii 13 nepeuuciieHHbIX TEPMUHOB HE OTHOCHUTCS K pa3HOBHIHOCTSIM HU3KOTO cTapra’?
A. 0OBbIYHBII
b. cOmmKxeHHbIi
B. pactsanyThiit

I'. oTTajkuBaomuiics
Tema ®yT00

1. Vkaxure KoIMuecTBO UTPOKOB (HyTOOIBHON KOMaH Ibl, OJITHOBPEMEHHO HaXOAAIIUXCS Ha
riomaake?
A.8
b. 10
B. 11
r.9
2. KakoBa mmpuHa QpyTO0IbHBIX BOPOT?
A. 7m 30cMm
b. Tm 32cm
B. 7m 35cm
I'. 7m 38cMm
3. C KaKkoro paccTosiHHsI IPOOUBAETCS «IIEHATBTH» B (PyTOOIE?
A.9m
b. 10m
B. 11 m
I. 12m
4. Yto o3HAYaLT «KeNTas KapTouka» B pyToone?
A. 3ameqaHue
b. nmpenynpexnenune
B. BriroBop
I'. ynanenue
5. Kakoii yaap o M4y cuuTaercsi caMbIM TOYHBIM B (hyTOOIIE?
A. cepenrHON oabemMa
b. BHyTpeHHEN YacThIO OAbEMA
B. BHemIHel yacTpiO mogLeEMa
I'. BHyTpeHHeill CTOPOHOM CTOMBI
6. Kakoii u3 3tux TepMuHOB 0003Ha4aeT B (hyTOOIIE HaMagaromero?
A. ¢popBapa
b. ronkunep
B. crommep
I'. xaBbek
6. Kakoii u3 aTux TepMuHOB 0003HauUaeT B (yTOOJIe Bparaps?
A. dopBapn
b. roakunep
B. cronmep
I'. xaBbek
7. Uto 03HaUaeT «KpacHas KapTouka» B ¢pyTdome?
A. 3ameuaHue
b. npeaynpexnenune
B. BeIroBOp
I'. ynanenue
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8. K nnauBuayanbHbIM AEUCTBUSM B 3aLIUTE HE OTHOCATCS:
A. mepexaya msiua
b. mnepexsar
B. otGop msaua
9. Korna BeiOpaceIBaeTCst MsIY:
A. BbllIeIIeH 32 Mpeaeibl M0JIA Yepe3 00KOBYHO JIUHUIO;
b. BeIIeAMIe 3a npeaesnsl moJist 3a BOPOTaMu;
10. Yto o3HayaeT CIoBO «ayT»?
B. Benenue Msg4ya HOrou
I'. ymap romosoit
1. BBIX0 MsI4a 32 mpeaesibl MoJis
E. BbIXOA Msiya 32 OOKOBYIO JIMHUIO 32 TIPEIEITBI OIS

Tema backer60.1
1. TexHuKa BIaJCHUS MIYOM BKJIIOUAET B ce€0sl ClIEAYyIOIINE IPUEMBI:
A. TOBITI0, OCTAHOBKH, TTIOBOPOTHI, BEJICHUE MsIUa
b. nmepenaun msiua, 6pOCKH B KOP3UHY, JOBIIO, OCTAHOBKH, IIOBOPOTHI
B. n0BJ110, IEpenaun, BeeHUe MA4a, OPOCKH B KOP3UHY
2. TexHuKy nepenBuKeHUN B 0acKkeTO0JIe COCTABISIOT:
A. xoab0a, 0er, NPbIKKH, 0CTAHOBKH, NOBOPOTHI
b. Oer, npbDKKH, Tepeaun Msua, OpOCOK Msda
B. Ger, Benenue, OCTaHOBKH, NepeIavu Msua, TOBOPOTHI
3. CKOJIBKO Y€JI0BEK UIParOT Ha IJIOLIaIKe?
A. 4
b. 5
B. 6
r.11
4.Pa3mepsl 0acKeTOOIbHOM TUTOIIAIKHU ?
A. 9. x 18m.
b. 14m. x 26M.
B. 12M. x 24m.
5. Ha kakoii BeICOTe Hax0uTCs 6acCKeTOOIbHOE KOMBIIO(KOP3UHA)?
A. 305 cm.
b. 260 cm.
B. 310 cm.
I'. 300 cm.
6. CKOJIbKO BPEMEHH MOXKET BIIQJIETh KOMaH/a MsiYOM, JIO TOTO KaK MPOU3BECTH OPOCOK 1O
KOJIBITY?
A. 30 cexk.
b. 24 cek.
B. 20 cex.
7.CKOJIBKO IIaroB MOYKHO JI€JIaTh IIOCIIE BEACHUS Mg4a?
A. 3 mara
b. 2 mara
B. 1 mar
8.CKOJIBKO BpeMEHH KOMaH/a MOXKET BJIaJIeTh MSYOM Ha CBOEH CTOPOHE TUIOIIA KN ?
A. 10 cexk.
b. 8 cek.
B. 24 cexk.
9.TIpoaomKUTENHLHOCTh UTPHI B OacKeT00I1?
A. 2 taiima o 20 MuHYT
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b. 4 Taiima no 10 MmunyT
B. 4 raitma o 12 munyT
10. CkonbKO 0YKOB Ja&TCs 32 3a0UTHII MY co mTpadHON JIMHUH?
A. 2 ouka
b. 1 ouko
B. 3 ouka
11. C kakoro HoMepa HAYMHAIOTCS HOMEpPa Y UTPOKOB 0aCKeTOOINCTOB?
A. 2
b. 3
B. 4
Ir. 5
12. CKONbKO BpeMeHH Aa&Tcs UTPOKY Ha BBIOpAchIBaHUE MsTda?
A. 3 cek.
b. S cek.
B. 10 cek.

Tema Bouieii6o.1
1.1Tmomranka y1st UTPHI B BOJICHOOI IETTUTCS HA ...
A. 4 30HBI
b. 730n
B. 630n
I'. 530H
2. Takue cpeacTBa 3alMThl KAK HAKOJIGHHUKH ITPHU UTPE B BOJIEHOOI ...
A. HE00XO0IUMBI
b. xenmarenbHbI
B. He oGs3aTenbHbI
3.Boneitbo1 cocTOUT U3 CIEeAYIOINX dIIEMEHTOB:
A. mogava, mpuem, 6JI0K
b. nmonaua, mac, mpuem, 6JI0K
B. nomaua, nac, npuem, HanagawUU yaap, 0J10K
I'. mopmaua, mpueM, HamagaOUMK yaap
4. YKaxxuTe BEpHOE YTBEPKICHUE!
A. moaaya B B0JIeii00/1¢ MPOU3BOAUTCH M3-32 JTUIEBOH JIUHUHU
b. Ecnu 00e koMaHab! HaOpanu 1o 24 o4ka, urpa UaeT 70 TeX Mop, MOKa OHA U3 KOMaH]] He
HabepeT MPeuMyIIeCTBO B 3 OYKa
B. npu muianupyromeit nogavye M4 UAET Mo NPSIMOM TpaeKTopuu 0e3 BpalleHHs
5.B kakux BapraHTax MOKET BBITTOIHATHCS BEPXHSS MpsiMas nojgada’?
A. TonbKO 6€3 BpalleHus Ma4a
b. Tonbko ¢ BpamieHueM mMs4a
B. ¢ BpamenueM u 0e3 BpameHust Msi4a
6.Paz0er mpu nmpsiMOM HamnagaroIeM yaape...
A. He BBINIOTHSETCS
b. BbInosaHsieTcs ¢ 2-3 maros
B. Beimomnnsercs ¢ 4-5 maros
7. HrxHMI mpyeM noAgaqyu UCIOJIb3YETCS JJIsS:
A. mpuema nogauu
b. 3amuTHEIX OelicTBUI B IOJIE
B. BBIHYXIEHHOTO naca
I'. BBIHYXJIEHHOT'O HaIllpaBJIEHUs MA4a HA CTOPOHY IPOTUBHUKA
/1. Bce 0TBETHI BEPHBI
8.Bribepute 2 BepHbIX oTBeTa. [Ipu BepxHeM nmpueme nojxaun omnodkoit HE siBnsercs:



24

. IpYeM 1 0TpaboTKa MsAYa JaJOHIMU
. IPUCYTCTBHE PadOTHI HOraMH
. Tac 010 Jida, a He OT rpyaH
I'. noxTH u npeamIeyYbs pacnoIOKEHbI MAPAIIIEIBHO
10.B npueme HE yuacTByer:
A. nepBbIil TeMII
b. nu6Gepo
B. nnaronaibHBIN
I'. urpoku Broporo remna

w &

TecTt Ha Temy backer0oJ1.

1. Pa3mepnl 6ackeT00IbHOM MJIOIIAAKH (M):
a) 26x14;
0) 28x15;

B) 30x16.
2. BoicoTa 0ackeT00/1bHOI KOP3UHBI (CM):
a) 300;

0) 305;

B) 310.
3. Okpy:kHOCTH MsI4a (CM):
a) 600 — 650;

6) 700 — 730;

B) 750 — 780.
4. Bec msiua (1):
a) 600 - 620;
6) 650 — 700;

B) 600 — 650.
5. Bo Bpemsi MTPBI HA IJIOIIAKE MOKET HAXOANTHCH (MTPOKOB):
a) 4,

0)5;
B) 6.
6. B kakoM roay nosiBuJicst 6acker6o.1 Kak urpa:
a) 1819;

6) 1899;
B) 1891.
7. KTo mpuaymaJs 6acker00,1 KaKk UIpy:
a) JI.dopwmeHn;
0) [1.Dpeiizep;
B) JI.Heticmur.
8. Berpeua B 6ackeTd0J1€ COCTOUT U3:
a) Byx TaiimMoB o 20 MUHYT;
0) ueThipex TaiimMoB o 10 MUHYT;
B) TpeX TaMOB 10 15 MUHYT.
9. Kakoe paccTosiHie 0T HIEHTPA KOP3UHbI /10 TPEX0OUKOBOI JuHUHU (M)?
a) 6;
0) 6,15;
B) 6,25.
10. Mirpok Hanajamwiieid KOMaHIbl He 10JKeH HAX0MTHCS B 30He MO KOP3uHOii 0oJiee (¢):
a) 5;

0) 4;

B) 3.
11. Ilonaganue B 6acKeT00JIbHOE KOJIbIO NPUHOCUT KOMAaH/Ie:
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a) OJTHO OYKO;
0) 1Ba O4Ka;
B) TPU OUKa.
12. B 6ackeTr0o0.1e, ecid Msi4 3a0polieH u3-3a 6 MeTPOBOI TUHUY 3aCUNTHIBACTCS:
A) 1 ouko
b) 2 ouxa
B) 3 ouka
13. IIpu kakoM KoJimYecTBe (POJIOB UTPOK JA0JKEH ObITH YAaJIeH U3 UTPbI M0 MPaBUJIaM
O0acker0oa:
A)T,
b) 6;
B) 5:
14. Kak Ha3bIBaeTCsl pABHbIN CYET MO0 OKOHYAHUYN OCHOBHOTO BpeMeHH
MaTya:
a) OBepTaiM;
0) dom;
B) ayT
15. CKOJIbKO BpeMeHH OTBOJAUTCS HA aTaKy KOP3MHBI CONEePHUKA (C):
a) 15;
0) 20;
B) 24.
16. Kakoe MmakcuMaJibHO€ KOJIHYECTBO BpeMeHH TaéTCsl UTPOKY Ha BbIOPAChIBAHUE MAYA:
a) 3 cex.
0)5 cek.
B)10 cexk.
17. TexHuKa BIaJeHUS MSIYOM BKIIIOYAET B Ce0sI CIEAYIONINE TIPUEMBI:
a) JIOBJII0, OCTAHOBKH, TOBOPOTHI, BEJICHUE MsIUa;
0) mepenaun Ms4a, OPOCKH B KOP3UHY, JIOBIIIO, OCTAHOBKH, TOBOPOTEHI;
B) JIOBJIIO, TIEpEIa4H, BEICHHE Ms4a, OPOCKH B KOP3UHY.
18. MozkeT 14 MTPa 3aKOHYUTHCSI HUYEHHBIM cueToM?
a) Moxer;
0) HE MOXET;
B) HA3HAYAETCS MTEPEUTPOBKA.
19. Kakoe K0JIM4ecTBO 3aMeH pa3peliaercs AeJaTh BO BpeMsi
UIPbI?
a) MakcumyM 10; 6) makcumym 20; B) KOJIMYECTBO 3aMEH HE OTPAHUYCHO.
20. CKko0JbKO BpeMeHH J1aeTCsl HA BBOJI MAYA B
urpy?
a) 3 CeKyHJbI; 0) 5 CeKyH[; B) 8 CEKyH/I.

5.2. ®OoH OLIEHOYHBIX CPEICTB MPOMEKYTOYHOM aTTeCTANNH

®OC nOpoMeKXyTOYHOM aTTeCTallMu MpPEIHA3HAuYeH JUIsi KOHTPOJII U OLIEHKH
00pa30BaTeNbHBIX JOCTHKCHHA OOYyYaroIUXCcs, ocBamBaromux ydeOHyro nuctumumnay CI1.04
®dusnyeckas KyJbTypa.
®OC pazpabotan B coorBercTBUH TpeboBanusmu OIIOIT CIIO no 20.02.04 IMoxapHas
0e30macHOCTh), paboueii mporpaMmMbl Y4eOHOM TUCIIUTUTAHEI.
®OC BrIIOYAET KOHTPOJIBHBIE MaTepUANbI JJIs IPOBEICHUS TEKYIIIETO KOHTPOJIS B JopMe:
3ayeTa.
[IpomexyTounass arrectanusi B QopMe 3adeTa NPOBOAUTCA C HCIOJIb30BAHUEM
HOopMaTuBOB BOCK «I['0TOB K Tpyay u 000pOHE».
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s roHowmen

N HopMmaTtussl
w/n HUcnbitanus (tectel) | Ouenka Ouenka Ouenka
«OTIUYHOY «XOPOIIIO» «YIOBIIETBOPUTEIHHOY
1 6er Ha 60 M (c) 7,9 8,4 9,0
i Oer Ha 100 M (¢) 13,2 14,1 14,8
2 | 6er na 3000 M (MuH, ¢) 12.20 14.10 15.20
[MoarsruBanue u3 Buca Ha | 15 12 8
BBICOKOW MEpEKIIaIuHE
(KoM4YecTBO pas)
WJIU PBIBOK TUPH 16 KT 34 19 14
3 (xonmuuecTBO pas)
WJI CTHOAHUE U 43 32 25
pasrubaHue pyK B yrope
Jéxa Ha Moy
(komu4aecTBO pa3)
4 Hakunon Bniepén u3 +13 +8 +6
MOJIOXKEHUS CTOS Ha
TUMHACTHYECKON CKaMbe
(OT ypOBHS CKAMBH - CM)
Yenanounsiii 6er 3x10m | 7,0 7,6 7,9
(c)
[TpBIKOK B JUTHHY C 235 213 192
MECTa TOTYKOM JIBYMSI
HOTaMH (CM)
[TonHUMaHue TYTOBHINA 51 41 35
W3 TOJIOXKEHUS JIEXKA Ha
cruHe (KOJIMYECTBO pa3 3a
1 muH)
s neByuex
N HopmaTusbl
w/n HUcnbiTanus (TeCTbl) Ouenka Ouenka Ouenka
«OTIUYHOY «XOPOIIIO» «YIOBIIETBOPUTEIHHOY
1 ocr Ha 60 M (c) 9,2 9,9 10,7
nm 6er Ha 100 M (¢) 15,8 16,9 17,7
2 | 6er na 2000 m (MuH, ) 9.45 11.10 12.25
IToararuBanue u3 Buca 20 14 10
Jiexka Ha nepexnaauae 90
CM (KOJIMYECTBO pa3)
3 WK cru0aHue u 17 12 8
pasrubaHue pyK B yrope
JI€xKa Ha MOy
(xonmuyecTBO pa3)
Hakunon Bniepén u3 +16 +9 +7
MOJIOXKEHUS CTOS Ha
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TUMHACTHYECKOM CKaMbe
(OT ypOBHS CKaMbH - CM)

5 Yemnuounsii Oer 3x10 m 8,2 8,7 9,0
(c)
6 [IpeDKOK B ITTUHY C 188 173 157

MECTa TOJTYKOM ABYMsI
HOTaMH (CM)

7 [TogauManue TyJoBHUIIA 45 37 32
W3 TIOJIOKEHUS JIEXKA Ha
criuHe (KOJIMYECTBO pa3 3a
1 mMun)

Kpurepun oneHuBanus:
Ouenka «OTIMYHO» CTaBUTCS, €CJIM 00yYaIOIIMNCS BBIMOIHII HOPMATUBBI HE MeHee /
UCIIBITaHUM (TECTOB) C OLICHKON «OTIUYHOY;
Ouenka «Xopouioy» CTaBUTCS NP BHITIOJHEHUH { UCTIBITAHUN C OIICHKON «XOPOIIIO»;
OneHka «Y10BJIeTBOPUTEIbHO» — IIPU [ UCHIBITAHUH C OLIEHKON «yJJOBJIETBOPUTEIBHOY;
Ouenka «HeynoBieTBOpUTEIbHO» — MEHEE 4 UCTIBITAHUH.

KOHTpOJIbHLIe TECThI AJIA OLICHKHN (l)nrmqeacoﬁ MOATOTOBJICHHOCTHA CTYICHTOB

Buj ynpaxHeHni 0nomK Orterky Hepyuiku
«5» «4> «3» «5» «4> «3»
ber 60 M. (cek.) 7,8 8,4 9,0 8,8 9,5 10,4
Ber 100 M. (cek) 13,2 14,0 14,8
Bber 1000 m. (MuH. cek.) 3,30 3,45 4,00 4,20 4,40 4,50
ber 2000 m. (MuH. cek.) - - - 8,00 8,20 8,50
Bber 3000 M. (MuH. cek.) 12,30 13,30 14,30 - - -
Hppoxok s e pasoera | o0 | 430 | 410 | 3,50 3,25 3,00
[MonrsruBanue (pas) 16 15 14 - - -
IloaTsaruBanue Ha HU3KOHU ) ) ) 16 14 12
nepexsaguHe (pas)
[TomHMMaHWe TYJIOBHINA U3
[IOJIOYKEHUS JIEXKA Ha CITUHE 55 48 41 50 43 36
(B MHH. pa3)
OTXXUMaHUA Ha
TUMHACTHYECKUX OPYChsIX 20 17 14 - - -
(pa3)
[Ipeokku yepes
TMMHACTHYECKYIO CKaMbIO 71 66 61 45 38 31
(1 muH. pa3)
Tpeoxicn Ha caxake (1 140 110 90 140 120 100
MUH. pa3)
Hproiok "y e 240 225 | 210 195 185 170
YeHOYHBIN Oer 25,5 26,0 26,5 - - -
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10*10 m. (cek.)

YenHouHblil Oer

5*10 M. (cex.) ) - - 14,0 14,5 15,0
OTXuUMaHHue OT moJjia 50 43 37 25 20 15
Hemounmtii ber ¢ 50,99 | 52,99 | 54,99 | 1.00,99 | 1.02,99 1.04,99
OTSTOLIEHUEM (CEK.)
PriBok rupu 16 kr (pa3) 44 38 32 - - -
Pycckue maxu rupeit 16 kr i i i 36 31 o5

(pas)

Kpurepun oneHuBanus:
Ouenka «OTIHYHO)» CTAaBUTCS, €CIM 00YYaIOIIUIICS BBIITOJIHNI BCE HOPMATHBbI, UMEET
cpenuuii 6amt He meHee 4,5;

Ouenka «Xopouio» CTaBUTCS MPU BBHITTOJTHEHUH BCEX HOPMATUBOB, UMEET CpeHui O6amn 3,5 —

4,4,

Onenka «YIIOBJICTBOPI/ITCJIBHO» CTaBUTCA ITPU BBIITOJHCHHUU BCEX HOPMATUBOB, UMECT

cpenuuit 6amn 2,8 — 3,4,

Ouenka «Hey1oBJIeTBOPUTEILHO» CTABUTCS, €CIIM 00YYAIOIINICS BBIMTOJIHIII BCE HOPMATHBBI,
UMeeT cpeHui 6amn meree 2,8.
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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ СГ.04. Физическая культура»



1.1. Область применения рабочей программы.

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы среднего профессионального образования, разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта среднего профессионального образования (далее - ФГОС СПО) по специальности 20.02.04 Пожарная безопасность.



1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:

Учебная дисциплина «СГ.04. Физическая культура» является обязательной частью социально-гуманитарного цикла примерной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО  по специальности 20.02.04. Пожарная безопасность.

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 04; ОК 08.



1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:

Целью дисциплины – это содержание программы общеобразовательной дисциплины СГ.04 Физической культуры направленно на достижение следующих целей: развитие у обучающихся двигательных навыков, совершенствование всех видов физической и спортивной деятельности, гармоничное физического развитие, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни будущего квалицированного специалиста, на основе национально-культурных ценностей и традиций, формирование мотивации и потребности к знаниям физической культуры у будущего квалифицированного специалиста



В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:

1. Основы здорового образа жизни.

2. Основные способы самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств.

3. О роли физической культуре в общекультурном, социальном и физическом развитии человека. В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:

1. Составить и провести индивидуальные занятия двигательной активности.

2. Определить уровень собственного здоровья по тестам.

3. Составить и провести с группой комплексы упражнений утренней гигиенической и производственной гимнастики.

4. использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);

5. владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

6. владеть основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики физического развития и физических качеств;

7. владеть физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

8. владеть техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в физкультурно-оздоровительной и соревновательной деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной сфере;



9. иметь положительную динамику в развитии основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости).



Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии Общих компетенций (ОК)

		Код и наименование

формируемых компетенций

		Планируемые результаты освоения дисциплины



		

		Общие

		Дисциплинарные



		ОК 04.

		– понимать и использовать

		– владеть современными



		Эффективно

		преимущества командной и

		технологиями укрепления и



		взаимодействовать

		индивидуальной работы;

		сохранения здоровья,



		и работать в

		– принимать цели совместной

		поддержания



		коллективе и

		деятельности,

		работоспособности,



		команде

		организовывать и координировать

		профилактики заболеваний,



		

		действия по ее достижению:

		связанных с учебной и



		

		составлять план действий,

		производственной



		

		распределять роли с учетом мнений

		деятельностью;



		

		участников обсуждать результаты

		– владеть основными



		

		совместной работы;

		способами самоконтроля



		

		– координировать и выполнять работу

		индивидуальных показателей



		

		в условиях реального, виртуального и

		здоровья, умственной и



		

		комбинированного взаимодействия;

		физической



		

		– осуществлять позитивное

		работоспособности, динамики



		

		стратегическое поведение в

		физического развития и



		

		различных ситуациях, проявлять

		физических качеств;



		

		творчество и воображение, быть

		– владеть физическими



		

		инициативным

		упражнениями разной



		

		

		функциональной



		

		

		направленности,



		

		

		использование их в режиме



		

		

		учебной и производственной



		

		

		деятельности с целью



		

		

		профилактики переутомления



		

		

		и сохранения высокой



		

		

		работоспособности.



		ОК 08.

		– сформированность здорового и

		– владеть физическими



		Использовать

		безопасного образа жизни,

		упражнениями разной



		средства

		ответственного отношения к своему

		функциональной



		физической

		здоровью;

		направленности,



		культуры для

		– потребность в физическом

		использование их в режиме



		сохранения и

		совершенствовании, занятиях

		учебной и производственной



		укрепления

		спортивно-оздоровительной

		деятельности с целью



		здоровья в

		деятельностью;

		профилактики переутомления



		процессе

		– активное неприятие вредных

		и сохранения высокой



		профессиональной

		привычек и иных форм причинения

		работоспособности;



		деятельности и

		вреда физическому и психическому

		– владеть техническими



		поддержания

		здоровью;

		приемами и двигательными



		необходимого

		– самостоятельно составлять план

		действиями базовых видов



		уровня

		решения проблемы с учетом

		спорта, активное применение



		физической

		имеющихся ресурсов, собственных

		их в физкультурно-



		подготовленности

		возможностей и предпочтений;

		оздоровительной и



		

		– давать оценку новым ситуациям;

		соревновательной



		

		– расширять рамки учебного

		деятельности, в сфере досуга, в









		

		предмета на основе личных предпочтений;

· делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за решение;

· оценивать приобретенный опыт;

· способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях знаний, постоянно повышать свой образовательный и

культурный уровень.

		профессионально-прикладной сфере;

– иметь положительную

динамику в развитии основных физических качеств (силы,

быстроты, выносливости, гибкости и ловкости).









2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ



2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы





		Вид учебной работы

		Объем часов



		Максимальная учебная нагрузка (всего)

		180



		Обязательные аудиторные учебные занятия (всего)

		180



		в том числе:

		



		теоретические занятия

		нет



		практические занятия

		180



		Внеаудиторная (самостоятельная) учебная работа (всего)

		нет



		Промежуточная аттестация в 1,2,3,4,5 и 6 семестрах в форме зачета







2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины



		Наименование разделов и тем

		Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся

		

		Объем часов



		1

		2

		3



		1 семестр 34 часа (максимальная аудиторная нагрузка 34 часа)

		34



		Раздел 1. Легкая атлетика

		14



		Тема 1.1

Бег на короткие и средние

дистанции

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		10



		

		Инструктаж по технике безопасности на занятиях легкой атлетики. Техника низкого и высокого старта, стартовый разгон, бег 60, 90, 100 метров. Техника бега на средние дистанции.

Совершенствование техники челночного бега. Кроссовая подготовка.

		ОК 04,

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		10



		

		1.Бег 100 метров. Упражнения для развития силовых способностей.

		2



		

		2.Бег 200 метров. Подвижные игры.

		2



		

		3.Кроссовая подготовка. Упражнения для развития мышц рук.

		2



		

		4.Бег 2000 метров. Круговая тренировка.

		2



		

		5.Челночный бег. Упражнения для развития мышц спины. Подвижные игры.

		2



		Тема 1.2

Прыжок в длину

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		4



		

		Техника выполнения прыжка в длину с разбега, техника выполнения прыжка в длину с места.

Техника прыжка в высоту с разбега способом перешагивание и ножницы.

		ОК 04,

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		

		4



		

		1.Прыжок в длину с места.

		2



		

		2.Прыжок в длину с разбега

		2



		Раздел 2. Общая физическая подготовка.

		18



		Тема 2.1

ОФП

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		18



		

		Инструктаж по технике безопасности на занятиях по общей физической подготовке. Кроссовая подготовка, упражнения с собственным весом

		ОК 04,

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		18



		

		1.Техника безопасности на занятиях по ОФП. Подвижные игры.

		2



		

		2.Бег 6 минут. Упражнения для развития мышц верхнего плечевого пояса.

		2



		

		3.Кроссовая подготовка. Упражнения на координацию.

		2



		

		4.Бег 6 минут. Упражнения на развитие мышц брюшного пресса

		2





 (
13
)





		

		5.Эстафетный бег. Подвижные игры.

		2



		

		6.Разнонаправленный бег. Упражнения для развития мышц спины.

		2



		

		7.Бег 2000 метров. Круговая тренировка. Подвижные игры.

		2



		

		8.Бег 6 минут. ОФП. Подвижные игры.

		2



		

		9. Бег 6 минут. ОФП. Челночный бег

		2



		

		Зачет

		2



		2 Семестр 34 часа (максимальная учебная нагрузка 34 часа)

		34



		Раздел 3. Спортивные игры

		32



		Тема 3.1.

Волейбол.

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		16



		

		Правила и история игры в волейбол. Передачи мяча в парах двумя руками сверху и снизу. Стойки во время приёма мяча, перемещения по площадке. Тренировочная игра волейбол. Подачи мяча сверху и снизу, атакующие удары с места и с разбега. Блокирование.

		ОК 04,

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		16



		

		1.Кроссовая подготовка. ОФП. Передачи мяча.

		2



		

		2.Комплекс ОФП. Тренировочная игра волейбол.

		2



		

		3.Бег 8 минут. Упражнения на перекладине. Тренировочная игра волейбол.

		2



		

		4. Комплекс ОФП. Подачи мяча.

		2



		

		5. Комплекс ОФП. Тренировочная игра волейбол.

		2



		

		6.Кроссфит. Блокирование.

		2



		

		7. Комплекс ОФП. Тренировочная игра волейбол

		2



		

		8. Комплекс ОФП. Тренировочная игра волейбол

		2



		Тема. 3.2.

Футбол

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		16



		

		Правила и история игры в футбол. Техника владения мячом, ведение мяча. Тренировочная игра футбол. Передачи мяча в одно и два касания на месте и в движении. Остановка мяча, отбор мяча.

		ОК 04,

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		16



		

		1. Комплекс ОФП. Тренировочная игра в футбол.

		2



		

		2. Комплекс ОФП. Техника владения мячом.

		2



		

		3. Комплекс ОФП. Тренировочная игра в футбол.

		2



		

		4.Кроссфит. Передачи мяча.

		2



		

		5.Комплекс СФП. Тренировочная игра в футбол.

		2



		

		6.Бег 6 минут. Комплекс ОРУ. Остановка мяча, отбор мяча.

		2









		

		7.Комплекс ОФП. Тренировочная игра футбол.

		2



		

		8. Комплекс ОФП. Тренировочная игра футбол.

		2



		

		Зачет

		2



		3 семестр 22 часа (максимальная учебная нагрузка 22 часа)

		22



		Раздел 4. Общая физическая подготовка

		20



		Тема 4.1

ОФП

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		20



		

		Инструктаж по охране труда на занятиях по физической культуре. Техника выполнения

упражнений с собственным весом. Техника выполнения упражнений с дополнительным весом. Техника бега на дистанции различной протяженности.

		ОК 04,

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		20



		

		1. Кроссовая подготовка. Упражнения для всех мышечных групп.

		2



		

		2. Кроссовая подготовка. Упражнения на перекладине, брусьях. Подвижные игры.

		2



		

		3. Кроссовая подготовка. Круговая тренировка.

		2



		

		4.Бег 3000 метров. Подвижные игры.

		2



		

		5.Челночный бег. Упражнения с дополнительным весом.

		2



		

		6.Челночный бег. Упражнения на координацию.

		2



		

		7.Техника прыжка в длину. Подвижные игры.

		2



		

		8. Техника прыжка в длину с разбега. Подвижные игры.

		2



		

		9. Бег 5 минут. Упражнения с набивными мячами

		2



		

		10.Бег 6 минут. Упражнения с гирей 16 кг.

		2



		

		Зачет

		2



		4 семестр 34 часа (максимальная учебная нагрузка 34 часа)



		Раздел 5. Спортивные игры

		32



		Тема 5.1

Баскетбол

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		16



		

		Инструктаж по технике безопасности на занятиях спортивными играми. Правила и история игры баскетбол. Простейшие технико-тактические действия в баскетболе. Техника владения мячом, перемещения по площадке с мячом и без мяча. Бросок мяча в кольцо, подбор мяча под кольцом. Передачи мяча в парах на месте и в движении.

		ОК 04,

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		16



		

		1.Иструктаж по о/т. Бег 5 минут. Тренировочная игра в баскетбол

		2



		

		2.Бег 6 минут. Комплекс СФП. Простейшие Т.Т.Д. в баскетболе.

		2









		

		3.Комплекс ОФП. Тренировочная игра баскетбол.

		2



		

		4.Бег 1000 метров. ОФП. Бросок мяча в кольцо

		2



		

		5.Комплекс ОФП. Тренировочная игра баскетбол.

		2



		

		6.Бег 5 минут. Комплекс ОРУ. Передачи мяча.

		2



		

		7.Комплекс ОФП. Тренировочная игра баскетбол.

		2



		

		8. Комплекс ОФП. Тренировочная игра баскетбол.

		2



		Тема 5.2.

Волейбол

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		16



		

		Правила и история игры в волейбол. Совершенствование технико-тактических действий. Тактика игры в защите, тактика игры в нападении. Тренировочная игра волейбол.

		ОК 04,

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		16



		

		1.Кроссовая подготовка. ОФП. Передачи мяча.

		2



		

		. 2.Комплекс ОФП. Тренировочная игра волейбол.

		2



		

		. 3.Бег 8 минут. Упражнения на перекладине. Тренировочная игра волейбол.

		2



		

		. 4. Комплекс ОФП. Подачи мяча.

		2



		

		. 5. Комплекс ОФП. Тренировочная игра волейбол.

		2



		

		. 6.Кроссфит. Блокирование.

		2



		

		. 7. Комплекс ОФП. Тренировочная игра волейбол

		2



		

		8.Бег 6 минут. ОРУ. Тренировочная игра волейбол

		2



		

		Зачет

		2



		5 семестр 32 часа (максимальная учебная нагрузка 32 часа)

		32



		Раздел 6. Общая физическая подготовка

		30



		Тема 6.1

ОФП

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		30



		

		Инструктаж по охране труда на занятиях по физической культуре. Техника выполнения

упражнений с собственным весом. Техника выполнения упражнений с дополнительным весом. Техника бега на дистанции различной протяженности.

		ОК 04,

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		30



		

		1.Бег 1000 метров. Подвижные игры.

		2



		

		2.Кроссовая подготовка. Подвижные игры.

		2



		

		3.Подтягивание на перекладине. Подвижные игры.

		2



		

		4.Челночный бег. Подвижные игры.

		2









		

		5.Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Подвижные игры.

		2



		

		6.Челночный бег. Подвижные игры.

		2



		

		7.Упражнения для развития мышц ног. Подвижные игры.

		2



		

		8.Упражнения для развития скоростной выносливости. Подвижные игры.

		2



		

		9.Прыжок в длину. Подвижные игры.

		2



		

		10.Упражнения для развития мышц верхнего плечевого пояса. Подвижные игры.

		2



		

		11.Бег 6 минут. Упражнения на координацию. Подвижные игры.

		2



		

		12. Кроссовая подготовка. Комплекс ОФП.

		2



		

		13. Кроссовая подготовка. Подвижные игры.

		2



		

		14. Бег 800 метров. Упражнения для мышц рук.

		2



		

		15. Бег 6 минут. Комплекс ОРУ. Челночный бег.

		2



		

		Зачет

		2



		6 семестр 24 часа (максимальная учебная нагрузка 24 часа)

		24



		Раздел 7. Спортивные игры

		22



		Тема 7.1.

Совершенствова ние в спортивных играх.

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		22



		

		Правила и история игры в волейбол. Совершенствование технико-тактических действий. Тактика

игры в защите, тактика игры в нападении. Подвижные игры.

		ОК 04,

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		22



		

		1. Бег 6 минут. Комплекс ОРУ. Тренировочная игра волейбол

		2



		

		2. Бег 8 минут. Упражнения с дополнительным весом. Тренировочная игра в баскетбол.

		2



		

		3. Бег 5 минут. Комплекс СФП. Тренировочная игра в футбол.

		2



		

		4. Бег 6 минут Комплекс ОФП. Тренировочная игра волейбол

		2



		

		5. Бег 6 минут. Упражнения на перекладине. Тренировочная игра в футбол.

		2



		

		6. Бег 6 минут. Упражнения на брусьях. Тренировочная игра волейбол

		2



		

		7. Бег 7 минут. Кроссфит. Тренировочная игра в баскетбол.

		2



		

		8. Бег 8 минут. Упражнения с дополнительным весом. Тренировочная игра волейбол

		2



		

		9. Бег 5 минут. Упражнения с дополнительным весом. Тренировочная игра волейбол

		2



		

		10. Кроссовая подготовка. ОФП. Тренировочная игра волейбол

		2



		

		11. Бег 6 минут. Комплекс СФП. Тренировочная игра в футбол.

		2



		

		Зачет

		2



		

		ИТОГ

		180







3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ



3.1. Материально-техническое обеспечение



Рабочая программа учебной дисциплины  СГ.04 «Физическая культура»  реализуется по сетевому договору №26/03 от 01.10.2026 г. по адресу г. Махачкала, ул. Мраморная, 26, СОШ 61.

Реализация учебной дисциплины ОГСЭ.04 «Физическая культура»  требует наличия:

Спортивный зал

· гимнастический козёл, 

· канаты для перетягивания, 

· гимнастические скамейки, 

· обручи,

· мячи, 

· кубики, 

· скакалки, 

· спортивный инвентарь и оборудование по видам спорта, 

· волейбольная сеmка,

· баскеmбольные кольца,

· шведская сmенка, 

· спорmuвные маты, 

· турнuки,

· шведская сетка, 

· беговые дорожки, 

· плац, спортивный стадион



3.2. Информационное обеспечение реализации программы

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации должен иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, для использования в образовательном процессе. При формировании библиотечного фонда образовательной организацией выбирается не менее одного издания из перечисленных ниже печатных изданий и (или) электронных изданий в качестве основного, при этом список, может быть дополнен новыми изданиями.

            Основная литература:

1. Борисова, С. Ю. Повреждающее действие физических факторов. Тактика ведения пациентов на догоспитальном этапе : учебное пособие / С. Ю. Борисова. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2025. — 92 с. — ISBN 978-5-8114-5232-3.  

1. Смелкова, Е. В. Физическая культура для девушек: оздоровительная гимнастика : учебное пособие для спо / Е. В. Смелкова, Г. Г. Шаламова. — Санкт-Петербург : Лань, 2024. — 100 с. — ISBN 978-5-507-48402-7. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/380666

1. Ткачук, М. Г. Физическая культура. Оценка физического развития : учебное пособие для спо / М. Г. Ткачук, А. А. Дюсенова. — Санкт-Петербург : Лань, 2025. — 66 с. — ISBN 978-5-507-50221-9. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/440006

1. Физическая культура : учебное пособие / В. М. Суханов, О. Н. Крюкова, А. А. Курченков, А. А. Пауков. — Воронеж : ВГУИТ, 2023. — 83 с. — ISBN 978-5-00032-651-0. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/403301

1. Физическая культура: здоровый образ жизни студента : учебное пособие для спо / В. П. Овчинников, А. М. Фокин, В. С. Кунарев, В. Н. Бледнова. — Санкт-Петербург : Лань, 2024. — 178 с. — ISBN 978-5-507-49538-2. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/422534

1. Шевко, Е. В. Физическая культура. Лапта : учебное пособие для спо / Е. В. Шевко. — Санкт-Петербург : Лань, 2025. — 108 с. — ISBN 978-5-507-51428-1. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/447191

1. Яковлев Б. П., Литовченко О. Г. Физическая культура: психофизиологические основы здоровья: учебное пособие для спо  — Санкт-Петербург : Лань, 2025. — 108 с. — ISBN 978-5-507-51428-1. 



Дополнительная литература:

1. Решетников Н.В.  Физическая культура. Учебное пособие для студентов среднего профессионального образования. - М.:  Издательский центр «Академия», 2023.

2.Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. - М., 2024.

3.Бишаева А.А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: учебное пособие для студентов вузов: в 3 ч. Физическое воспитание молодежи с профессиональной и валеологической направленностью. - Кострома, 2023. 

5.Вайнер Э.Н. Валеология. - М., 2024. 

6.Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. - М., 2025. 

7.Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. - М., 2025.

8.Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. - М., 2023. 

9.Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. - М., 2025.

10. ИльиничВ.И.Физическая культура студента и жизнь/ В.И.Ильинич. – М.: Гардарики, 2024.

11. Ильинич В.И. Физическая культура студента: Учебник для студентов высших учебных заведений / Под общей редакцией В.И. Ильинича. – М.: Гардарики, 2024.

12. Евсеева С.П.Теория и организация адаптивной физической культуры: Учебник/ Под ред. проф. С.П. Евсеева. – М.: Советский спорт, 2025.

13. Никифорова Г.С. Психология здоровья: Учебник для вузов/Под ред. Г.С. Никифорова. – М.; СПб.:«Питер», 2024.



Электронный ресурс

Договор № ОСП 261275 от 30 июня  2026 года

Пакеты лицензионных программ:

1. «Microsoft Office 2013»,

1. «Microsoft  Office 2016»,

1. «Microsoft  Windows  7  Professional», 

1. «Microsoft Windows 10 Professional», 

1. «Microsoft Windows 2008 Server»,

1. «Adobe Photoshop CC»,

1. «Autodesk AutoCAD 2017», 

1. «Microsoft Visual Studio Express 2017»,

1. «Microsoft Visual Studio Express 2015», 

1. «Adobe Acrobat Pro 12.0», 

1. «ABBYY Fine Reader 13»).



 (
31
)



4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ



		Результаты обучения

		Критерии оценки

		Методы оценки



		Перечень знаний, осваиваемых в рамках дисциплины



		Знать:

роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

основы здорового образа жизни;

условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для данной профессии;

правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности

		понимает роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

ведёт здоровый образ жизни; 

понимает условия деятельности и знает зоны риска физического здоровья для данной профессии;

проводит индивидуальные занятия физическими упражнениями различной направленности



		

Устный опрос.

Тестирование.

Результаты выполнения контрольных нормативов

Оценка результатов выполнения заданий дифференцированного зачёта







		Перечень умений, осваиваемых в рамках дисциплины



		Уметь:

использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;

пользоваться средствами профилактики перенапряжения, характерными для данной профессии/ специальности.

		использует физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

применяет рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;

пользуется средствами профилактики перенапряжения, характерными для данной профессии/ специальности.



		



Экспертное наблюдение за ходом выполнения 

комплекса упражнений.











1. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ



5.1. Фонд оценочных средств текущего контроля



ФОС текущего контроля предназначен для контроля и оценки образовательных достижений обучающихся, осваивающих учебную дисциплину контроля и оценки образовательных достижений обучающихся, осваивающих учебную дисциплину СГ.04 Физическая культура.

ФОС разработан в соответствии требованиями ОПОП СПО по специальности 20.02.04 Пожарная безопасность, рабочей программы учебной дисциплины.



Паспорт оценочных средств



		№

		Наименование раздела,

темы учебной дисциплины

		Тип контроля

		Формы контроля

		Средства контроля



		1

		Раздел 1. Легкая атлетика

		Текущий

		Контрольные упражнения

		Перечень тем рефератов Перечень контрольных

упражнений



		2

		Раздел 2. Общая

физическая подготовка

		Текущий

		Контрольные упражнения

		Перечень контрольных

упражнений



		3

		Раздел 3. Спортивные игры

		Текущий

		Тест Контрольные упражнения

		Перечень тем рефератов Перечень

контрольных упражнений



		4

		Раздел 4. Общая

физическая подготовка

		Текущий

		Тест Контрольные упражнения

		Перечень тем рефератов Перечень

контрольных упражнений



		5

		Раздел 5. Спортивные игры

		Текущий

		Защита реферата Контрольные упражнения

		Тематика рефератов Перечень

контрольных упражнений



		6

		Раздел 6. Общая

физическая подготовка

		Текущий

		Контрольные упражнения

		Перечень

контрольных упражнений



		7

		Раздел 7. Спортивные игры

		Текущий

		Защита реферата Контрольные упражнения

		Перечень тем рефератов Перечень контрольных

упражнений





















Тема Легкая атлетика

1. Основная цель бегуна – это

а) выиграть старт у противника по предварительному забегу б) показать хорошую технику бега и ходьбы

в) преодоление дистанции за наименьшее время г) показать хорошее время на старте

2. «Спринтерский бег» в легкой атлетике - это бег….



а) на средние дистанции б) на длинные дистанции в) на короткие дистанции г) трусцой

3. «Стаерский бег» в легкой атлетике - это бег…



а) на короткие дистанции б) на длинные дистанции в) эстафетный

г) на средние дистанции

4. «Стипль-чез» - это бег…



а) на 100 метров с барьерами б) на 400 метров с барьерами в) на 110 метров с барьерами г) на 3000 метров с барьерами

5. Как называется современная техника прыжка в высоту? а) «Фартлек»

б) «Фосбери-флоп» в)   «Панкратион» г) «Марафон»

6. «Марафоном» в легкой атлетике называют



а) бег на 5000 метров б) бег на 42195 метров в) прыжки в высоту

г) бег на 3000 метров с барьерами

7. Короткий спринт для мужчин и женщин – это дистанции на а) 60 м

б) 100 м

в) 200 м

г) 400 м

8. Бег, требующий проявления максимальных скоростных способностей спортсмена – это бег

а) спринтерский б) марафон

в) стайерский г) кроссовый

9. В честь кого или чего названа самая длинная беговая дистанция в легкой атлетике

«Марафон»?



а) Древнегреческого бога



б) Древнегреческого воина в) Древнегреческого города г) Древнегреческого царя

10. Способы прыжка в длину с разбега а) «согнув ноги»

б) «прогнувшись» в) «ножницы»

г) «перешагивание»



11. На какой дистанции, на Олимпийский играх в 2004 году в Афинах победителем стал Юрий Борзаковский?

а) 1500м б) 3000м

в) 800м г) 5000м



12. Кто стал победителем на дистанциях 5000м и 10000 м на Олимпийскийх играх 1956 года в Мельбурне?



а) Гордон Пири б) Ален Мимун в) Рон Дилэйни г) Владимир Куц

13. В прыжке в высоту спортсмен приземляется а) на травяное покрытие стадиона

б) в яму с опилками

в) на поролоновый мат

г) во влажную яму с песком





14. Какие существуют способы прыжков в высоту? а) «Фартлек»

б) «перекат»

в) «перекидной»

г) «Фосбери-флоп»

15. Кто является действующим обладателем мирового рекорда в прыжках в высоту у мужчин?

а) Иван Ухов

б) Стефан Хольм

в) Богдан Бондаренко г) Хавьер Сотомайор

16. Кто является действующим обладателем мирового рекорда в прыжках в высоту у женщин?

а) Бланка Влашич

б) Мария Ласицкене

в) Стефка Костадинова г) Анна Чичерова



17. С какого года в программу современных Олимпийских игр входит тройной прыжок у мужчин и женщин?

а) мужчины – 1896 год, женщины – 1896 год б) мужчины – 1900 год, женщины – 1900 год в) мужчины – 1952 год , женщины – 1956 год г) мужчины – 1896 год, женщины – 1996 год

18. Из каких трех элементов техники состоит тройной прыжок? а) «разбег», «отталкивание», «приземление»

б) «разбег», «скачок», «приземление» в) «скачок», «шаг», «прыжок»

г) «разбег», «прыжок», «приземление»

19. Кто является действующим обладателем мирового рекорда в тройном прыжке у мужчин?

а) Даниил Буркеня

б) Джонатан Эдвардс в) Тедди Тамго

г) Кенни Харрисон

20. Кто является действующим обладателем мирового рекорда в тройном прыжке у женщин?

а) Дарья Клишина

б) Татьяна Лебедева в) Инесса Кравец

г) Франсуаза Мбанго Этон



Тема Легкая атлетика

1. Как традиционно называют легкую атлетику?

А. «царица полей» Б. «царица наук»

В. «королева спорта»

Г. «королева без королевства»

2. Какой из перечисленных видов не является легкоатлетическим? А. эстафетный бег

Б. метание копья

В. фристайл

Г. марафонский бег

3. Сколько этапов эстафеты имеет право бежать каждый участник эстафетного бега?

А.   только один Б. не больше двух В. не больше трех

Г. не имеет значения

4. Сколько попыток дается каждому участнику соревнований по прыжкам в длину? А. одна

Б. две

В. три

Г. четыре

5. Какой вид легкой атлетики может быть «гладким», «с препятствиями», «эстафетным»,

«по пересеченной местности»?

А. бег

Б. прыжки в длину В. прыжки в высоту Г. метание молота



6. СПРИНТ – это…? А. судья на старте

Б. бег на короткие дистанции

В. бег на длинные дистанции Г. метание мяча

7) Что нужно делать после завершения бега на длинную дистанцию? А. лечь отдохнуть

Б. перейти на ходьбу до восстановления дыхания

В. выпить как можно больше воды Г. плотно поесть

8) Назовите фазы прыжка в длину с разбега:

А. разбег, отталкивание, полет, приземление Б. толчок, подпрыгивание, полет, приземление В. разбег, подпрыгивание, приземление

Г. разбег, толчок, приземление 9)Назовите фазы прыжка в высоту:

А. разбег, отталкивание, перелет через планку, приземление

Б. разбег, подготовка к отталкиванию, отталкивание, переход через планку, приземление

В. пробежка, толчок, перепрыгивание через планку, падение на маты Г. разбег, апробация прыжка, отталкивание, приземление

10) Какое из данных утверждений НЕ относится к правилам техники безопасности при занятиях легкой атлетикой и является НЕВЕРНЫМ?

А. при плохом самочувствии необходимо прекратить занятия и сообщить об этом преподавателю

Б. снаряд для метания необходимо передавать друг другу броском.

В. во избежание столкновений при беге исключить резко стопорящую остановку. Г. после занятий снять спортивный костюм и спортивную обувь, принять душ или Д. тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

11. Впервые в истории человечества Олимпийские игры состоялись: А. в V в. до н.э.;

Б. в 776 г. до н.э.;

В.	в I в. н.э.;

Г. в 394 г. н.э.

12. Что такое фальстарт?

А. толчок соперника в спину Б. резкий старт

В. преждевременный старт

Г. задержка старта

13. Сколько фальстартов без дисквалификации спортсмена допустимо в забеге? А. ни одного

Б. один

В. два

Г. за это не дисквалифицируют

14. «Плечом», «грудью», «пробеганием» - это…

А. способы финиширования в спринте

Б. способы финиширования в беге на средние дистанции В. способы финиширования в беге на длинные дистанции Г. способы финиширования в беге на любые дистанции

15. Кто во время эстафетного бега должен поднять эстафетную палочку, если она упала в момент передачи?



А. передающий

Б. принимающий

В. главный тренер команды

Г. упавшую эстафетную палочку поднимать	нельзя

16. Какой из перечисленных терминов не относится к разновидностям низкого старта?

А. обычный

Б. сближенный В. растянутый

Г. отталкивающийся

Тема Футбол

1. Укажите количество игроков футбольной команды, одновременно находящихся на площадке?

А. 8

Б. 10

В. 11

Г. 9

2. Какова ширина футбольных ворот? А. 7м 30см

Б. 7м 32см В. 7м 35см Г. 7м 38см

3. С какого расстояния пробивается «пенальти» в футболе? А. 9 м

Б. 10 м

В. 11 м

Г. 12 м

4. Что означает «желтая карточка» в футболе? А. замечание

Б. предупреждение

В. выговор Г. удаление

5. Какой удар по мячу считается самым точным в футболе? А. серединой подъема

Б. внутренней частью подъема В. внешней частью подъема

Г. внутренней стороной стопы

6. Какой из этих терминов обозначает в футболе нападающего? А. форвард

Б. голкипер В. стоппер Г. хавбек

6. Какой из этих терминов обозначает в футболе вратаря? А. форвард

Б. голкипер

В. стоппер Г. хавбек

7. Что означает «красная карточка» в футболе? А. замечание

Б. предупреждение В. выговор

Г. удаление



8. К индивидуальным действиям в защите не относятся:

А. передача мяча

Б.   перехват В. отбор мяча

9. Когда выбрасывается мяч:

А. вышедшей за пределы поля через боковую линию; Б. вышедшей за пределы поля за воротами;

10. Что означает слово «аут»? В. ведение мяча ногой Г. удар головой

Д. выход мяча за пределы поля

Е. выход мяча за боковую линию за пределы поля



Тема Баскетбол

1. Техника владения мячом включает в себя следующие приемы: А. ловлю, остановки, повороты, ведение мяча

Б. передачи мяча, броски в корзину, ловлю, остановки, повороты

В. ловлю, передачи, ведение мяча, броски в корзину

2. Технику передвижений в баскетболе составляют: А. ходьба, бег, прыжки, остановки, повороты Б. бег, прыжки, передачи мяча, бросок мяча

В. бег, ведение, остановки, передачи мяча, повороты

3. Сколько человек играют на площадке? А. 4

Б. 5

В. 6

Г. 11

4. Размеры баскетбольной площадки?

А. 9м. х 18м. Б. 14м. х 26м. В. 12м. х 24м.

5. На какой высоте находится баскетбольное кольцо(корзина)? А. 305 см.

Б. 260 см.

В. 310 см.

Г. 300 см.

6. Сколько времени может владеть команда мячом, до того как произвести бросок по кольцу?

А. 30 сек.

Б. 24 сек.

В. 20 сек.

7. Сколько шагов можно делать после ведения мяча?

А. 3 шага

Б. 2 шага

В. 1 шаг

8. Сколько времени команда может владеть мячом на своей стороне площадки?

А. 10 сек.

Б. 8 сек.

В. 24 сек.

9. Продолжительность игры в баскетбол?

А. 2 тайма по 20 минут



Б. 4 тайма по 10 минут

В. 4 тайма по 12 минут

10. Сколько очков даётся за забитый мяч со штрафной линии?

А. 2 очка

Б. 1 очко

В. 3 очка

11. С какого номера начинаются номера у игроков баскетболистов?

А. 2

Б. 3

В. 4

Г. 5

12. Сколько времени даётся игроку на выбрасывание мяча?

А. 3 сек.

Б. 5 сек.

В. 10 сек.



Тема Волейбол

1. Площадка для игры в волейбол делится на ...

А. 4 зоны

Б. 7 зон

В. 6 зон

Г. 5 зон

2. Такие средства защиты как наколенники при игре в волейбол ...

А. необходимы

Б. желательны

В. не обязательны

3. Волейбол состоит из следующих элементов: А. подача, прием, блок

Б. подача, пас, прием, блок

В. подача, пас, прием, нападающий удар, блок

Г. подача, прием, нападающий удар 4.Укажите верное утверждение:

А. подача в волейболе производится из-за лицевой линии

Б. Если обе команды набрали по 24 очка, игра идет до тех пор, пока одна из команд не наберет преимущество в 3 очка

В. при планирующей подаче мяч идет по прямой траектории без вращения 5.В каких вариантах может выполняться верхняя прямая подача?

А. только без вращения мяча Б. только с вращением мяча

В. с вращением и без вращения мяча

6. Разбег при прямом нападающем ударе...

А. не выполняется

Б. выполняется с 2-3 шагов

В. выполняется с 4-5 шагов

7. Нижний прием подачи используется для: А. приема подачи

Б. защитных действий в поле В. вынужденного паса

Г. вынужденного направления мяча на сторону противника

Д. все ответы верны

8. Выберите 2 верных ответа. При верхнем приеме подачи ошибкой НЕ является:



А. прием и отработка мяча ладонями

Б. присутствие работы ногами В. пас ото лба, а не от груди

Г. локти и предплечья расположены параллельно 10.В приеме НЕ участвует:

А. первый темп

Б. либеро

В. диагональный

Г. игроки второго темпа

Тест на тему Баскетбол.

1. Размеры баскетбольной площадки (м):

а) 26×14;

б) 28×15;

в) 30×16.

2. Высота баскетбольной корзины (см):

а) 300;

б) 305;

в) 310.

3. Окружность мяча (см):

а) 600 – 650;

б) 700 – 730;

в) 750 – 780.

4. Вес мяча (г):

а) 600 – 620;

б) 650 – 700;

в) 600 – 650.

5. Во время игры на площадке может находиться (игроков):

а) 4;

б) 5;

в) 6.

6. В каком году появился баскетбол как игра:

а) 1819;

б) 1899;

в) 1891.

7. Кто придумал баскетбол как игру:

а) Д.Формен; б) Д.Фрейзер; в) Д.Нейсмит.

8. Встреча в баскетболе состоит из:

а) двух таймов по 20 минут;

б) четырех таймов по 10 минут; в) трех таймов по 15 минут.

9. Какое расстояние от центра корзины до трехочковой линии (м)?

а) 6;

б) 6,15;

в) 6,25.

10. Игрок нападающей команды не должен находиться в зоне под корзиной более (с):

а) 5;

б) 4;

в) 3.

11. Попадание в баскетбольное кольцо приносит команде:



а) одно очко; б) два очка; в) три очка.

12. В баскетболе, если мяч заброшен из-за 6 метровой линии засчитывается:

А) 1 очко

Б) 2 очка

В) 3 очка

13. При каком количестве фолов игрок должен быть удален из игры по правилам баскетбола:

А) 7;

Б) 6;

В) 5:

14. Как называется равный счёт по окончании основного времени матча:

а) овертайм; б) фол;

в) аут

15. Сколько времени отводится на атаку корзины соперника (с):

а) 15;

б) 20;

в) 24.

16. Какое максимальное количество времени даётся игроку на выбрасывание мяча:

а) 3 сек. б)5 сек. в)10 сек.

17. Техника владения мячом включает в себя следующие приемы: а) ловлю, остановки, повороты, ведение мяча;

б) передачи мяча, броски в корзину, ловлю, остановки, повороты; в) ловлю, передачи, ведение мяча, броски в корзину.

18. Может ли игра закончиться ничейным счетом?

а) Может;

б) не может;

в) назначается переигровка.

19. Какое количество замен разрешается делать во время игры?

а) максимум 10; б) максимум 20; в) количество замен не ограничено.

20. Сколько времени дается на ввод мяча в игру?

а) 3 секунды; б) 5 секунд; в) 8 секунд.



5.2. Фонд оценочных средств промежуточной аттестации



ФОС промежуточной аттестации предназначен для контроля и оценки образовательных достижений обучающихся, осваивающих учебную дисциплину СГ.04 Физическая культура.

ФОС разработан в соответствии требованиями ОПОП СПО по 20.02.04 Пожарная безопасность), рабочей программы учебной дисциплины.

ФОС включает контрольные материалы для проведения текущего контроля в форме: зачета.

Промежуточная	аттестация	в	форме	зачета	проводится	с	использованием нормативов ВФСК «Готов к труду и обороне».





Для юношей





		N

п/п

		

Испытания (тесты)

		Нормативы



		

		

		Оценка

«отлично»

		Оценка

«хорошо»

		Оценка

«удовлетворительно»



		1

		бег на 60 м (с)

		7,9

		8,4

		9,0



		

		или бег на 100 м (с)

		13,2

		14,1

		14,8



		2

		бег на 3000 м (мин, с)

		12.20

		14.10

		15.20



		







3

		Подтягивание из виса на высокой перекладине

(количество раз)

		15

		12

		8



		

		или рывок гири 16 кг

(количество раз)

		34

		19

		14



		

		или сгибание и

разгибание рук в упоре лёжа на полу (количество раз)

		43

		32

		25



		4

		Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической скамье

(от уровня скамьи - см)

		+13

		+8

		+6



		5

		Челночный бег 3x10 м

(с)

		7,0

		7,6

		7,9



		6

		Прыжок в длину с места толчком двумя

ногами (см)

		235

		213

		192



		7

		Поднимание туловища из положения лёжа на спине (количество раз за

1 мин)

		51

		41

		35









Для девушек

		N

п/п

		

Испытания (тесты)

		Нормативы



		

		

		Оценка

«отлично»

		Оценка

«хорошо»

		Оценка

«удовлетворительно»



		1

		бег на 60 м (с)

		9,2

		9,9

		10,7



		

		или бег на 100 м (с)

		15,8

		16,9

		17,7



		2

		бег на 2000 м (мин, с)

		9.45

		11.10

		12.25



		





3

		Подтягивание из виса

лежа на перекладине 90 см (количество раз)

		20

		14

		10



		

		или сгибание и

разгибание рук в упоре лёжа на полу (количество раз)

		17

		12

		8



		4

		Наклон вперёд из

положения стоя на

		+16

		+9

		+7









		

		гимнастической скамье

(от уровня скамьи - см)

		

		

		



		5

		Челночный бег 3x10 м

(с)

		8,2

		8,7

		9,0



		6

		Прыжок в длину с

места толчком двумя ногами (см)

		188

		173

		157



		7

		Поднимание туловища из положения лёжа на спине (количество раз за

1 мин)

		45

		37

		32







Критерии оценивания:

Оценка «Отлично» ставится, если обучающийся выполнил нормативы не менее 7 испытаний (тестов) с оценкой «отлично»;

Оценка «Хорошо» ставится при выполнении 7 испытаний с оценкой «хорошо»;

Оценка «Удовлетворительно» – при 7 испытаний с оценкой «удовлетворительно»;

Оценка «Неудовлетворительно» – менее 4 испытаний.



Контрольные тесты для оценки физической подготовленности студентов



		Вид упражнений

		Оценки

Юноши	Девушки



		

		

		



		

		«5»

		«4»

		«3»

		«5»

		«4»

		«3»



		Бег 60 м. (сек.)

		7,8

		8,4

		9,0

		8,8

		9,5

		10,4



		Бег 100 м. (сек)

		13,2

		14,0

		14,8

		

		

		



		Бег 1000 м. (мин. сек.)

		3,30

		3,45

		4,00

		4,20

		4,40

		4,50



		Бег 2000 м. (мин. сек.)

		-

		-

		-

		8,00

		8,20

		8,50



		Бег 3000 м. (мин. сек.)

		12,30

		13,30

		14,30

		-

		-

		-



		Прыжок в длину с разбега

(см.)

		4,50

		4,30

		4,10

		3,50

		3,25

		3,00



		Подтягивание (раз)

		16

		15

		14

		-

		-

		-



		Подтягивание на низкой

перекладине (раз)

		-

		-

		-

		16

		14

		12



		Поднимание туловища из положения лежа на спине

(в мин. раз)

		

55

		

48

		

41

		

50

		

43

		

36



		Отжимания на гимнастических брусьях

(раз)

		

20

		

17

		

14

		

-

		

-

		

-



		Прыжки через гимнастическую скамью

(1 мин. раз)

		

71

		

66

		

61

		

45

		

38

		

31



		Прыжки на скакалке (1

мин. раз)

		140

		110

		90

		140

		120

		100



		Прыжок в длину с места

(см.)

		240

		225

		210

		195

		185

		170



		Челночный бег

		25,5

		26,0

		26,5

		-

		-

		-









		10*10 м. (сек.)

		

		

		

		

		

		



		Челночный бег

5*10 м. (сек.)

		-

		-

		-

		14,0

		14,5

		15,0



		Отжимание от пола

		50

		43

		37

		25

		20

		15



		Челночный бег с

отягощением (сек.)

		50,99

		52,99

		54,99

		1.00,99

		1.02,99

		1.04,99



		Рывок гири 16 кг (раз)

		44

		38

		32

		-

		-

		-



		Русские махи гирей 16 кг

(раз)

		-

		-

		-

		36

		31

		25







Критерии оценивания:

Оценка «Отлично» ставится, если обучающийся выполнил все нормативы, имеет средний балл не менее 4,5;

Оценка «Хорошо» ставится при выполнении всех нормативов, имеет средний балл 3,5 – 4,4;

Оценка «Удовлетворительно» ставится при выполнении всех нормативов, имеет средний балл 2,8 – 3,4;

Оценка «Неудовлетворительно» ставится, если обучающийся выполнил все нормативы, имеет средний балл менее 2,8.
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