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паспорт РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
1.1. Область применения рабочей программы

Рабочая программа общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» предназначена для организации занятий по физической культуре в профессиональных образовательных организациях, реализующих образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения основной профессиональной образовательной программы СПО на базе основного общего образования при подготовке специалистов среднего звена.

Рабочая программа разработана на основе требований ФГОС по специальности 38.02.07 Банковское дело.
1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего звена:
Учебная дисциплина «Физическая культура» относится к общему и социально-экономическому циклу.

1.3. Цели и задачи дисциплины; требования к результатам освоения дисциплины:
Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение следующих целей:

· формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного на современном рынке труда; 

· развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

· формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

· овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

· овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья; 

· освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

· приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями. 
В результате обучающийся должен:
уметь:

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

знать:

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

- основы здорового образа жизни.
Дисциплина направлена на формирование компетенций:

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.

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

ОК 10. Развивать культуру межличностного общения, взаимодействия между людьми, устанавливать психологические контакты с учетом межкультурных и этнических различий.

ОК 11. Знать правила техники безопасности, нести ответственность за организацию мероприятий по обеспечению безопасности труда.

Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на укрепление здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности обучающихся, формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций.

Реализация содержания учебной дисциплины «Физическая культура» в преемственности с другими общеобразовательными дисциплинами способствует воспита-нию, социализации и самоидентификации обучающихся посредством личностно и общественно значимой деятельности, становлению целесообразного здорового образа жизни.

Методологической основой организации занятий по физической культуре является системно-деятельностный подход, который обеспечивает построение образовательного процесса с учетом индивидуальных, возрастных, психологических, физиологических особенностей и качества здоровья обучающихся.

В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание учебной дисциплины «Физическая культура» представлено тремя содержательными линиями:

1) физкультурно-оздоровительной деятельностью; 

2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентированной подготовкой; 

3) введением в профессиональную деятельность специалиста. 

Первая содержательная линия ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья студентов и воспитание бережного к нему отношения. Через свое предметное содержание она нацеливает студентов на формирование интересов и потребностей в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческое использование осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности.

Вторая содержательная линия соотносится с интересами студентов в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности обучающихся.

Третья содержательная линия ориентирует образовательный процесс на развитие интереса студентов к будущей профессиональной деятельности и показывает значение физической культуры для их дальнейшего профессионального роста, самосовершенствования и конкурентоспособности на современном рынке труда.

Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» реализуется в процессе теоретических и практических занятий и представлено двумя разделами: теоретическая часть и практическая часть.

Теоретическая часть направлена на формирование у обучающихся мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, осознание студентами значения здорового образа жизни, двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда.

Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно-тренировочных занятий.

Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: формирование у студентов установки на психическое и физическое здоровье; освоение методов профилактики профессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, психо-регулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по выбору из числа предложенных программой.

На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации, на которых по результатам тестирования помогает определить оздоровительную и профессиональную направленность индивидуальной двигательной нагрузки.

Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностей организма студентов, а также профилактике профессиональных заболеваний.

Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по физической культуре кроме обязательных видов спорта (легкой атлетики, кроссовой подготовки, лыж, плавания, гимнастики, спортивных игр) дополнительно предлагаются нетрадиционные (ритмическая и атлетическая гимнастика, ушу, стретчинг, таэквондо, армрестлинг, пауэрлифтинг и др.). Вариативные компоненты содержания обучения выделены курсивом.

Все контрольные нормативы по физической культуре студенты сдают в течение учебного года для оценки преподавателем их функциональной и двигательной подготовленности, в том числе и для оценки их готовности к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». Изучение общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» завершается подведением итогов в форме дифференцированного зачета в рамках промежуточной аттестации студентов в процессе освоения ОПОП СПО с получением среднего общего образования (ППССЗ).

1.4. Трудоемкость учебной дисциплины
Общая трудоемкость учебной нагрузки обучающегося очной формы обучения 236 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 118 часов;

самостоятельной работы обучающегося 118 часов;

СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1.Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	
	По очной форме обучение (ОФ)

	Общая трудоемкость учебной нагрузки (всего)
	236

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	118

	в том числе:
	

	     теоретические занятия
	-

	     практические занятия
	118

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	118

	Итоговая аттестация в форме:   зачет


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

разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабора-

торные и практические работы, самостоя-

тельная работа обучающихся,

курсовая работ (проект)
	Объем

часов
	Уровень

освое-

ния

	1
	2
	ОФ
	
	4

	
	Содержание учебного материала
	
	
	

	Тема 1.

Основы

здорового об-

раза жизни.

Физическая

культура в

обеспечении

здоровья
	Практические занятия

Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни.

Рациональное питание и профессия.

Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, бани, массаж. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания
Легкая атлетика. Кроссовая подготовка.

Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию выносливости, быстроты, скоростносиловых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, восприятия, мышления.

Легкая атлетика: высокий и низкий старт,стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4´100м, 4´400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы»,  перекидной;  метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700г (юноши)

Кроссовая подготовка: бег по пересеченной местности, бег по твердому и замерзшему и скользкому грунту в тече ние 25-30 мин.
	1


	
	1-3

	
	
	22
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и управления   работоспособностью:   закаливание, личная гигиена бани, массаж. Профилактика профессиональных  заболеваний  средствами  и методами физического воспитания
	18
	
	

	Тема 2 Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями


	Практические занятия

Основные принципы построения  самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция  фигуры.  Основные  признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки.
	1
	
	1-3

	
	Волейбол – верхняя прямая подача, нижняя прямая и боковая подача, передача мяча двумя сверху в парах, передача мяча двумя снизу  в  парах,  передача  мяча  двумя  снизу  и сверху над собой, Нападающий удар из зоны 2,3.4, одиночное и групповое блокирование;
	26
	
	

	
	Баскетбол – ведение мяча в движении без зрительного контроля, с изменением направления и отскока, броски мяча в корзину после ведения (два шага) одной рукой от плеча, одной рукой снизу, остановка прыжком и двумя шагами, повороты. Броски мяча с места двумя от груди и одной от плеча, передачи мяча на месте и в движении двумя от груди, одной от плеча, одной сбоку, двумя из-за головы
	22
	
	

	
	Лыжная  подготовка:  способствует  развитию  общей  и  специальной  выносливости, ловкости, закаливанию организма.

Попеременный двухшажный,  одновременный бесшажный ход, одновременный одношажный ход, спуск в низкой и высокой стойке, подъём «елочкой», « лесенкой».
	17
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Общеобразовательные  упражнения,  упражнения с мячами (жонглирование), упражнения на развитие силы, прыгучести, выносливости, быстроты и ловкости

Самостоятельная ходьба на лыжах, упражнения на развитие выносливости, скорости и быстроты. Закаливание организма.
	23
	
	

	Тема3.

Самоконтроль занимающихся

физическими

упражнениями и спортом.


	Практические занятия.

Самоконтроль,  его  основные  методы, показатели и критерии оценки, использование  методов  стандартов,  антропометрических    индексов,    номограмм, функциональных  проб,  упражнений  — тестов  для  оценки  физического  развития,   телосложения,   функционального состояния  организма,  физической  подготовленности.
	1
	
	1-3

	
	Гимнастика. Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, выносливость, координацию, гибкость, равновесие. Совершенствует память, внимание, целеустремленность, мышление.

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для профилактики

профессиональных заболеваний

(упражнения  в  чередовании  напряжения  с расслаблением,  упражнения  для  коррекции нарушений  осанки,  упражнения  на  внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической  стенки).  Комплексы  упражнений вводной  и  производственной  гимнастики.

Акробатика: 2- кувырка вперед и назад слитно, стройка на лопатках с помощью рук и без помощи, упражнение «мост» из положения лежа и стоя с помощью и без помощи (девушки); длинный кувырок вперед, стойка на руках, стойка на голове ( на трех точках), кувырок назад  в стойку ноги врозь, переворот боком; опорный  прыжок:    прыжки  через гимнастического козла способом ноги врозь и согнув ноги, боком через гимнастического коня (девушки); прыжок согнув ноги и ноги врозь через гимнастического коня – конь в длину  (юноши);  Лазание  по  канату  в  три приема;  Упражнения  на  высокой  перекладине: подъём с переворотом в упор, подъём силой в упор, подъём разгибом, подтягивание из виса (юноши); бревно : упражнение в равновесии – ходьба приставными шагами, равновесие на одной , ходьба со сменой ног
	20
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся.

Выполнение различных комплексов физических упражнений в процессе самостоятельных занятий
	24
	
	

	Тема 4. Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности

	Практические занятия. 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности. Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности

и учебного труда студентов профессиональных образовательных организаций. Динамика работоспособности в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения общего состояния студентов в период экзаменационной сессии. Критерии нервно-эмоционального, психического и психофизического утомления. Методы повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной релаксации.

Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности
	1
	
	1-3

	
	Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспандерами,  амортизаторами  из  резины,  гантелями, гирей, штангой. Техника безопасности занятий.


	18
	
	

	
	Самостоятельная работа

Дыхательная гимнастика. Аутотренинг и его использование  для  повышения  работоспособности
	20
	
	

	Тема 5
Физическая

культура в профессио-

нальной деятельности

специалиста
	Практические занятия.

Контроль состояния здоровья,  двигательных  качеств,   сихофизиологических  функций,  к  которым  рофессия предъявляет повышенные ребования.
	1
	
	1-3

	
	Атлетическая  гимнастика,  работа  на  тренажерах, штангой и гантелями

Дыхательная гимнастика

Классические методы дыхания при выполнении движений. Дыхательные упражнения йогов. Современные методики дыхательной гимнастики (Лобановой-Поповой, Стрельниковой, Бутейко).
	12
	
	

	
	Самостоятельная работа

Ритмическая   гимнастика.

Комплекс упражнений с профессиональной направленностью из 26–30 движений.

Атлетическая  гимнастика,  работа  на  тренажерах. 
	14
	
	

	ИТОГО
	
	236
	
	

	
	
	
	
	


Условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для занятий физической подготовкой, которые необходимы для реализации учебной дисциплины «Физическая культура», оснащены соответствующим оборудованием и инвентарем в зависимости от изучаемых разделов программы и видов спорта. Все объекты, которые используются при проведении занятий по физической культуре, отвечают действующим санитарным и противопожарным нормам.

Оборудование и инвентарь спортивного зала:

· стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков и др.), тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат, шест для лазания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, беговая дорожка, ковер борцовский или татами, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения давления и др.; 

· кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного щита или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волейбольных стоек, сетка волейбольная, антенны волейбольные с карманами, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-футбольных, гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола и др.

Открытый стадион широкого профиля:

· стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для прыжков в длину и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные, гранаты учебные Ф-1, круг для метания ядра, упор для ног, для метания ядра, ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка метал-лическая, мерный шнур, секундомеры. 

· футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой, секторами для прыжков и метаний. 
3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых основной и дополнительной литературы, Интернет-ресурсов, необходимых для освоения дисциплины

Нормативные документы 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013 №170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014  №148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ). 

2. Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480).

3. Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении изменений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 “Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования”».

4. Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессионального образования».

Дополнительные источники:

1. Физическая культура [Электронный ресурс] : учеб. пособие / Е.С. Григорович [и др.]; под ред. Е.С. Григоровича, В.А. Переверзева. – 4-е изд., испр. – Минск: Вышэйшая школа, 2014. – 350 c.: ил. - ISBN 978-985-06-2431-4. http://znanium.com/catalog.php?bookinfo=509590
2. Физическая культура: учебное пособие / Чертов Н.В. - Ростов-на-Дону: Издательство ЮФУ, 2012. - 118 с. ISBN 978-5-9275-0896-9 http://znanium.com/catalog.php?bookinfo=551007
3. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс] : учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательных учреждений высшего профессионального образования МВД России / [И. С. Барчуков, Ю. Н. Назаров, С. С. Егоров и др.]; под ред. В. Я. Кикотя, И. С. Барчукова. - М.: ЮНИТИ-ДАНА, 2012. - 431 с. - ISBN 978-5-238-01157-8.  http://znanium.com/catalog.php?bookinfo=395452
4. Физическая культура и физическая подготовка: Учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательных учреждений высшего профессионального образования МВД России / Барчуков И.С., Назаров Ю.Н., Егоров С.С.; Под ред. Кикоть В.Я. - М.:ЮНИТИ-ДАНА, 2015. - 431 с.: 60x90 1/16 ISBN 978-5-238-01157-8 http://znanium.com/catalog.php?bookinfo=883774
.
Интернет-ресурсы:
1. www.rezeptsport.ru – спортивно-информационный сайт 
2. http://news.sportbox.ru – спортивный информационный сайт. 
3. http://www.rusathletics.com/ - лѐгкая атлетика России. 
4. http://www.trackandfield.ru/ - календари, соревнования, фотогалереи лѐгкой атлетики. 
5. http://swim-video.ru/ - видео по плаванию. 
6. www.asu.ru/files/documents/00000917.doc - лекции по физической культуре. 
Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляются преподавателем в процессе проведения практических занятий, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий.
	Результаты обучения

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

	умения

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

на преодоление дистанции на время.

- тестирование

- демонстрации двигательных способностей

- сдача контрольного норматива

- демонстрации двигательных способностей

- сдача контрольного норматива 

- точность выполнения

	Знания

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

основы здорового образа жизни.
	- устная проверка знания

- оценка результатов зачета

Итоговый  контроль  –  зачет,  который рекомендуется  проводить по  окончании изучения   учебной   дисциплины.   Зачет включает   в   себя   контроль   усвоения теоретического материала и практических занятий.

Критерии оценки итогового зачета:

Критерием успешности освоения учебного материала студентом является экспертная оценка преподавателя регулярности посещения обязательных учебных занятий и результатов  соответствующих тестов.


Программа составлена в соответствии с требованиями ФГОС СПО с учетом рекомендаций и ППСЗЗ СПО по специальности  38.02.07 Банковское дело
Автор:                                            старший  преподаватель кафедры aакультета ФКС ННГУ им Н.И.      Лобачевского  Мальцев А.В.

Рецензент:                                   Гутко А.В. к.псих.н. , доцент, заведующий кафедрой игровых видов   спорта факультета ФКС ННГУ им. Н.И.Лобачевского

Заведующий кафедрой:                              к.п.н. Кутасин А.Н. 
Программа одобрена на заседании кафедры ФКиОСД Факультета ФКС ННГУ им Н.И.      Лобачевского от ________________________________
Программа одобрена на заседании методической комиссии  Института экономики и предпринимательства от ________________________________
Приложение 1
Оценка уровня физических способностей студентов

	№ п/п
	Физические

способности
	Контрольное упражнение (тест)
	Возраст,

Лет
	Оценка
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Скорост-

ные
	Бег 30 м, с
	16

17
	4,4

и выше

4,3
	5,1—4,8

5,0—4,7
	5,2

и ниже

5,2
	4,8

и выше

4,8
	5,9—5,3

5,9—5,3
	6,1

и ниже

6,1
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Координа-
	Челночный бег 3×10 м, с
	16
	7,3
	8,0—7,7
	8,2
	
	8,4
	9,3—8,7
	9,7
	

	
	ционные
	
	
	и выше
	
	и ниже
	
	и выше
	
	и ниже
	

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

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Скоростно-
	Прыжки в длину с места, см
	16
	230
	195—210
	180
	
	210
	170—190
	160
	

	
	силовые
	
	
	и выше
	
	и ниже
	
	и выше
	
	и ниже
	

	
	
	
	17
	1 500
	1 300—1 400
	1 100
	
	1 300
	1 050—1 200
	900
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя,
	16
	15
	9—12
	5
	
	20
	12—14
	7
	

	
	
	см
	
	и выше
	
	и ниже
	
	и выше
	
	и ниже
	

	
	
	
	17
	15
	9—12
	5
	
	20
	12—14
	7
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекла-
	16
	11
	8—9
	4
	
	18
	13—15
	6
	

	
	
	дине из виса, количество раз (юно-
	
	и выше
	
	и ниже
	
	и выше
	
	и ниже
	

	
	
	ши), на низкой перекладине из виса
	17
	12
	9—10
	4
	
	18
	13—15
	6
	


Приложение 2
Оценка уровня физической подготовленности юношей основного и подготовительного учебного отделения

	
	Тесты
	Оценка в баллах
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	5
	4
	3
	

	
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 3 000 м (мин, с)
	12,30
	14,00
	б/вр
	

	
	
	
	
	
	

	2.
	Бег на лыжах 5 км (мин, с)
	25,50
	27,20
	б/вр
	

	
	
	
	
	
	

	3.
	Плавание 50 м (мин, с)
	45,00
	52,00
	б/вр
	

	
	
	
	
	
	

	4.
	Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз
	10
	8
	5
	

	на каждой ноге)
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	5.
	Прыжок в длину с места (см)
	230
	210
	190
	

	
	
	
	
	
	

	6.
	Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м)
	9,5
	7,5
	6,5
	

	
	
	
	
	
	

	7.
	Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (коли-
	13
	11
	8
	

	чество раз)
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	8.
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество
	12
	9
	7
	

	раз)
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	9.
	Координационный тест — челночный бег 3×10 м (с)
	7,3
	8,0
	8,3
	

	
	
	
	
	

	10. Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество
	7
	5
	3
	

	раз)
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	11. Гимнастический комплекс упражнений:
	До 9
	До 8
	До 7,5
	

	- утренней гимнастики;
	
	
	
	

	- производственной гимнастики;
	
	
	
	

	- релаксационной гимнастики (из 10 баллов)
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


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

Приложение 3
Оценка уровня физической подготовленности девушек основного и подготовительного учебного отделения

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 2 000 м (мин, с)

	11,00
	13,00
	б/вр

	2. Бег на лыжах 3 км (мин, с)


	19,00
	21,00
	б/вр

	3.Плавание 50 м (мин, с)
	1,00
	1,20
	б/вр

	4.Прыжки в длину с места (см)
	190
	175
	160

	5.Приседание на одной ноге, опора о стену (количество раз

на каждой ноге)
	8
	6
	4

	6.Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине (коли-

чество раз)
	20
	10
	5

	
	
	

	
	
	
	


	7.Координационный тест — челночный бег 3×10 м (с)
	8,4
	9,3
	9,7

	
	
	
	

	8.Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м)
	10,5
	6,5
	5,0

	
	
	
	

	9.Гимнастический комплекс упражнений:

- утренней гимнастики;

- производственной гимнастики;

- релаксационной гимнастики

(из 10 баллов)
	До 9
	До 8
	До 7,5

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


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

Приложение 4
Требования к результатам обучения студентов специального учебного отделения

· Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам. 

· Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной гимнастики. 

· Овладеть элементами техники движений: релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на лыжах, в плавании. 

· Уметь составлять комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности после умственного и физического утомления. 

· Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа. 

· Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов. 

· Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта (терренкура, кроссовой и лыжной подготовки). 

· Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений. 

· Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия двигательной активности. 

· Уметь определять индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции. 

· Уметь выполнять упражнения: 

· сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре высотой до 50 см); 

· подтягивание на перекладине (юноши); 

· поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены (девушки); 

· прыжки в длину с места; 

· бег 100 м; 

· бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени); 

· тест Купера — 12-минутное передвижение; 

· плавание — 50 м (без учета времени); 

· бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени). 
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