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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы:
Учебная дисциплина СГ.04 «Физическая культура» является обязательной частью социально-гуманитарного цикла примерной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 44.02.01 Дошкольное образование.
Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 3-6, ОК 8.
1.2. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины:
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания.
	Код ОК
	Умения
	Знания

	ОК 08
	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 специальности.
	роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
 основы здорового образа жизни; 
условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности; 
средства профилактики перенапряжения.



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем в часах

	Объем образовательной программы учебной дисциплины
	144

	в т. ч.:

	теоретическое обучение
	2

	практические занятия 
	12

	самостоятельная работа
	130

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета
	-



[bookmark: _GoBack]2.2 Тематический план
	Наименование разделов/тем
	Вид учебной работы
	Всего часов

	
	ТО
	ПЗ
	СР
	

	Раздел 1. Теоретический
	2
	
	16
	18

	Раздел 2. Легкая атлетика
	
	4
	20
	24

	Раздел 3. Баскетбол
	
	2
	30
	32

	Раздел 4. Волейбол
	
	2
	30
	32

	Раздел 5. Гимнастика
	
	2
	20
	22

	Раздел 6. Туризм
	
	2
	14
	16

	Дифференцированный зачёт
	-
	-
	-
	-

	Всего
	2
	12
	130
	144



	
776
2.3 Содержание учебной дисциплины
	Наименование разделов и
тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем часов
	Осваиваемые элементы компетенций

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. Теоретический
	18
	

	Тема 1.1 Основы здорового образа жизни студента. 
	Здоровый образ жизни и его взаимосвязь с общей культурой индивида. Составляющие здорового образа жизни. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни. Критерии эффективности здорового образа жизни. Правила поведения и техника безопасности в спортивном зале и на спортивной площадке при занятиях физической культурой.
	1
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 1.2 Развитие физических качеств человека. 
	Развитие физических качеств человека. Правила спортивных игр. Составляющие здорового образа жизни. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни. Критерии эффективности здорового образа жизни. 
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 1.3 Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.
	Физическая культура и спорт как социальные феномены общества. Физическая культура личности. Основы законодательства РФ о физической культуре и спорте. Сущность физической культуры и спорта. Ценности физической культуры. Физическая культура как учебная дисциплина среднего профессионального образования. Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре и спорту.
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 1.4 Освоение методов профилактики профессиональных заболеваний.
	Освоение методики занятий физическими упражнениями для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата, зрения и основных функциональных систем. Выполнение ОРУ в движении. Спортивная игра.
	1
	ОК 3-6, ОК 8

	
	Самостоятельная работа: изучение тем 1.2, 1.3, выполнение контрольной работы по разделу 1.
	16
	

	Раздел 2. Легкая атлетика
	24
	

	Тема 2.1 Специальные беговые упражнения. Определение физической подготовленности.
	Практические занятия № 1. Ознакомление с техникой специальных беговых упражнений.  Углубленное изучение специальных беговых упражнений: бег с высоким подниманием бедра, захлест голени, прыжки в шаге «Олень». Бег 100 м на результат. Юноши – подтягивание на высокой перекладине. Девушки – подтягивание на низкой перекладине в висе лежа.
	1
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 2.2 Техника бега на короткие дистанции. Низкий, высокий старты.
	Практические занятия №2 Изучение и совершенствование техники бега по прямой и повороту; техника бега с низкого старта и финиширования. Рассказать и показать низкий и высокий старт. Бег 30 - 50м с высокого и низкого старта.
	1
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 2.3 Кроссовая подготовка. 
	Практические занятия №3 Особенности бега по пересеченной местности, кроссовая подготовка. Кроссовая подготовка в лесопарковой зоне. Спортивная игра.
	1
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 2.4 Кросс 500 м – девушки, 1000м – юноши. 
	Практические занятия №4 Особенности бега по пересеченной местности, кроссовая подготовка. Кросс 500м – девушки, 1000м – юноши в лесопарковой зоне. Спортивная игра.
	1
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 2.5 Техника выполнения прыжков в длину с места. 
	Практические занятия №5 Выполнение техники прыжков в длину с места. Выполнение прыжков в длину с места (на оценку). Выполнение прыжков в высоту
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 2.6 Обучение эстафетному бегу по кругу. 
	Практические занятия №6 Развитие и совершенствование умений и навыков бегуна в повторном и переменном беге на отрезках. Эстафетный бег, способы передачи эстафетной палочки. Рассказать и показать эстафетный бег по кругу. Прыжки на скакалке, приседания на результат. 
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	
	Самостоятельная работа: выполнение практической работы №3-6, выполнение контрольной работы по разделу 2.
	20
	

	Раздел 3. Баскетбол.
	32
	

	Тема 3.1 Правила соревнований по баскетболу.
	Практические занятия №7 Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.
	1
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 3.2 Обучение передачам мяча в движении и ведению мяча. 
	Практические занятия №8 Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину. Рассказать и показать передачи мяча в движении, ведение мяча (высокое, низкое). Разбить группы на пары для практического обучения передачам мяча в движении и ведению мяча. Штрафной бросок.
	1
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 3.3 Оценка умений и навыков передач мяча у учащихся.
	Практические занятия №9 Оценка умений и навыков передач мяча у учащихся.
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 3.4 Обучение ведения мяча «Восьмерка». 
	Практические занятия №10 Ведение мяча «восьмерка». Рассказать и показать ведение баскетбольного мяча между набивными мячами «восьмерка». Практическое изучение ведения баскетбольного мяча между набивными мячами «восьмерка». Игра по правилам. Двухсторонняя игра.
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 3.5 Обучение бросков по кольцу. 
	Практические занятия №11 Броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком). Двухсторонняя игра.
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 3.6 Атака кольца в движении после двух шагов. 
	Практические занятия №12 Броски мяча в корзину (в движении, прыжком). Игра по упрощенным правилам баскетбола. Рассказать и показать атаку кольца в движении. После двух шагов. Практическое изучение атаки кольца в движении после двух шагов. Стритбол.
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 3.7 Ведение правой, левой рукой, атака кольца. 
	Практические занятия №13 Овладение ведением мяча правой, левой рукой, атака кольца. Игра по правилам. Рассказать и показать ведение правой, левой рукой, атака кольца (справой стороны правой рукой, с левой стороны левой рукой). Двухсторонняя игра.
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 3.8 Обучение бросков по кольцу. 
	Практические занятия №14. Броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком). Обучение бросков по кольцу. Рассказать и показать штрафной бросок. Практическое изучение штрафного броска. Двухсторонняя игра. Штрафной бросок на оценку.
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 3.9 Подведение итогов по теме. 
	Практические занятия №15 Подведение итогов сдачи обязательных контрольных нормативов.  Двухсторонняя учебная игра.
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	
	Самостоятельная работа: выполнение практической работы №8-15, выполнение контрольной работы по разделу 3.
	30
	

	Раздел 4. Волейбол
	32
	

	Тема 4.1 Правила соревнований 
	Практические занятия №16 Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.
	1
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 4.2 Передача мяча над собой 
	Практические занятия №17 Передача мяча над собой (верхняя, нижняя). Обучение верхней (нижней) прямой подачи. Обучение прямой подачи.
	1
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 4.3 Прямая подача. Совершенствование. 
	Практические занятия №18 Техника верхней прямой подачи. Совершенствование верхней прямой подачи. Отработка и сдача норматива верхняя, нижняя прямая подача на оценку.
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 4.4 Обучение перемещениям и передач в парах.
	Практические занятия №19 Перемещения. Передача мяча в парах. Рассказать и показать основные перемещения волейболиста. Отработка основных перемещений волейболиста в передачах мяча в парах.
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 4.5 Передача в парах через сетку. 
	Практические занятия №20 Передача мяча (верхняя, нижняя) через сетку. Передача мяча в парах (верхняя) через сетку на оценку. Двухсторонняя учебная игра.
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 4.6 Нижняя передача над собой. 
	Практические занятия №21 Техника нижней прямой передачи. Нижняя передача мяча над собой (зачет). Двухсторонняя учебная игра.
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 4.7 Верхняя передача над собой. 
	Практические занятия №22 Техника верхней передачи над собой. Верхняя передача мяча над собой (зачет). Двухсторонняя учебная игра.
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 4.8 Техника нападающего удара. 
	Практические занятия №23 Совершенствование техники нападающего удара. Блокирование. Двухсторонняя учебная игра.
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 4.9 Практическое судейство 
	Практические занятия №24 Применение правил волейбола. Практическое судейство в двухсторонней учебной игре.
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 4.10 Подведение итогов по теме. 
	Практические занятия № 25 Подведение итогов сдачи обязательных контрольных нормативов Двухсторонняя учебная игра.
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	
	Самостоятельная работа: выполнение практической работы №17-25, выполнение контрольной работы по разделу 4.
	30
	

	Раздел 5. Гимнастика
	22
	

	Тема 5.1 Техника безопасности на занятиях гимнастикой.
	Практические занятия №26 Страховка и самостраховка. Выполнение строевых упражнений на месте и в движении. Выполнение комплекса УГГ. Строевые упражнения
	1
	ОК 3-6, ОК 8


	Тема 5.2 Общеразвивающие упражнения в парах
	Практические занятия №27 Обучение общеразвивающим упражнениям в парах
	1
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 5.3 Акробатика. Комбинация № 1 обучение
	Практические занятия №28 И.п. полуприсед, руки назад, прыжком кувырок вперед в упор присев, стойка на голове и руках, опускание в упор присев, вставь на правую (левую), левую (правую) вперед руки вверх, переворот в сторону в стойку ноги врозь, руки в сторону с поворотом на лево (на право), кувырок вперед в упор присев, прыжок прогнувшись, руки вверх в стороны.
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 5.4 Акробатика. Комбинация № 2 обучение
	Практические занятия №29 И.п. основная стойка, равновесие на левой (правой), руки в стороны (держать 3 сек), выпрямиться и шагом и толчком одной и махом другой в стойку на руках – обозначить (держать 1 сек), кувырок вперед в упор присев, кувырок назад, прыжок прогнувшись руки в стороны к верху.
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 5.5 Акробатика. Комбинация № 1, 2
	Практические занятия №30 Выполнение комбинаций 1, 2 на оценку
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 5.6 Стойка на лопатках, голове и руках, мостик
	Практические занятия №31 Ознакомление с техникой стойки на лопатках, голове и руках, мостика. Стойка на лопатках, голове и руках, мостик на оценку
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	Тема 5.7 Подведение итогов по теме. 
	Практические занятия № 32 Подведение итогов сдачи обязательных контрольных нормативов. Двухсторонняя учебная игра
	-
	ОК 3-6, ОК 8

	
	Самостоятельная работа: выполнение практической работы №27-32, выполнение контрольной работы по разделу 5.
	20
	

	Раздел 6. Туризм
	16
	

	Тема 6.1 Спортивно-оздоровительный туризм
	Практические занятия № 33 Преодоление препятствий. Первая медицинская помощь. Соблюдение установленной дисциплины и порядка в походе. Правила и техника передвижения, меры безопасности. Разведение костров, меры безопасности. Соблюдение установленной дисциплины и порядка в походе. 
	2
	ОК 3-6, ОК 8

	
	Самостоятельная работа: изучение темы 6.1, выполнение контрольной работы по разделу 6. 
	14
	

	
	Всего:
	144
	




3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Материально-техническое обеспечение
Для реализации программы учебной дисциплины имеется универсальный спортивный зал, оборудованные раздевалки с душевыми кабинами.
Спортивное оборудование: баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в бадминтон, оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, резина, штанги с комплектом различных отягощений, бодибары); оборудование для занятий аэробикой (например, степ-платформы, скакалки, гимнастические коврики, фитболы), гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания; оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-прикладной физической подготовке.
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.
3.2.1 Основные источники:
1. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва : Издательство Юрайт, 2022. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/491233.
2. Бишаева А. А.Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф.образования / А. А. Бишаева. — 5-е изд., стер. — М.: Издательский центр «Академия», 2018. https://academia-library.ru/reader/?id=366974 
3. Быченков, С. В. Физическая культура : учебное пособие для СПО / С. В. Быченков, О. В. Везеницын. — 2-е изд. — Саратов : Профобразование, Ай Пи Эр Медиа, 2018. — 122 c. — ISBN 978-5-4486-0374-7, 978-5-4488-0195-2. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/77006
4. Жданкина, Е. Ф.  Физическая культура. Лыжная подготовка : учебное пособие для среднего профессионального образования / Е. Ф. Жданкина, И. М. Добрынин ; под научной редакцией С. В. Новаковского. — Москва : Издательство Юрайт, 2022. — 125 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10154-6. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/497734.
5. Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для среднего профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва : Издательство Юрайт, 2022. — 424 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/489849.
3.2.2 Основные электронные издания
1. Издательство «Академия» 
https://academia-library.ru/catalogue/4831/?FILTER[ONLINE_ACCESS]=Y
2. http://dic.academic.ru – словари и энциклопедии
3. http://studentam.net/ - электронная библиотека учебников
4. http://window.edu.ru/ - единое окно образовательных ресурсов
5. http://www.prosv.ru – сайт издательства «Просвещение»
3.2.3 Дополнительные источники:
1. Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2015.
2. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2016.
3. Решетников Н.В. Физическая культура. — М., 2015.
4. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для студентов СПО. — М., 2015
3.3. Организация образовательного процесса
Занятиям по учебной дисциплине СГ.04 «Физическая культура» предшествует учебная дисциплины общеобразовательного цикла БД «Физическая культура». 
Учебный процесс направлен на расширение и углубление образованности обучающихся по физической культуре, формирование мотивации и повышения интереса к занятиям, укрепление здоровья, закаливания организма и расширение функциональных возможностей студентов, на ликвидацию остаточных явлений после заболеваний.
Со студентами, имеющими недостаточную физическую подготовленность, испытывающими затруднения в овладении материалом учебной программы, проводятся индивидуальные дополнительные занятия при учебно-методическом руководстве преподавателя.
На практических занятиях осуществляется ознакомление обучающихся с различными системами физического воспитания, нетрадиционными видами спорта и методами психофизической само регуляции состояния организма (психотерапии, медитации, аутотренинга, закаливания и т.д.). Содержание каждого практического учебного занятия, применяемые средства и методы определяются преподавателем, который несет полную ответственность за адекватный характер упражнений (сложность, интенсивность, объем, функциональную, психическую нагрузку) и обеспечение необходимой техники безопасности при проведении учебных занятий.
При проведении практических занятий обращается внимание на обеспечение мотивационной основы, предлагаемой студентам учебной деятельности; определяются и разъясняются факторы психической устойчивости по отношению к утомлению, возникающему в процессе выполнения двигательной деятельности; формируются у обучающихся навыки контроля и самоконтроля за функциональным состоянием организма в процессе занятий.
Теоретический материал излагается студентам в форме лекций или групповых занятий.
Текущий контроль практических умений осуществляется в форме зачета по возрастным и половым нормативам.
Промежуточная аттестация осуществляется в форме дифференцированного зачёта по утверждённым возрастным и половым нормативам.
3.4. Кадровое обеспечение образовательного процесса
Реализация учебной дисциплины СГ.04 «Физическая культура» обеспечивается педагогическими работниками КГБ ПОУ ХАТ. 
Квалификация педагогических работников отвечает квалификационным требованиям, указанным в профессиональном стандарте «Педагог профессионального обучения, профессионального образования и дополнительного профессионального образования», утвержденном приказом Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 8 сентября 2015 г. № 608н.
Педагогические работники имеют высшее образование с квалификацией «Учитель физической культуры», квалификационную категории соответствующую занимаемой должности и получают дополнительное профессиональное образование по программам повышения квалификации не реже 1 раза в 3 года с учетом расширения спектра профессиональных компетенций.

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; Основы здорового образа жизни; Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности. Средства профилактики перенапряжения
	демонстрирует знание роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека;
знает основы ЗОЖ, формы и содержание физических упражнений;
знает основные факторы риска труда воспитателя, характеризует физическую культуру как форму самовыражения личности; значимость физической культуры в профессиональной деятельности
знает средства восстановления, профилактики перенапряжения
	Промежуточная аттестация в форме ДЗ.
Экспертная оценка усвоения теоретических знаний в процессе письменных/ устных ответов, тестирования

	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 содержание физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; владеет техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активно применяет их в игровой и соревновательной деятельности; демонстрирует готовность к выполнению нормативов всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «готов к труду и обороне» (ГТО); применяет рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности; владеет физическими упражнениями разной функциональной направленности, использует их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности для специальности воспитатель.
	оценка результатов выполнения комплексов упражнений; 
тестирования физических качеств.
оценка заданий при проведении текущего контроля;
промежуточной аттестации;
дифференцированный зачет.



5. КОМПЛЕКТ КОНТРОЛЬНО-ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

5.1. Паспорт контрольно-оценочных средств учебной дисциплины
5.1.1 Область применения
Комплект контрольно-оценочных средств разработан в соответствии с программой учебной дисциплины СГ.04 «Физическая культура».
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен обладать следующими умениями, знаниями, общими и профессиональными компетенциями: см п.4 
5.2 Оценочные материалы для текущего (тематического) контроля
Текущий контроль теоретических знаний может осуществляется также в форме контроля выполнения творческих заданий (доклад, реферат), устных опросов и письменного теоретического тестирования.
Выполнение творческого задания – подготовка доклада к теоретическому занятию по теме 1.3 «Здоровье и здоровый образ жизни».
Примерные темы доклада:
1. Профилактика вредных привычек средствами физической культуры.  
2. Психосоматические заболевания и их профилактика.
3.  Режим труда и отдыха – залог долголетия.
4. Здоровье населения России
5. Роль двигательной активности в сохранении и укреплении здоровья.
6. Формирование культуры здоровья студентов СПО.
7. Проблема культуры здоровья современной молодежи.
8. Гиподинамия - проблема современного мира.
9. Роль физической культуры в сохранении психического здоровья студентов.
10. Стресс и здоровье.
11. Физическая культура как фактор здорового образа жизни.
12. Нарциссизм как проблема психического здоровья.
13. Компьютерная зависимость как проблема психического здоровья.
14. Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни современного человека.
15. Оздоровительное воздействие физических упражнений 
16. Рациональное питание как фактор ЗОЖ.
17.  Правила личной гигиены.
18. Методические основы закаливания.
19. Здоровый образ жизни и его значение в профессиональной деятельности
20. Здоровый студент – востребованный специалист
21. Физическая культура как средство профилактики заболеваний
22. Оптимальный двигательный режим студента.
Пример контрольных вопросов
1. Теннис как олимпийский вид спорта.
2. Техника игры (разновидности ударов).
3. Способы держания (хватки) ракетки.
4. Разновидности ударов (по вращению мяча).
5. Удары по мячу: справа, слева, с лета.
6. Подача, удар над головой (смеш), свеча.
7. Укороченный удар. Общие положения техники (что важно в теннисе).
8. Тактика игры.
9. Размеры площадки, оборудование, инвентарь.
10. Правила игры.
11. Счет.
12. Судейство соревнований.
Примерная тематика рефератов
1. Развитие физических качеств средствами футбола (на выбор обучающегося).
2. История развития футбола в России.
3. История развития футбола в регионе.
4. Методика судейства в футболе.
5. Техника игры вратаря.
6. Влияние футбола на развитие физических качеств обучающихся.
7. Влияние футбола на всестороннее развитие обучающихся.
8. Развитие физических качеств обучающихся средствами баскетбола (по выбору).
9. История развития баскетбола в России.
10. История развития баскетбола в регионе.
11. Методика судейства в баскетболе.
12. Тактика защиты в игровых ситуациях при игре в баскетбол.
13. Тактика нападения в игровых ситуациях при игре в баскетбол.
14. Влияние баскетбола на развитие физических качеств обучающихся.
15. Влияние баскетбола на всестороннее развитие личности.
16. Самоконтроль функционального состояния организма во время игры в баскетбол.
17. Варианты внеаудиторных занятий физической культурой.
18. Развитие физических качеств обучающихся средствами волейбола (по выбору).
19. История развития волейбола в России.
20. История развития волейбола в регионе.
21. Методика судейства в волейболе.
22. Тактика защиты в игровых ситуациях при игре в волейбол.
23. Тактика нападения в игровых ситуациях при игре в волейбол.
24. Влияние волейбола на развитие физических качеств обучающихся.
25. Влияние волейбола на всестороннее развитие личности.
26. Самоконтроль функционального состояния организма при игре в волейбол.
27. Развитие физических качеств средствами бадминтона (на выбор обучающегося).
28. Бадминтон как средство профилактики профессиональных заболеваний.
29. История развития бадминтона в России.
30. Методика судейства в бадминтоне.
31. Техника игры в бадминтон.
32. Влияние бадминтона на развитие физических качеств обучающихся.
33. Влияние бадминтона на всестороннее развитие обучающихся.
34. Развитие физических качеств средствами тенниса (на выбор обучающегося)
35. Влияние тенниса на развитие физических качеств обучающихся.
36. Влияние тенниса на всестороннее развитие обучающихся.
37. Развитие физических качеств обучающихся средствами хоккея (по выбору).
38. История развития хоккея в России.
39. История развития хоккея в регионе.
40. Методика судейства в хоккее.
41. Тактика защиты в игровых ситуациях при игре в хоккей.
42. Тактика нападения в игровых ситуациях при игре в хоккей.
43. Влияние хоккея на развитие физических качеств обучающихся
44. Влияние хоккея на всестороннее развитие личности.
45. Самоконтроль функционального состояния организма при игре в хоккей.
46. История возникновения лапты.
47. Обучение тактике игры лапта.
48. Лапта и ее разновидности.
49. Развитие физических качеств средствами плавания (на выбор обучающегося).
50. История развития плавания в России.
51. Влияние плавания на развитие физических качеств обучающихся.
52. Влияние плавания на всестороннее развитие обучающихся.
[bookmark: _Toc109077371]5.2 Примеры тестовых заданий по Разделу 1
Вариант 1
	п/п
	Задание

	1
	Выберите один правильный вариант ответа. 
Физическая культура - это
1) использование физических упражнений для отдыха и восстановления работоспособности после трудовой или учебной деятельности;
2) часть общей культуры, направленная на физическое совершенствование, сохранение и укрепление здоровья человека в процессе осознанной двигательной активности;
3) использование физических упражнений для восстановления после перенесенных заболеваний и травм.
4) образовательный урок в школе или колледже. 

	2
	Дополните
Расшифруйте аббревиатуру ВФСК ГТО _______________________
Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне»

	3
	Выберите один правильный вариант ответа. 
Здоровье – это (по определению ВОЗ):
1) полное физическое и психическое благополучие, а не только отсутствие болезней или физических дефектов.
2) полное физическое, психическое и социальное благополучие, а не только отсутствие болезней или физических дефектов.
3) отсутствие болезней или физических дефектов.

	5
	Выберите один правильный вариант ответа. 
Применение физических упражнений в режиме трудового дня называется:
1) рекреативной гимнастикой; 2) производственной гимнастикой;
3) лечебной гимнастикой; 4) гигиенической гимнастикой;
5) оздоровительной гимнастикой

	6
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответов. 
Способы регулирования физической нагрузки при проведении самостоятельных занятий:
1) чередование нагрузки и отдыха;
2) выполнение физических упражнений до «отказа»;
3) изменение интенсивности выполнения упражнений;
4) несоблюдение техники безопасности 

	7
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответов. 
Основными ошибками в питании современного человека являются:
1) высокая калорийность продуктов; 
2) большое количество рафинированных продуктов;
3) соблюдение режима питания; 4) недостаточное потребление фруктов и овощей; 
5) потребление продуктов с высоким содержанием веществ с индексом Е.

	8
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответов.
К компонентам здорового образа жизни не относится:
1) ежедневная двигательная активность;   2) закаливание; 
3) наличие вредных привычек 4) соблюдение режима труда и отдыха
5) рациональное питание;   6) гиподинамия

	9
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответов.
Укажите опасные заболевания, возникающие при употреблении табачных изделий:
1) заболевания пищеварительной системы;
2) сердечно-сосудистые заболевания; заболевания опорно-двигательного аппарата; 
3) заболевания органов дыхания физическая и психическая зависимость

	10
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответа.
 Какие упражнения не рекомендуются студентам после экзамена:
1) спортивные игры, единоборства;
2) умеренные циклические упражнения (бег, езда на велосипеде, ходьба на лыжах); 
3) упражнения высокой интенсивности; 4) все вышеперечисленное

	11.
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответа.
Оздоровительное воздействие физических упражнений проявляется в том, что:
1) повышаются адаптационные возможности организма; 2) наступает физическое переутомление; 3) снижаются функциональные возможности сердечно-сосудистой системы; 4) улучшается функция внешнего дыхания.

	12
	Дополните
Физическая подготовка, обеспечивающая необходимый уровень развития физических качеств для выполнения трудовой деятельности, называется…:  
Профессионально-прикладная

	13
	Выберите один правильный вариант ответа
Оценка реакции организма на нагрузки при занятиях физической культурой определяется с помощью:
1) антропометрических показателей; 2) пульсометрии; 3) динамометрии; 4) спирометрии.

	14
	Дополните 
Документ, который заполняют студенты для оценки своего самочувствия, называется … дневником самоконтроля

	15 Определите соответствие (физические качества)

	А. Для развития силовых способностей рекомендуются
	1. Единоборства (каратэ, дзюдо, самбо), спортивные и подвижные игры 

	Б. Для развития способности к выносливости рекомендуются
	2. Стретчинг

	В. Для развития координационных способностей 
	3. Упражнения с отягощением: (гантелями, набивными мячами и т.п.), на тренажерах

	Г. Для развития гибкости рекомендуются
А-3, Б-4, В-1, Г-2
	4. Циклические упражнения: бег, ходьба, езда на велосипеде, ходьба на лыжах, плавание.

	16 Определите соответствие (физкультурно-оздоровительные системы)

	А. Система физических упражнений, направленная на одновременное укрепление, растягивание, тонизирование мышц, первоначально используемая для реабилитации после травм
	1. Йога 

	Б. Система физических упражнений, направленных на развитие силовых способностей
	2. Пилатес

	В. Система физических упражнений высокой интенсивности, разделенных интервалами отдыха на несколько частей и выполняемая на протяжении нескольких раундов
	3.Стретчинг

	Г. Система физических упражнений, предполагающая выполнение упражнений преимущественно статического характера, направленных на физическое и духовное совершенствование
	4. Атлетическая гимнастика 

	Д. Система физических упражнений, направленная на растягивание мышц 
А- 2, Б-4, В- 5, Г-1, Д- 3
	5. Табата


Вариант 2
	п/п
	Задание

	1
	Выберите один правильный вариант ответа. 
Физическое воспитание – это:
1) тренировочный процесс, направленный на морфологическое и функциональное совершенствование организма человека, повышение уровня физических качеств, формирование и развитие двигательных навыков, сохранение и укрепление здоровья. 2) педагогический процесс, направленный на морфологическое и функциональное совершенствование организма человека, повышение уровня физических качеств, формирование и развитие двигательных навыков, сохранение и укрепление здоровья. 3) образовательный процесс, направленный на морфологическое и функциональное совершенствование организма человека, повышение уровня физических качеств, формирование и развитие двигательных навыков, сохранение и укрепление здоровья.

	2
	Выберите один правильный вариант ответа
Цели внедрения ВФСК ГТО:
1) сохранение и укрепление здоровья нации; 2) развитие массового спорта; 3) развитие массового спорта и оздоровление нации; 4) профилактика вредных привычек.

	3
	Дополните
Наука о здоровом образе жизни называется …
валеологией

	4
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответов. 
Факторы, отрицательно влияющие на здоровье человека: 
1) гиподинамия;   2) рациональное питание;   3) стрессы; 4) проживание в крупных мегаполисах;   5) систематические физические нагрузки.

	5. 
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответов. 
Факторами риска заболеваний сердечно-сосудистой системы не являются:
1) употребление большого количества соленой пищи; 2) отказ от употребление алкоголя; 3) табакокурение; 4)умеренные физические нагрузки; 5) избыточный вес. 

	6
	Выберите один правильный вариант ответа. 
Физическое здоровье человека – это:
1) естественное состояние организма, обусловленное нормальным функционированием всех его органов и систем, но не обеспечивающее адаптацию к факторам внешней среды; 2) естественное состояние организма, обусловленное нормальным функционированием всех его органов и систем и обеспечивающее адаптацию к факторам внешней среды.  

	7
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответов.
Рациональное питание не должно:
1) восполнять энергетические затраты организма; 2) вызывать ожирение; 3) обеспечивать витаминами и микроэлементами; 4) вызывать интоксикацию организма. 

	8
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответов.
Культура здорового и безопасного образа жизни как система складывается из основных взаимосвязанных элементов:
1) культуры питания;   2) культуры движения;  3) культуры безопасного поведения;  4) культуры эмоций; 5) культуры труда и отдыха 6) культуры опасного поведения 7) все вышеперечисленное.

	9.
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответа.
Укажите последствия воздействия употребления наркотиков на организм человека: 
1) оздоровительное воздействие на работу внутренних органов и систем; 2) ВИЧ/СПИД; 3) физическая и психологическая зависимость; 4) нарушение работы всех внутренних органов и систем.

	10
	Дополните
Двигательная рекреация – это …
отдых, восстановление с использованием средств физической культуры после различных видов деятельности (или активный отдых)

	11
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответа.
Физические упражнения влияют на:
1) улучшение состояния сердечно-сосудистой системы; 2) снижение уровня развития физических качеств; 3) повышение умственной работоспособности; 4) улучшение состояние дыхательной системы; 5) снижение работоспособности сердечно-сосудистой системы

	12
	Дополните
Профессионально-прикладная физическая подготовка - это специально направленное и избирательное использование средств физической культуры и спорта для подготовки человека к определенной … деятельности. 
  Профессиональной (или трудовой)

	13
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответа
Для оценки состояния дыхательной системы используются
1) антропометрические показатели; 2) пульсометрия; 3) динамометрия; 4) проба Штанге

	14
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответа
Внешние признаки утомления для контроля переносимости физических нагрузок:
1) покраснение кожных покровов; 2) повышение частоты сердечных сокращений; 3) повышение частоты дыхания; 4) «синюшность» носогубного треугольника 5) нарушение координации движений

	15 Определите соответствие (физические качества)

	А. Сила 
	1. Способность выполнять физические упражнения с наибольшей амплитудой движения 

	Б. Выносливость 
	2. Точно, быстро, рационально выполнять двигательные действия в изменяющейся ситуации.

	В. Координационные способности 
	3. Способность продолжительное время выполнять работу на высоком уровне без снижения её эффективности

	Г. Гибкость 
А- 4, Б-3, В-2, Г- 1
	4. Способность преодолевать внешнее напряжение или противостоять ему за счет мышечных усилий (напряжений)

	16 Определите соответствие (физкультурно-оздоровительные системы)

	А. Система физических упражнений, выполняемых на улице, с использованием специального спортивного оборудования 
	1.Йога 

	Б. Система физических упражнений, выполняемых в водной среде как со специальным оборудованием, так и без него.
	2.Дыхательная гимнастика

	В. Система физических упражнений, направленная на предупреждение гипоксии 
	3.Стрейтчинг

	Г. Система физических упражнений, направленная на расстягивание мышц
	4.Аквааэробика

	Д. Система физических упражнений, предполагающая выполнение упражнений статического и динамического характера, направленных на физическое и духовное совершенствование
А-5, Б-4, В-2, Г- 3, Д-1
	5. Воркаут


Вариант 3
	п/п
	Задание

	1
	Выберите один правильный вариант ответа
К основным задачам физического воспитания относятся:
1) оздоровительные, воспитательные, коррекционные; 2) оздоровительные, образовательные, воспитательные; 3) развивающие, оздоровительные, профилактические

	2
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответов 
В физкультурно-спортивный комплекс ГТО не входят следующие испытания
1) челночный и обычный бег; 2) дартц; 3) самооборона без оружия; 4) прыжки в длину с места и с разбега; 5) стрельба из пневматической винтовки или электронного оружия сидя и стоя;  6) стрельба из лука

	3
	Дополните
Здоровый образ жизни – это …
образ жизни, направленный на сохранение и укрепление здоровья

	4
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответов. 
Производственная физическая культура используется с целью:
1) развития профессионально-значимых физических и психических качеств; 2) снижения воздействия факторов риска трудовой деятельности для здоровья; 3) восстановления после полученных травм на производстве. 4) повышения работоспособности

	5
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответа.
Человек не ведет здоровый образ жизни, если: 
1) положительно и результативно снижает или устраняет воздействие факторов риска; 2) рационально организовывает и распределяет свое свободное время с обязательным использованием средств и методов активного отдыха; 3) занимается физической культурой и имеет вредные привычки; 4) систематически занимается физической культурой; 5) имеет компьютерную зависимость

	6
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответов. 
Основные условия организации и проведения безопасных занятий по физической культуре:
1) выполнение высокоинтенсивных упражнений; 2) контроль за переносимостью физической нагрузки; 3) несоблюдение техники безопасности; 4) применение исправного спортивного инвентаря и оборудования

	7. 
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответов. 
 Применение самоконтроля на занятиях физической культурой необходимо:
1) для коррекции физической нагрузки; 2) для профилактики вредных привычек; 3) для оценки воздействия физических упражнений на организм; 4) все вышеперечисленное 

	8
	Дополните предложение:
Культура здоровья и безопасного образа жизни - это … часть общей культуры человека, направленная на сохранение и укрепление своего здоровья и обеспечение безопасного поведения в повседневной жизни.

	9
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответов.
Рациональное питание при занятиях физической культурой должно:
1) восполнять энергетические затраты организма; 2) вызывать ожирение; 3) обеспечивать витаминами и микроэлементами; 4) вызывать интоксикацию организма. 

	10
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответа.
Укажите отрицательные последствия воздействия употребления алкоголя на организм человека: 
1) риск возникновения инфарктов миокарда; 2) оздоровительное воздействие на организм 3) разрушение клеток мозга;  4) физическая и психологическая зависимость

	11
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответа.
Двигательная рекреация на производстве представлена в следующих формах:
1) утренняя гимнастика; 2) физкультурные паузы; 3) оздоровительный бег; 
4) физкультурные минутки

	12.
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответа.
При подборе физических упражнений в первую очередь нужно учитывать:
1) личные предпочтения; 2) состояние здоровья; 3) состояние функциональных систем; 4) климато-географические условия для занятий; 5) все вышеперечисленное.

	13
	Дополните
Средствами профессионально-прикладной физической подготовки являются …упражнения
специальные 

	14
	Выберите один или несколько правильных вариантов ответа.
Перечислите антропометрические показатели:
1) спирометрия 2) пульсометрия 3) динамометрия; 4) проба Штанге 5) измерение окружности грудной клетки

	15. Определите соответствие (физические способности)

	А. Развитие силы зависит от  
	1. Способности головного мозга быстро перерабатывать поступающую информацию 

	Б. Развитие выносливости зависит от 
	2. Подвижности суставов и эластичности мышечно-связочного аппарата 

	В. Координационные способности зависят от
	3. Содержания тестостерона

	Г. Гибкость зависит от
А-3, Б-4, В-1, Г-2
	4. Функционального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной системы

	16. Определите соответствие (физкультурно-оздоровительные системы)

	А. Система физических упражнений, направленная на повышение подвижности в суставах
	1.Антистрессовая пластическая гимнастика

	Б. Система статических физических упражнений, направленных на сокращение и растяжение мышц, разработанная американкой Кэллан Пинкни
	2.Суставная гимнастика 

	В. Система физических упражнений, выполняемых в водной среде как со специальным оборудованием, так и без него.
	3. Калланетика   

	Г. Система физических упражнений, направленная на расслабление и снятие психоэмоционального напряжения
	4. Кроссфит 

	Д. Система физических упражнений, включающая высокоинтенсивные и силовые тренировки 
А- 2, Б – 3, В-5, Г – 1, Д- 4
	5. Аквааэробика



Нормативы и контрольные упражнения по легкой атлетике. Юноши
	Тесты
	
	1 курс
	2 курс
	3-4 курс

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 3000 метров
	мин
	13.10
	13.40
	14.10
	13.00
	13.20
	13.50
	12.40
	13.00
	13.30

	Бег 30 метров
	сек
	4.3
	4.5
	4.9
	4.1
	4.3
	4.7
	3.9
	4.2
	4.5

	Метание гранаты
	метр
	39
	36
	32
	42
	39
	36
	45
	42
	39

	Бег 100 метров
	сек
	14.5
	15.0
	15.5
	14.0
	14.5
	15.0
	13.6
	14.0
	14.5

	Прыжок в длину с разбега
	см
	400
	360
	330
	420
	385
	350
	450
	410
	380

	Прыжки в длину с места
	см
	200
	185
	165
	215
	200
	180
	240
	220
	200

	Прыжки в высоту с разбега
	см
	110
	105
	100
	120
	110
	100
	135
	125
	110


Девушки
	Тесты
	
	1 курс
	2 курс
	3-4 курс

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 2000 метров
	мин
	11.20
	12.00
	13.00
	11.00
	11.40
	12.30
	10.30
	11.10
	12.00

	Бег 30 метров
	сек
	5.1
	5.3
	5.7
	4.9
	5.1
	5.3
	4.5
	4.7
	4.9

	Метание гранаты
	метр
	20
	16
	14
	24
	20
	16
	28
	25
	21

	Бег 100 метров
	сек
	17.5
	18.0
	18.5
	17.1
	17.8
	18.2
	16.5
	17.0
	17.5

	Прыжок в длину с разбега
	см
	350
	320
	300
	360
	340
	320
	380
	350
	330

	Прыжки в длину с места
	см
	165
	145
	120
	175
	160
	135
	190
	170
	155

	Прыжки в высоту с разбега
	см
	90
	85
	80
	95
	90
	85
	110
	100
	90


Нормативы и контрольные упражнения по легкоатлетической гимнастике. Юноши
	Тесты
	
	1 курс
	2 курс
	3-4 курс

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Наклоны туловища
	см
	+9
	+5
	+2
	+10
	+7
	+4
	+12
	+9
	+5

	Упражнение на пресс за 30 секунд
	раз
	26
	23
	20
	28
	24
	20
	30
	26
	22

	Отжимание 
	раз
	25
	20
	15
	30
	25
	20
	35
	30
	25

	Подтягивание 
	раз
	10
	7
	5
	12
	9
	7
	14
	10
	8


Девушки
	Тесты
	
	1 курс
	2 курс
	3-4 курс

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Наклоны туловища
	см
	+10
	+6
	+2
	+12
	+9
	+6
	+15
	+12
	+8

	Упражнение на пресс за 30 секунд
	раз
	22
	19
	16
	24
	21
	18
	25
	22
	18

	Отжимание 
	раз
	15
	10
	6
	18
	12
	8
	20
	15
	10

	Подтягивание 
	раз
	18
	15
	10
	20
	15
	10
	20
	18
	15


Нормативы и контрольные упражнения по волейболу. Юноши
	Тесты
	
	1 курс
	2 курс
	3-4 курс

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Верхняя передача в парах
	раз
	15
	11
	7
	20
	16
	11
	25
	20
	16

	Нижняя передача в парах
	раз
	12
	9
	6
	15
	12
	9
	20
	16
	12

	Передача мяча над собой в кругу
	раз
	10
	8
	6
	12
	10
	7
	15
	12
	9

	Подача мяча в зону №… (10 подач)
	раз
	6
	4
	2
	8
	5
	2
	8
	6
	4


Девушки 
	Тесты
	
	1 курс
	2 курс
	3-4 курс

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Верхняя передача в парах
	раз
	20
	14
	8
	30
	22
	14
	40
	28
	20

	Нижняя передача в парах
	раз
	16
	10
	6
	24
	14
	8
	30
	22
	14

	Передача мяча над собой в кругу
	раз
	10
	8
	6
	12
	10
	7
	15
	12
	9

	Подача мяча в зону №…(10 подач)
	раз
	5
	3
	1
	6
	4
	2
	8
	6
	4


Нормативы и контрольные упражнения по баскетболу. Юноши 
	Тесты
	
	1 курс
	2 курс
	3-4 курс

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Штрафной бросок (10 бросков)
	раз
	5
	3
	2
	6
	4
	2
	7
	5
	3

	Броски мяча с 5-ти точек
	раз
	12
	14
	17
	10
	13
	15
	9
	12
	14

	Передача мяча от груди за 1 минуту в парах
	раз
	65
	55
	45
	70
	60
	50
	80
	75
	65


Девушки
	Тесты
	
	1 курс
	2 курс
	3-4 курс

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Штрафной бросок (10 бросков)
	раз
	4
	2
	1
	5
	3
	1
	6
	4
	2

	Броски мяча с 5-ти точек
	раз
	15
	18
	22
	12
	16
	20
	10
	14
	16

	Передача мяча от груди за 1 минуту в парах
	раз
	55
	45
	30
	60
	50
	35
	70
	55
	40


Нормативы и контрольные упражнения по ОФП. Юноши 
	Тесты
	
	1 курс
	2 курс
	3-4 курс

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	6-минутный бег
	метры
	1500
	1350
	1250
	1550
	1450
	1300
	1650
	1500
	1400

	Челночный бег 3х10 метров
	сек
	7.2
	7.5
	8.0
	7.1
	7.3
	7.8
	6.9
	7.1
	7.5

	Прыжки на скакалке за 1 минуту
	раз
	100
	80
	60
	110
	90
	70
	120
	100
	80

	10 бросков баскетбольного мяча в стену
	сек
	12
	15
	18
	10
	12
	14
	8
	11
	14

	Броски теннисного мяча в стену за 1 минуту
	раз
	50
	40
	35
	60
	50
	45
	65
	55
	50


Девушки 
	Тесты
	
	1 курс
	2 курс
	3-4 курс

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	6-минутный бег
	метры
	1200
	1050
	950
	1300
	1100
	1000
	1350
	1250
	1100

	Челночный бег 3х10 метров
	сек
	8.4
	8.9
	9.3
	8.2
	8.6
	9.0
	7.9
	8.2
	8.6

	Прыжки на скакалке за 1 минуту
	раз
	110
	90
	60
	125
	100
	70
	140
	115
	80

	10 бросков баскетбольного мяча в стену
	сек
	14
	17
	20
	12
	14
	17
	10
	12
	15

	Броски теннисного мяча в стену за 1 минуту
	раз
	35
	30
	20
	40
	35
	25
	45
	40
	35


5.3 Оценочные материалы для промежуточной аттестации
Нормативы и зачетные упражнения Юноши
	УПРАЖНЕНИЯ
	
	5
	4
	3

	Подтягивание
	раз
	14
	10
	7

	Прыжок в длину с места
	см
	240
	220
	200

	Прыжки на скакалке за 1 минуту
	раз
	120
	90
	70

	Упражнение на пресс за 30 секунд
	раз
	30
	28
	26

	Бег 6 минут
	метров
	1650
	1500
	1400


Девушки
	УПРАЖНЕНИЯ
	
	5
	4
	3

	Подтягивание
	раз
	18
	15
	12

	Прыжок в длину с места
	см
	190
	170
	150

	Прыжки на скакалке за 1 минуту
	раз
	130
	115
	100

	Упражнение на пресс за 30 секунд
	раз
	25
	22
	20

	Бег 6 минут
	метров
	1350
	1250
	1100




