Приложение 2.2.4
к ООП по профессии
35.01.27 Мастер сельскохозяйственного производства 

Министерство образования и науки Хабаровского края
Краевое государственное бюджетное профессиональное образовательное учреждение 
«Хорский агропромышленный техникум»

УТВЕРЖДАЮ 
Заместитель директора по УР
____________  Мысова Е.И.
«16» февраля 2024 г. 



ПРОГРАММА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

СГ.04 Физическая культура



Профиль подготовки: технологический

Профессия: 35.01.27 Мастер сельскохозяйственного производства

Форма обучения: очная




















п. Хор, 2024 г.

Программа учебной дисциплины разработана в соответствии с Примерной основной образовательной программой учебной дисциплины СГ.04 Физическая культура, разработанной федеральным государственным бюджетным образовательным учреждением высшего образования «Российский государственный аграрный университет – МСХА имени К.А. Тимирязева», 2022 г.


Организация-разработчик: Краевое государственное бюджетное профессиональное образовательное учреждение «Хорский агропромышленный техникум»


Составитель: Пенясов А.Н., преподаватель КГБ ПОУ ХАТ


Программа учебной дисциплины рассмотрена и согласована на заседании ПЦК гуманитарного и естественнонаучного цикла.
Протокол № 6 от «15» февраля 2024 г.
Председатель ______________ / Кайденко Н.Н. 














КГБ ПОУ ХАТ
Хабаровский край, р-он им Лазо, п. Хор
ул. Менделеева 13
индекс: 682922
1. 

СОДЕРЖАНИЕ
	
	

	1.
	ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	2.
	СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

	3.
	УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	4.
	КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	5.
	КОМПЛЕКТ КОНТРОЛЬНО-ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ




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 профессии 35.01.27 Мастер сельскохозяйственного производства. 
Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 08. 
1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:   
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания
	Код 
ПК, 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 данной профессии
	роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни; условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии; средства профилактики перенапряжения.



В результате освоения учебной дисциплины обучающийся осваивает элементы личностных результатов реализации программы воспитания:
	Личностные результаты реализации программы воспитания (дескрипторы)
	Код 

	Осознающий себя гражданином и защитником великой страны
	ЛР 1

	[bookmark: _GoBack]Проявляющий активную гражданскую позицию, демонстрирующий приверженность принципам честности, порядочности, открытости, экономически активный и участвующий в студенческом и территориальном самоуправлении, в том числе на условиях добровольчества, продуктивно взаимодействующий и участвующий в деятельности общественных организаций
	ЛР 2

	Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам гражданского общества, обеспечения безопасности, прав и свобод граждан России. Лояльный к установкам и проявлениям представителей субкультур, отличающий их от групп с деструктивным и девиантным поведением. Демонстрирующий неприятие и предупреждающий социально опасное поведение окружающих
	ЛР 3

	Проявляющий и демонстрирующий уважение к людям труда, осознающий ценность собственного труда. Стремящийся к формированию в сетевой среде личностно и профессионального конструктивного «цифрового следа»
	ЛР 4

	Демонстрирующий приверженность к родной культуре, исторической памяти на основе любви к Родине, родному народу, малой родине, принятию традиционных ценностей многонационального народа России
	ЛР 5

	Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность к участию в социальной поддержке и волонтерских движениях
	ЛР 6

	Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах и видах деятельности.
	ЛР 7

	Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям различных этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных групп. Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции культурных традиций и ценностей многонационального российского государства
	ЛР 8

	Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно-сложных или стремительно меняющихся ситуациях
	ЛР 9

	Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой безопасности, в том числе цифровой
	ЛР 10

	Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий основами эстетической культуры
	ЛР 11

	Принимающий семейные ценности, готовый к созданию семьи и воспитанию детей; демонстрирующий неприятие насилия в семье, ухода от родительской ответственности, отказа от отношений со своими детьми и их финансового содержания
	ЛР 12

	Личностные результаты реализации программы воспитания, определенные отраслевыми требованиями к деловым качествам личности

	Демонстрирующий готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения в профессиональной деятельности
	ЛР 13

	Проявляющий сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности
	ЛР 14

	Проявляющий гражданское отношение к профессиональной деятельности как к возможности личного участия в решении общественных, государственных, общенациональных проблем
	ЛР 15

	Принимающий основы экологической культуры, соответствующей современному уровню экологического мышления, применяющий опыт экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях и профессиональной деятельности
	ЛР 16

	Проявляющий ценностное отношение к культуре и искусству, к культуре речи и культуре поведения, к красоте и гармонии
	ЛР 17





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
	40

	в т.ч. в форме практической подготовки
	38

	в т. ч.:

	теоретическое обучение
	2

	практические занятия 
	34

	Самостоятельная работа 
	-

	Промежуточная аттестация: Зачёт, дифференцированный зачёт
	4



2.2. Тематический план
	Наименование разделов/ тем
	Вид учебной работы
	Всего часов

	
	ТО
	ПЗ
	

	Раздел 1. Теоретическая часть
	2
	
	2

	Раздел 2. Практическая часть
	
	34
	34

	Зачёт 
	
	2
	2

	Дифференцированный зачёт
	
	2
	2

	Всего 
	2
	34
	40
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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. Теоретическая часть
	2 
	

	Тема 1. 
	Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья. Цели и задачи физической культуры. Здоровье человека, его ценность и значимость. Основные компоненты здорового образа жизни.
	2
	ОК 08

	Раздел 2. Практическая часть
	34
	

	Тема 2. Легкая атлетика.
	Практическое занятие 1 Кросс по пересеченной местности. Специально-беговые упражнения. Подвижные игры.
	1
	ОК 08

	
	Практическое занятие 2 Кросс по пересеченной местности. Бег в гору и под гору. Спортивная игра.
	1
	

	
	Практическое занятие 3 Техника бега на короткие дистанции: низкий старт, стартовый разбег, бег по дистанции, финиширование. Специальные беговые упражнения.
	1
	

	
	Практическое занятие 4 Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Эстафетный бег (техника передачи эстафетной палочки). Прыжки в длину с разбега.
	1
	

	
	Практическое занятие 5 Бег на короткие дистанции. Развитие быстроты: ускорения на 20, 30 и 60 м. Прыжки в длину с разбега.
	1
	

	
	Практическое занятие 6. Выполнение зачетного норматива в беге на 100м. Техника метания гранаты.
	1
	

	Тема 3 Гимнастика.
	Практическое занятие 8 Утренняя гигиеническая гимнастика (УГГ). Принцип подбора и составление комплексов упражнений УГГ. Кувырки.
	1
	ОК 08

	
	Практическое занятие 9 Строевые приемы и передвижения. Построения и перестроения. Размыкания и смыкания. Упражнения на высокой перекладине (подтягивание, подъем силой в упор, вис) и брусьях (сгибание разгибание в упоре, махи).
	1
	

	
	Практическое занятие 10 Акробатические упражнения: кувырок вперед и назад, равновесия - в стойках на одной ноге, ходьба по узкой возвышенной опоре.
	1
	

	
	Практическое занятие 11 Лазание по вертикальному канату. Акробатическая подготовка.
	1
	

	
	Практическое занятие 12 Знакомство с единой полосой препятствий. Техника преодоление горизонтальных, вертикальных препятствий.
	1
	

	
	Практическое занятие 13 Выполнение зачетного норматива в преодолении единой полосы препятствий.
	1
	

	
	Практическое занятие 14 Атлетическая гимнастика. 
	1
	

	
	Практическое занятие 15 Выполнение зачетных силовых нормативов.
	1
	

	Тема 4 Баскетбол
	Практическое занятие 16 Правила игры. Совершенствование техники игры. Учебные игры по упрощенным правилам.
	2
	ОК 08

	
	Зачёт 
	2
	

	
	Практическое занятие 16 Правила игры. Совершенствование техники игры. Учебные игры по упрощенным правилам.
	8
	

	Тема 5 Волейбол
	Практическое занятие 17 Правила игры. Совершенствование техники игры. Учебные игры по упрощенным правилам.
	10
	ОК 08

	Дифференцированный зачёт
	2
	

	Всего:
	40
	


.

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Материально-техническое обеспечение
Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены следующие специальные помещения:
Кабинет «Спортивный зал», оснащенный оборудованием: универсальный спортивный зал; оборудованные раздевалки;
оборудование: баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, корзины, сетки стойки; оборудование для силовых упражнений (гантели, утяжелители, резина, штанги с комплектом различных отягощений или т.п.), гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания
3.2. Информационное обеспечение реализации программы
3.2.1. Основные печатные и электронные издания
1. Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности: спортивные игры / В. П. Овчинников, А. М. Фокин, О. А. Габов [и др.]; Под ред.: Овчинников В. П. — Санкт-Петербург: Лань, 2023. — 152 с. — ISBN 978-5-507-45118-0. — Текст: электронный // Лань: электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/284144 
2. Журин, А. В. Волейбол. Техника игры / А. В. Журин. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург: Лань, 2022. — 56 с. — ISBN 978-5-507-44156-3. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/209126 .
3. Зобкова, Е. А. Основы спортивной тренировки : учебное пособие для спо / Е. А. Зобкова. — Санкт-Петербург: Лань, 2021. — 44 с. — ISBN 978-5-8114-7549-0. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/174986 .
4. Садовникова, Л. А. Физическая культура для студентов, занимающихся в специальной медицинской группе: учебное пособие для спо / Л. А. Садовникова. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург: Лань, 2021. — 60 с. — ISBN 978-5-8114-7201-7. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/156380 .
5. Физическая культура: учебное пособие для среднего профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.]; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/495018  
6. Элективные курсы по физической культуре. Практическая подготовка: учебное пособие для среднего профессионального образования / А. А. Зайцев, В. Ф. Зайцева, С. Я. Луценко, Э. В. Мануйленко. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 227 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13379-0. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/496336  
3.2.2. Дополнительные истоники 
1. Спортивные новости – Режим доступа: http://www.fizkult-ura.ru
2. Комплекс ГТО официальный сайт: Режим доступа https://o-gto.ru/
3.3. Организация образовательного процесса
Реализация программы учебной дисциплины предусматривает выполнение обучающимися физических упражнений, подвижных игр и соревнований на практических занятиях. 
Для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов разработаны адаптированные программы с учётом ограничения их здоровья. 
Теоретические занятия проводятся в целях изучения руководящих документов и проблем физического обучения и воспитания. Практические занятия решают задачи поддержания и повышения уровня физической подготовки студента. Инструкторско-методические занятия играют важную роль в подготовке к проведению спортивных соревнований. Показные (открытые) занятия направлены на ознакомление преподавателей с образцовой методикой проведения учебных занятий. На них демонстрируют: правильную технику выполнения упражнений, приемов и действий; наиболее эффективные методы и методические приемы обучения; рациональные способы организации занятия и полноценного использования оборудования и инвентаря.
Практические занятия организовываются систематически, а теоретические, инструкторско-методические и показные - по мере необходимости. 
Занятия проводятся при постоянном медицинском обеспечении, которое предусматривает:
- участие медперсонала в мероприятиях по физической культуре и спорту;
- изучение влияния физической культуры и спорта на состояние здоровья студентов, обобщение результатов медицинских наблюдений и представление руководству техникума предложений по дальнейшему повышению качества физического обучения и воспитания;
- контроль за санитарно-гигиеническим состоянием мест занятий и физической нагрузкой при проведении учебных занятий;
- привитие навыков самоконтроля, гигиены и закаливания.
Текущий контроль проводится в форме зачёта, промежуточная аттестация в форме зачёта и дифференцированного зачёта. Систематический и объективный контроль позволяет глубоко изучить фактическое состояние физической культуры, вскрыть недостатки, обобщить лучший опыт обучения и воспитания и на этой основе наметить конкретные меры по дальнейшему повышению квалификации преподавателей.
Контроль в форме зачёта заключается в определении качества освоения знаний, умений, предметных, личностных и метапредметных компетенций. Проверка и оценка состояния физической подготовленности студента осуществляется в целях определения его функциональной способности к успешному обучению. Она носит систематический, объективный, конкретный характер и предполагает оказание помощи.
Конечной целью и ключевым фактором специфического и педагогического процесса по формированию двигательных навыков, морально-волевых и психологических качеств, обучаемых является физическое совершенство, которое предполагает высокий уровень физического состояния, физического развития, состояния здоровья и физической подготовленности.
Успешному освоению знаний способствуют применяемые в образовательном процессе педагогические технологии, методы и формы проведения занятий физической культуры, такие как:
метод строго регламентированных упражнений;
методика развития силовых способностей;
методика двигательных умений и навыков;
методика развития общей выносливости, вегетативных и моторных функций, а также мышечной системы и опорно-двигательного аппарата;
методика развития гибкости и д. р.
Так же применяются: игровой метод; использование стандартно-повторного и повторно-переменного методов; метод развитии координационных способностей, сенсомоторных способностей, а также техника программных видов спорта, которое должно проходить на фоне углубленной развивающей и образовательной направленности занятий. 
Применяются методы: наглядные; словесные; методы упражнения - целостный и (расчлененный), стандартно-повторный и переменно-повторный (в обучении технике двигательных действий); повторно-переменный, интервальный, игровой, соревновательный, другие методы комбинированного упражнения (с прогрессивно-возрастающей нагрузкой, стандартно-переменный и др.)
Для организации общего порядка учебной деятельности используются различные способы: фронтальный (подготовительная и основная части урока), звеньевая (основная часть), экстенсивная круговая тренировка. 
Оценка успеваемости по физической культуре включает в себя качественные и количественные показатели согласно возрастным и половым нормативам.
Основная направленность методики физического воспитания в старшем школьном возрасте:
1) сочетанное развитие физических качеств параллельно с обучением технике двигательных действий в различных по сложности условиях; 
2) необходимость воспитания навыка противостояния психическим и физическим стрессам; 
3) дифференцированный подход к выбору средств, методов с учетом половых различий; 
4) усиление тренировочной направленности занятий физической культурой.
В процессе реализации программы используются упражнения, имеющие повышенную сложность с увеличением объема и функциональной психической нагрузкой. В таких случаях обеспечивается необходимая техника безопасности. В случае травм или неадекватных реакций, обучающихся на физическую нагрузку педагог принимает нужные меры с последующей отметкой в учебном журнале.
Текущий контроль знаний и умений осуществляется в форме различных видов опросов во время инструктажа перед практическими занятиями. Промежуточная аттестация обучающихся осуществляется по окончании каждого полугодия в виде зачёта в соответствии с фондами оценочных средств, позволяющими оценить достижение запланированных результатов обучения. Завершается освоение программы дифференцированным зачётом, включающем как оценку теоретических знаний, так и практических умений. 
3.4. Кадровое обеспечение образовательного процесса
Реализация программы учебной дисциплины обеспечивается педагогическими работниками техникума, имеющими высшее педагогическое образование по направлению «Физическая культура», их деятельность связана с направленностью реализуемой учебной дисциплины. Квалификация педагогических работников техникума отвечает квалификационным требованиям, указанным в профессиональных стандартах «Педагог профессионального обучения, профессионального образования и дополнительного профессионального образования». 
Подготовка преподавателей предполагает постоянную их работу по наращиванию своих знаний, повышению профессионального мастерства, эффективному проведению учебных занятий по физической культуре. Их деятельность строится на основе принципов демократизации, гуманизации, непрерывности обучения, педагогики сотрудничества (взаимодействия); ориентирована на всестороннее духовное и физическое развитие личности. Педагоги обладают высоким уровнем спортивного мастерства, физической подготовленностью по легкой атлетике, гимнастике, плаванию; владеют медико-биологическими основами, хорошей речью и дикцией.
Квалификация преподавателей соответствует занимаемой должности.
Педагогические работники получают дополнительное профессиональное образование по программам повышения квалификации не менее 1 раза в 3 года, что способствует постоянному совершенствованию методик, развитию организаторских способностей в процессе практической деятельности.

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	Результаты обучения[footnoteRef:1]  [1:  В ходе оценивания могут быть учтены личностные результаты.] 

	Критерии оценки
	Методы оценки

	- влияние оздоровительных систем физического воспитания на повышение уровня физической подготовленности, укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;
- способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.
	Способность объяснить влияние физических упражнений на состояние различных функциональных систем организма и их роль в профилактике профзаболеваний. Знание составляющих здорового образа жизни. Способность измерить и интерпретировать данные об уровне развития физических качеств. Способность оценить физическое развитие на основе антропометрических данных. Способность составить план самостоятельного занятия физическими упражнениями.
	Компьютерное тестирование, устный опрос, защита презентаций, защита рефератов, письменное задание.

	- использовать физкультурно-спортивную деятельность для повышения уровня физической подготовленности, укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 
- проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;
- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения
	Составление плана самостоятельного занятия для развития одного из физических качеств.
Составление комплекса лечебной физической культуры.
Проведение подготовительной части занятия.
Составление комплекса утренней гигиенической гимнастики.
Составление комплекса общеразвивающих упражнений.
Выбор способа проверки уровня развития физического качества и интерпретация результата тестирования.
Преодоление полосы препятствий.
Контрольные нормативы по разделам программы.
	зачёт по разделам: лёгкая атлетика, волейбол, баскетбол, гимнастика.
Участие в соревнованиях.



5. ФОНД КОНТРОЛЬНО-ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

5.1. Паспорт фонда оценочных средств учебной дисциплины
5.1.1 Область применения
Фонд контрольно-оценочных средств разработан в соответствии с программой учебной дисциплины СГ.04 Физическая культура по профессии 35.01.27 Мастер сельскохозяйственного производства.
5.2. Оценочные материалы для текущего (тематического) контроля
Нормативы и контрольные упражнения по легкой атлетике
Юноши
	Тесты
	
	1 курс
	2 курс
	3 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 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 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 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 ОФП
Юноши 
	Тесты
	
	1 курс
	2 курс
	3 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 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



