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паспорт рабочей ПРОГРАММЫ 
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
1.1. Область применения программы

Программа учебной дисциплины является частью программы подготовки специалистов среднего звена (ППССЗ) в соответствии с ФГОС по специальности СПО 40.02.01 Право и организация социального обеспечения (по базовой подготовке).
Программа может быть использована другими учреждениями СПО при реализации образовательной программы среднего (полного) общего образования для подготовки специалистов среднего звена.

1.2. Место дисциплины в структуре ППССЗ: дисциплина «Физическая культура» входит в общеобразовательный цикл, является гуманитарной  дисциплиной и относится к предметно-цикловой комиссии гуманитарных дисциплин.

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
   Рабочая программа дисциплины «Физическая культура» ориентирована на достижение следующих целей:

· 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 изучения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся должен: 

знать/понимать:
1) влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;

2) способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;

3) правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

уметь:
1) выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

2) выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

3) проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;

4) преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

5) выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

6) осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

7) выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

1) повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

2) подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

3) организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

4) активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

Основу рабочей программы составляет содержание, согласованное с требованиями федерального компонента государственного стандарта среднего (полного) общего образования базового уровня. 

Рабочая программа «Физическая культура» направлена на укрепление здоровья, повышение физического потенциала работоспособности обучающихся, на формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций.

Программа содержит теоретическую и практическую части. Теоретический материал имеет валеологическую и профессиональную направленность. Его освоение обеспечивает формирование мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, осознание обучающимися значения здорового образа жизни и 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: ознакомление обучающихся с основами валеологии; формирование установки на психическое и физическое здоровье; освоение методов профилактики профессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно анализировать состояние здоровья и профессиональной активности; овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по выбору из числа предложенных программой.

На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации обучающихся, на которых по результатам тестирования помогает определить индивидуальную двигательную нагрузку с оздоровительной и профессиональной направленностью.

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

       Рабочей программой предусмотрено активное привлечение обучающихся к занятиям баскетболом, волейболом, футболом.

В программу, наряду с базовым компонентом дисциплины «Физическая культура» включены профессионально значимые практические занятия, позволяющие наглядно продемонстрировать неотъемлемую роль физической культуры в процессе овладения обучающимися основами физкультурной деятельности с оздоровительно – корригирующей и профессионально – прикладной направленностью.


Для развития и совершенствования общей выносливости, тонкой координации движений пальцев рук, точности движений, совершенствования профессионально важных функций – быстроты зрительных различий, тактильной чувственности пальцев рук, концентрации внимания, развития быстроты реакции введены:
· бег 3000 м, 1000м,

· жонглирование двумя теннисными мячами,

· ведение мяча пальцами рук,

· броски в цель на точность,

· верхняя передача (волейбол),

· поочередное отталкивание пальцами левой и правой руки от стены.

Для развития устойчивости к гипоксии, профилактики неблагоприятного воздействия на позвоночник (сколиотическая болезнь), одностороннее развитие групп мышц, занятых в профессиональной деятельности  введены

·  прыжки через скакалку,

· упражнение на гимнастической скамейке, перенос скамейки слева направо,

· подъем туловища из положения сед на полу, на скамейке,

· прогибы из положения лежа на животе,

· элементы ходьбы или бега с дозированной задержкой дыхания,

· прохождение на лыжных участках сильно пересеченной местности с максимальной скоростью,

· многократное повторение подъема на лыжах в гору с максимальной скоростью «елочкой» или двушажным попеременным ходом,

· игра в баскетбол, мини – футбол, 

· бег в гору или по песку,

· бег на короткие дистанции в полную силу,

· повторный бег с максимальной скоростью на 100 – 150 метров (выполняются 2 – 3 серии), с отдыхом между пробегами 7 – 8 минут, между сериями не менее 10 – 15 минут.


Таким образом, роль «Физической культуры» выражена в: 

· Формировании общественного и личностного представления о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовки.

· Содействии гармонического физического развития, выработки умений использовать физические упражнения, гигиенические факторы и условия внешней среды для укрепления здоровья и профилактики профессиональных заболеваний.

· Расширении двигательного опыта, сформированного у юношей и девушек основной общеобразовательной школой, посредством овладения новыми двигательными действиями и воспитании умений применять их в различных по сложностям условиях в профессиональной деятельности.

· Развитии кондиционных (силовые, скоростно – силовые, скоростные, выносливые и гибкости) и координационные способности (быстроты перестроений и согласования двигательных действий, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости), способствующих эффективной работе.

· Формировании знаний о закономерностях двигательной активности и спортивной тренировки для будущей трудовой (профессиональной) деятельности.

· Закреплении потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями для профилактики напряжений глаз, костно – мышечного аппарата, нервного напряжения.

· Формировании адекватной самооценке личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма; развитии целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания.

· Воспитании способностей противостоять наркомании, пьянству, табакокурению, асоциальному поведению.


1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:

Максимальной учебной нагрузки студентов - 244 часов при получении специальностей гуманитарного профиля, в том числе:

· обязательной аудиторной учебной нагрузки -  4 часа;

· самостоятельной работы обучающегося   240 часа.

2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	244

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	4

	Самостоятельная работа обучающегося, написание реферата  (всего)
	240

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета
	


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

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические занятия, 
самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоениия

	1
	2
	3
	4

	Вводное занятие               
	Современное состояние физической культуры и спорта. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок). Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	
	2

	
	Самостоятельная работа: Тематика рефератов:

-Основы здорового образа жизни.

- Основные требования к организации здорового образа жизни.

- Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие.
	10
	3

	Практическая часть
	
	

	
	Содержание учебного материала
	
	2

	Тема 1.

Легкая атлетика 


	1. Бег на короткие дистанции.  Прыжки в длину с места. Кроссовая подготовка.
Обучение техники бега  на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4*100 м. Повышение уровня ОФП (специальные беговые упражнения). Развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, координации движений, ловкости и т.д.)

Обучение техники прыжка в длину с места.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа:
Составление комплексов упражнений.

Совершенствование техники бега на короткие, средние и длинные дистанции, дыхательные упражнения, утренняя гимнастика.
	23
	3

	Тема 2. Спортивные игры. Баскетбол


	Содержание учебного материала
Обучение и последующая отработка техники:

1. Ловля и передача мяча. 
2. Ведение мяча. 
3. Броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком).
4. Вырывание и выбивание (приемы овладения мячом).
5. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 

6. Игра по правилам.
	
	2


	
	Самостоятельная работа: 

- История возникновения волейбола (баскетбола).
- Содержание и правила игры.

- Особенности использования средств физической культуры для оптимизации работоспособности, профилактики нервно-эмоционального и психофизического утомления студентов, повышения эффективности учебного труда.
	23
	3

	
	Содержание учебного материала
	
	2

	Тема 3. 

Аэробика

	1.Развитие координационных способностей и общей выносливости.

Разучивание базовых элементов аэробики.

Комбинации шагов (техника, вариации).

Несложная хореография.
	2
	2

	
	2.Развитие координационных способностей, гибкости, силы.

- степ-аэробика;

- комплекс упражнений на гибкость;

- разучивание силовых элементов аэробики;

- хореография;

- ОФП (скамейка);

- восстанавливающие упражнения.
	
	2

	
	Прием зачетных нормативов
	
	3

	
	Самостоятельная работа: 

 - Самоконтроль занимающихся физической культурой и спортом.

  - Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля.

- Процесс организации здорового образа жизни.
	23
	3

	
	Содержание учебного материала
	
	2

	Тема 4.

Спортивные игры. Волейбол


	1. Совершенствование техники верхней и нижней подачи.

2.Перемещения, передача (верхняя передача), подача, нападающий удар.
3.Прием мяча снизу двумя руками.

4. Игра по правилам.
	
	

	
	Самостоятельная работа:

-Необходимость дисциплинированности, активности, инициативы, товарищеской взаимопомощи в работе в команде.

- Совершенствование технических элементов в спортивных играх.

- Составление и выполнение комплексов упражнений утренней гигиенической гимнастики. 
	23
	3

	
	Содержание учебного материала
	
	2

	Тема 5.

Легкая атлетика
	 Развитие скоростно-силовых качеств:

- Бег на короткие, средние и длинные дистанции.

- Бег 100 метров на время.

- Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 
	
	2

	
	 Прием зачетных нормативов
	
	3

	
	Самостоятельная работа:

- Место физкультуры и спорта в моей жизни. Влияние занятий спортом на развитие личностных качеств.

- Организация здорового образа жизни студента.

- Лечебная физическая культура: комплексы физических упражнений направленных на устранение различных заболеваний.
	23
	3

	
	Содержание учебного материала
	
	2

	Тема 6.

Легкая атлетика


	Развитие общей выносливости:

– кроссовый бег – 20–25 мин;

– прыжковые упражнения;

– упражнения на расслабления.
	
	2

	
	Самостоятельная работа:

- Основы методики самостоятельных физических упражнений.

- Особенности самостоятельных занятий для женщин.

- Основные методы коррекции фигуры с помощью физических упражнений.
	23
	

	
	Содержание учебного материала
	
	2

	Тема 7.

Спортивные игры. Баскетбол

                   
	1. Стойки и перемещения. Ведение на месте и шагом.

2.Ведение мяча с изменением направления и скорости движения.

3.Передача мяча с отскоком от пола. Бросок по кольцу после остановки.

4.Бросок мяча по кольцу после ведения и двух шагов.

5.Штрафной бросок. Совершение броска после ведения.

6.Игра по правилам.
	
	

	
	Самостоятельная работа:

- История зарождения олимпийского движения в Древней Греции.

- Современные олимпийские игры: особенности проведения и их значение в жизни современного общества.

- Основы методики организации судейства по избранному виду спорта.
	23
	3

	
	Содержание учебного материала
	
	2

	Тема 8.

Аэробика


	1.Развитие координационных способностей, скоростно-силовых качеств, гибкости. 

2.Степ-аэробика.
	
	2

	
	Прием зачетных нормативов.
	
	3

	
	Самостоятельная работа:

- Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической культуры.

- Производственная физическая культура. Производственная гимнастика. Особенности выбора форм, методов и средств физической культуры и спорта в рабочее время специалистов.
	23
	3

	
	Содержание учебного материала
	
	2

	Тема 9.

Спортивные игры. Волейбол


	1. Совершенствование техники верхней и нижней подачи.

2.Перемещения, передача (верхняя передача), подача, нападающий удар.
3.Прием мяча снизу двумя руками.

4. Игра по правилам.
	
	

	
	Самостоятельная работа:

- Основные методы и приемы психологической подготовки в избранном виде спорта.

- Методы регулирования психоэмоционального состояния, применяемые при занятиях физической культурой и спортом.

- Тактическая подготовка в волейболе (баскетболе).
	23
	3

	
	Содержание учебного материала
	
	2

	Тема 10.

Легкая атлетика


	Развитие общей выносливости:

– кроссовый бег, ЧСС –150-160 уд. – 20-25 мин;

– силовые упражнения для развития мышц брюшного пресса, спины, задней поверхности бедра.
	
	2

	
	Прием зачетных нормативов.
	
	3

	
	Самостоятельная работа:

- Легкая атлетика как основа физического воспитания.

- Комплекс утренней гигиенической гимнастики.
	23
	3

	Итого:
	244  часов


3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала, стадиона, стрелкового тира, тренажерного зала, которые  должны удовлетворять требованиям Государственных санитарно-эпидемиологических правил и нормативов (СанПиН 2.4.2. 1178—02).

Оборудование учебного кабинета:

· спортивный зал, открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий (в перспективе); 

Спортивный зал и спортивная площадка оснащены типовым оборудованием, указанным в настоящих требованиях, в том числе специализированной учебной мебелью и техническими средствами обучения, достаточными для выполнения требований ОПОП к уровню подготовки выпускников ЧУ ПОО «Гуманитарный колледж».

Особую роль в этом отношении играет создание технических условий для использования компьютерных и информационно-коммуникативных средств обучения (см. Приложение 1).
3.2. Информационное обеспечение обучения

Основные источники: 
1. Быченков С.В. Физическая культура [Электронный ресурс] : учебное пособие для СПО / С.В. Быченков, О.В. Везеницын, . — Электрон. текстовые данные. — Саратов: Профобразование, 2017. — 120 c. —Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/70294.html
2. Сахарова, Е.В. Физическая культура [Электронный ресурс]: учеб. пособие/ Е.В. Сахарова, Р.А. Дерина, О.И. Харитонова.— Электрон. текстовые данные.— Волгоград, Саратов: Волгоградский институт бизнеса, Вузовское образование, 2013.— 94 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/11361.— ЭБС «IPRbooks», по паролю
Дополнительные источники: 

1. А.А.Бишаева «Физическая культура» Учебник для НПО и СПО. Серия: Начальное и среднее профессиональное образование. Издательство: Academia. 2010.

2.  Вериго, Л. Н. Организация и методика проведения занятий по физическому воспитанию со студентами специальной медицинской группы: учебное пособие / Л. Н. Вериго. – Омск: Омский государственный институт сервиса, 2007. – 100  с.

3.  Порубова И.Н. Методика проведения занятий по аэробике / учебное пособие – Омск: Омский государственный институт сервиса, 2007. – 55  с.

4.  Вериго, Л.Н. Самостоятельные занятия студентов физическими упражнениями: учебное пособие / Л. Н. Вериго, И. Ю. Пасюкова  – Омск: ОГИС, 2008. – 86 с.

Дополнительные источники: 

5. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2006.

6. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2005.

7. Решетников Н.В. Физическая культура. — М., 2002.

8. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для студентов СПО. — М., 2005. 

9. Волков В.Ю. Физическая культура: Печатная версия электронного учебника/ В.Ю.Волков, Л.М.Волкова: 2-ое изд. испр. и доп. – СПб.: Изд-во Политехн. Ун-та. 2009.

10. Ильинич В.И. Студенческий спорт и жизнь: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений / В.И.Ильинич – М.:АО "Аспект Пресс", 1995г.

11. Лутченко Н.Г.Самостоятельные занятия физическими упражнениями: Учебно-методическое пособие / Н.Г.Лутченко, В.А.Щеголев, В.Ю.Волков, и др.:  – СПб.: СПбГТУ, 1999.

12. Родиченко В.С. и др. Олимпийский учебник студента: Пособие для формирования системы олимпийского образования в нефизкультурных высших учебных заведениях / В.С.Родиченко – 5-е изд., перераб. и доп. – М.: Советский спорт, 2009.

Интернет-ресурсы:

1. www.lib.sportedu.ru

2. www.school.edu.ru

3. http://www.infosport.ru/minsport/

4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины

Образовательное учреждение, реализующее подготовку по учебной дисциплине «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА», обеспечивает организацию и проведение промежуточной аттестации и текущего контроля индивидуальных образовательных достижений – демонстрируемых обучающимися, умений и знаний; участвует в создании «портфолио» учащегося.

Формы промежуточной аттестации проводится в форме дифференцированного зачета в конце изучения курса, что соответствует учебному плану.

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

Формы и методы текущего контроля по учебной дисциплине самостоятельно разрабатываются образовательным учреждением и доводятся до сведения обучающихся в начале обучения.

Для текущего контроля образовательными учреждениями создаются педагогические контрольно-измерительные средства, предназначенные для определения соответствия (или несоответствия) индивидуальных образовательных достижений основным показателям результатов подготовки (см. Приложение 2).
Приложение 1

Материально-техническое оснащение учебного процесса 

по дисциплине «физическая культура»
	1. Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

	1.1
	Учебник по физической культуре
	В библиотечный фонд входят комплекты учебников, рекомендованных или допущенных Министерством образования и науки Российской Федерации

	1.2
	Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета «физическая культура»
	Комплекты разноуровневых тематических заданий, дидактических карточек

	1.3
	Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, олимпийскому движению
	В составе библиотечного фонда

	1.4
	Методические издания по физической культуре для преподавателей
	Методические пособия и рекомендации, журнал «Физическая культура в школе»

	2. Демонстрационные печатные пособия

	2.1
	Таблицы по стандартам физического развития и физической подготовленности
	 

	2.2
	Плакаты методические
	Комплекты плакатов по методике обучения двигательным действиям, гимнастическим комплексам, общеразвивающим и корригирующим упражнениям

	2.3
	Портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, спорта и олимпийского движения
	 

	3. Экранно-звуковые пособия

	3.1
	Видеофильмы по основным разделам и темам учебного предмета «физическая культура»
	 

	3.2
	Аудиозаписи
	Для проведения гимнастических комплексов, обучения танцевальным движениям; проведения спортивных соревнований и физкультурных праздников

	4. Технические средства обучения

	4.1
	Аудиоцентр с системой озвучивания спортивных залов и площадок
	Аудиоцентр с возможностью использования аудиодисков, CD-R, CD-RW, МР-3, а также магнитных записей

	4.2
	Радиомикрофон (петличный)
	 

	4.3
	Мегафон
	

	4.4
	Мультимедийный компьютер
	Технические требования: графическая операционная система, привод для чтения-записи компакт-дисков, аудио-видео входы/выходы, возможность выхода в Интернет. Оснащен акустическими колонками, микрофоном и наушниками. С пакетом прикладных программ (текстовых, табличных, графических и презентационных)

	4.5
	Сканер
	 

	4.6
	Принтер лазерный
	

	4.7
	Копировальный аппарат
	Может входить в материально-техническое оснащение образовательного учреждения

	4.8
	Цифровая видеокамера
	

	4.9
	Цифровая фотокамера
	 

Минимальные размеры 1,25 × 1,25

	4.10
	Мультимедиапроектор
	

	4.11
	Экран (на штативе или навесной)
	

	5. Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование


	5.1
	Пылесос
	Для влажной уборки зала и спортивного инвентаря

	5.2
	Сетка для переноса малых мячей
	 

	легкая атлетика

	5.3
	Флажки разметочные на опоре
	 

	5.4
	Лента финишная
	 

	5.5
	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места
	 

	5.6
	Рулетка измерительная (10 м, 50 м)
	 

	5.7
	Номера нагрудные
	 

	спортивные игры

	5.8
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	 

	5.9
	Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
	 

	5.10
	Мячи баскетбольные
	 

	5.11
	Сетка для переноса и хранения мячей
	 

	5.12
	Жилетки игровые с номерами
	 

	5.13
	Стойки волейбольные универсальные
	 

	5.14
	Сетка волейбольная
	 

	5.15
	Мячи волейбольные
	 

	5.16
	Сетка для переноски и хранения баскетбольных мячей
	 

	5.17
	Ворота для мини-футбола
	 

	5.18
	Сетка для ворот мини-футбола
	 

	5.19
	Номера нагрудные
	 

	5.20
	Компрессор для накачивания мячей
	 

	измерительные приборы 

	5.21
	Пульсометр
	 

	5.22
	Шагомер электронный
	 

	5.23
	Комплект динамометров ручных
	 

	5.24
	Динамометр становой
	 

	5.25
	Ступенька универсальная (для степ-теста)
	 

	5.26
	Тонометр автоматический
	 

	5.27
	Весы медицинские с ростомером
	 

	средства доврачебной помощи

	5.28
	Аптечка медицинская
	 

	дополнительный инвентарь

	5.29
	Доска аудиторная с магнитной поверхностью
	Доска должна быть передвижная и должна легко перемещаться по спортивному залу

	6. Спортивные залы (кабинеты)

	6.1
	Спортивный зал игровой 
	С раздевалками для мальчиков и девочек (шкафчики, мягкие гимнастические скамейки, коврики), душевыми для мальчиков и девочек, туалетами для мальчиков и девочек

	6.2
	
	

	6.3
	Зоны рекреации
	Для проведения динамических пауз (перемен)

	6.4
	Кабинет учителя
	Включает в себя: рабочий стол, стулья, сейф, шкафы книжные (полки), шкаф для одежды

	6.5
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
	Включает в себя стеллажи, контейнеры

	7. Стадион (площадка)

	7.1
	Комплект шанцевых инструментов для подготовки мест занятий на спортивном стадионе
	 

	7.2
	Сектор для прыжков в длину
	 

	7.3
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)
	 

	7.4
	Площадка игровая баскетбольная
	 

	7.5
	Площадка игровая волейбольная
	 


Приложение 2

ПРИМЕРНЫЕ ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ 

ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

	№

п/п
	Физические способности
	Контрольное 

упражнение (тест)
	Возраст, лет
	Оценка

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Скоростные
	Бег 

30 м, с
	16

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
	Координационные
	Челночный бег 

3(10 м, с
	16

17
	7,3 и 

выше 

7,2
	8,0–7,7

7,9–7,5
	8,2 и ниже

8,1
	8,4 и 

выше 

8,4
	9,3–8,7

9,3–8,7
	9,7 и ниже

9,6

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

17
	230 и 

выше 

240
	195–210

205–220
	180 и ниже

190
	210 и 

выше 

210
	170–190

170–190
	160 и ниже

160

	4
	Выносливость 
	6-минутный 

бег, м
	16

17
	1500 и выше 

1500
	1300–1400 

1300–1400
	1100 

и ниже

1100
	1300 и выше 

1300
	1050–1200

1050–1200
	900 и ниже

900

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см
	16

17
	15 и 

выше 

15
	9–12

9–12
	5 и 

ниже

5
	20 и 

выше 

20
	12–14

12–14
	7 и ниже

7

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

17
	11 и 

выше

12
	8–9

9–10
	4 и 

ниже

4
	18 и выше

18
	13–15

13–15
	6 и ниже

6


ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 3000 м (мин, с) 
	12,30
	14,00
	б/вр

	2. Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на каждой ноге)
	10
	8
	5

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

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

	5. Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (количество раз) 
	13
	11
	8

	6. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз) 
	12
	9
	7

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

	8. Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз) 
	7
	5
	3

	9. Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики;

– производственной гимнастики; 

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ   ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 2000 м (мин, с) 
	11,00
	13,00
	б/вр

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

	3. Приседание на одной ноге, 

опора о стену (количество раз на каждой ноге) 
	8
	6
	4

	4. Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине (количество 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


ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

· 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 составить 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 (терренкур, кроссовая).

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

· Уметь выполнять упражнения:

· подтягивание на перекладине в висе из положения лежа (для девушек — руки на опоре высотой до 50 см);

· подтягивание на перекладине (юноши);

· сгибание рук в упоре лежа (юноши);

· сгибание рук в упоре лежа с колен (девушки);

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

· в упоре на предплечьях на брусьях сгибание ног до угла 450  (юноши);

· прыжки в длину с места;

· бег 100 м;

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

· тест Купера — 12-минутное передвижение.
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