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Рецензия.


Программа общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» предназначена  для изучения физической культуры в профессиональных образовательных организациях, реализующих образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения основной профессиональной образовательной программы на базе основного общего образования при подготовке квалифицированных рабочих, служащих, специалистов среднего звена.

Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебной дисциплины «Физическая культура», и в соответствии с Рекомендациями 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 (письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259).
      
Количество часов на освоение рабочей программы 256 часов (максимальная нагрузка), из которых – 171 час обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося и 85 часов самостоятельной работы обучающегося. 

           В рабочей программе предусмотрены паспорт программы учебной дисциплины, структура и содержание, условия реализации программы и контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины. В содержании программы указаны темы внеаудиторной самостоятельной работы обучающихся по каждому разделу.

     Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура » предназначена  для изучения физической культуры в учреждениях среднего профессионального образования, при освоении профессии  35.01.13 Тракторист-машинист сельскохозяйственного производства.
           Рецензент: А.А.Титов, преподаватель ОБЖ, высшая категория
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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура

1.1 Область применения рабочей программы
Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по профессии 35.01.13 Тракторист-машинист сельскохозяйственного производства.

1.2   Место дисциплины в структуре основной профессиональной      образовательной программы: общеобразовательная учебная дисциплина    «Физическая культура» относится к общеобразовательному  циклу основной профессиональной образовательной программы.
1.3 Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение студентами следующих результатов:
личностных:
-готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;

-сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению,

-целенаправленному личностному совершенствованию двигательной

активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

-потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей доминанты здоровья;

-приобретение личного опыта творческого использования профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной активности;

-формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной практике;

-готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры, способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного 

использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры;

-способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;

-формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;

-принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни,

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

-умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

-патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной;

-готовность к служению Отечеству, его защите;
метапредметных:
-способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике;

-готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности;

-освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;

-готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из различных источников;

-формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку;

-умение использовать средства информационных и коммуникационных

технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники

безопасности, гигиены, норм информационной безопасности;
предметных:
-умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности, для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;

-владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

-владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

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

-владение техническими приемами и двигательными действиями базовых

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
1.2  Количество часов на освоение программы дисциплины:
- максимальной учебной нагрузки обучающегося 256 часов, в том числе:

- обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 171 час;

- самостоятельной работы обучающегося 85 часов.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1 Объём учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объём часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	256

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	171

	в том числе:
	

	          практические занятия
	

	          контрольные работы
	

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	85

	В том числе:
	

	Внеаудиторная самостоятельная работа организуется в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. Проверка эффективности данного вида самостоятельной работы организуется в виде анализа результатов выступления на соревнованиях или сравнительных данных начального и конечного тестирования, демонстрирующих прирост в уровне развития физических качеств.
	

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачёта
	


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины физическая культура
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа 
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Введение
	
	1
	

	Раздел 1. Теоретические сведения
	
	1
	

	Тема 1.1. Значение физического воспитания для будущей профессиональной деятельности учащихся.   Программные требования по физическому воспитанию.
	Физическое воспитание в техникуме. Задачи физического воспитания в техникуме. Основы здорового образа жизни и его взаимосвязь с общей культурой индивида.

Порядок организации и проведения занятий. Требования к учащимся. Спортивные традиции техникума. Правила поведения учащихся при занятиях физическими упражнениями на уроках физической культуры. Проведение инструктажа по технике безопасности.
	1


	

	
	
	
	1

	
	
	
	

	Раздел II. Легкая атлетика
	
	29
	

	Тема 2.1. Повторение техники специальных подготовительных упражнений
	Бег с высоким подниманием  бедра, захлестыванием голени назад, семенящий бег, прыжковыми шагами. Старты из различных исходных положении. Повторение техники бега по дистанции и финиширование. Дыхание при беге, бег с ускорением, с максимальной скоростью, с изменением темпа и ритма шагов. Действие бегуна после команды «Марш!»: положение туловища, работа рук, выполнение первого шага с высоким подниманием бедра вперед. Положение туловища, ног, рук. Выполнение команд «На старт!», «Внимание!». Повторение техники перехода от стартового разбега к бегу по дистанции.
	2


	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 2.2. Специальные беговые упражнения. Контрольный бег.
	Изучение техники низкого старта. Бег с высоким подниманием бедра, захлестыванием голени назад, семенящий бег. Варианты челночного бега, бег с изменением направления, скорости, способа перемещения.

Контрольный бег на 100 м. 
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 2.3 Техника разгона,ускорений и торможений. 
	Подтягивание в висе на перекладине (юноши).

Контрольный бег на 60 м, 30 м с высокого старта.
	1
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 2.4. Техника и тактика бега на короткие дистанции. Изучение техники низкого старта.
	Изучение техники перехода от стартового разбега к бегу по дистанции. Бег с низкого старта. Эстафеты. Варианты челночного бега 3х10, 4х9.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 2.5.  Бег на длинные дистанции. Повторение техники прыжков.
	 Равномерный бег до 1000м .Прыжки и многоскоки, прыжки в длину с места.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 2.6.  Упражнения на выносливость. Изучение техники высокого старта.
	Повторение техники бега на дистанции: движение ног, постановка ступней, работа рук, положение туловища. Стартовый разгон, эстафетный бег.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 2.7. Изучение техники бега на повороте дорожки (вираже).

	Эстафетный бег с этапами 50-100м. старты из различных и.п., варианты бега с изменением направления, бег с преодолением препятствий и на местности.

Контрольный бег на 400 м.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 2.8. Изучение техники метания гранаты.
	Изучение  техники метания гранаты, метание из-за головы через плечо – левая нога вперед, правая нога сзади на носке. Повторение техники специальных упражнений в метании. 
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 2.9. Изучение техники метания в цель и на дальность.

	Метание теннисного мяча и мяча 150 г с места на дальность,  в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния до 20 м. Повторение техники метания мяча в цель из положения лежа. 

Развитие двигательных качеств. Проведение экспересс-тестов.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 2.10. Повторение техники метания в цель и на дальность.
	Бросок набивного мяча (2-3 кг) двумя руками из различных исходных положений с места. Совершенствование техники метания мяча в цель с положения лежа. Повторение техники метания мяча с четырех шагов разбега.

Развитие двигательных качеств.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 2.11. Совершенствование техники метания мяча в цель.
	Оценка техники метания мяча в цель из положения лежа.

Сдача контрольных нормативов в беге на 1000 м.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 2.12. Повторение бега на короткие дистанции.


	Старт и стартовый разбег, бег по дистанции и финиширование. Варианты челночного бега  3х10, 4х9  (с кубиками). Сдача контрольных нормативов метании гранаты.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 2.13. 
Совершенствование техники специальных подготовительных упражнений.


	Прыжки и многоскоки, стартовый разгон. Развитие общей выносливости (равномерный бег500 м). повторение техники преодоления вертикальных и горизонтальных препятствий.

Проведение экспресс-тестов.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 2.14. Совершенствование техники специальных подготовительных упражнений.


	Сдача контрольных нормативов: челночный бег 4х9 (с кубиками); 3х10.

Развитие скорости. Развитие двигательных качеств.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 2.15. Совершенствование скоростно-силовых способностей.
	Прыжки и многоскоки, метание в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п., толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка.

Проведение экспресс-тестов. Развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Самостоятельная работа
	Освоить разновидности бега, подскоков. 

Освоить технику прыжка в длину с разбега.

Освоить технику метания теннисного мяча на дальность.

Освоить специальные подготовительные упражнения.
	16
	

	Раздел III. Гимнастика.
	
	20
	

	Тема 3.1. Строевые упражнения.
	Строевые упражнения: построение в одну шеренгу, в колонну по одному. Расчет по порядку. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «На месте шагом марш!». Разновидности ходьбы и бега. Повороты направо, налево, кругом. Ходьба в колонне по одному, по два. Движение по диагонали и противоходом. Построение в круг.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 3.2. Изучение техники прыжков.
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча.

Изучение техники прыжка ноги врозь через коня в длину.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 3.3. Изучение техники кувырков.
	Изучение техники кувырков вперед и назад, соединение кувырков. Кувырок прыжком. Сед углом, стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 3.4. Изучение техники стойки на лопатках.
	Изучение техники стойки на лопатках с опорой руками на спину. Повторение техники переворота в сторону. Комбинации из ранее освоенных элементов.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 3.5. Изучение техники элементов поддержек 

	Изучение техники выполнения упражнений :акробатические элементы в связках  и комбинациях
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 3.6. Комплексное развитие двигательных способностей
	 Круговая тренировка  и акробатические связки
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 3.7.Совершенствование  техники  выполнения пирамид
	Повторение  техники соскока пирамиды , страховки и самостраховки. Совершенствование техники соскокаи  наскока на партнера. Виды равновесий . 
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 3.8. Совершенствование силовых способностей, силовой выносливости, гибкости.  
	Совершенствование техники подъема переворотом на перекладине в упор махом одной и толчком другой. Подтягивание в висе на перекладине. Подъем в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 3.9. Изучение стойки на голове и руках.
	Изучение стойки на голове и руках. Упражнение на тренажерах. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 3.10. Сдача зачетных упражнений.

	Сдача зачетных упражнений: прыжок в длину, согнув ноги через козла (высота снаряда 120 см). Упражнения на тренажерах.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Самостоятельная работа
	Освоить строевые упражнения.

Освоить упражнения на перекладине.

Освоить упражнения на равновесие.
	7
	

	Раздел IV. Спортивные игры (волейбол).
	
	17
	

	Тема 4.1. Изучение техники специальных подготовительных упражнений.
	Ходьба вперед боком, спиной, приставные шаги – левым боком, правым боком, спиной вперед. Изучение техники стойки волейболиста. Изучение техники перемещений: приставные шаги, двойной шаг, остановки после быстрого перемещения. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 4.2. Повторение техники СПУ.


	Повторение техники верхней передачи мяча. Совершенствование техники стойки волейболиста. Верхняя и нижняя передача мяча двумя руками. Двусторонняя спортивная игра волейбол.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 4.3. Изучение техники прямого нападающего удара.
	Нападающий удар с различных зон и передач. Варианты нападающего удара через сетку. Техника передачи мяча  отскакивающего от сетки. Развитие двигательных качеств: прыжковой выносливости. Совершенствование техники верхней передачи мяча.
	2
	

	
	
	
	3

	
	
	
	

	Тема 4.4. Страховка при нападающем ударе и блокирование.
	Повторение техники прямого нападающего удара. Изучение техники одиночного блокирования. Организация страховки. Нападающий удар с различных передач.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 4.5. Совершенствование техники нижней прямой передачи мяча, техника передачи мяча в парах и в колоннах через сетку.
	Техника передачи мяча отскочившего от сетки. Перемещения и прыжки у сетки – имитация блокирования. Совершенствование нижней прямой передачи. Изучение техники группового блокирования. Организация страховки.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 4.6. Техника передачи мяча в различные зоны.
	Из «6»-в «3», из «3»-в «4», из «6»-в «3»; из «3»-в «2». Техника передачи мяча на заданную высоту. Повторение техники мяча отскочившего от сетки.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 4.7. Совершенствование техники передачи мяча.

	Техника  и тактика нападения: подача на слабо играющего игрока и в незащищенную зону подачи. Игра в нападении со второй передачи игроком задней линии, выходящем к сетке. Определение места блокирования и взаимодействие всех игроков.

Учебная игра.
	3
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 4.8. Сдача учебных нормативов по волейболу.

	- Верхняя передача над собой (высота взлета мяча не менее 1 м); верхняя прямая передача в пределах площадки (из 5 подач).

- Верхняя и нижняя передача у стены.

- В кругу вверх – 10 раз.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Самостоятельная работа
	Прием с подачи в зоне 3

Освоить нападающий удар

Освоить верхнюю прямую подачу

Освоить варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка
	13
	

	
	
	
	

	Раздел  V. Лыжная подготовка.
	
	14
	

	Тема 5.1.Изучение техники переменно одношажного хода.

	Равномерная ходьба средней интенсивности до 3-4 км (стартовый вариант), торможение и поворот «плугом». 
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 5.2. Изучение техники переменно двухшажного хода.

	Переменная ходьба средней интенсивности до 4 км, подъем «елочкой». Торможение и поворот упором.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 5.3. Изучение техники конькового хода.

	Повторная ходьба с соревновательной скоростью на отрезках 500- 600 м. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 5.4. Совершенствование техники конькового хода.

	Повторный бег с соревновательной скоростью на отрезках 500- 600 м . Преодоление подъемов и препятствий. Повороты переступанием. 
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 5.5. Совершенствование освоения техники лыжных ходов.

	Повторный бег с соревновательной скоростью на отрезках 1-2 км. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом. Отработка элементов техники лыжных ходов в медленном темпе.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 5.6. Сдача контрольных нормативов.
	Контрольный аттестационный урок 1200-1500 м.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 5.7. Сдача контрольных нормативов.

	Контрольный аттестационный урок 3000 м.


	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Самостоятельная работа
	Освоить лыжные ходы.

Освоить элементы торможения.

Освоить элементы тактики лыжных гонок.
	6


	

	Раздел  VI. Профессионально-Прикладная Физическая Подготовка (П.П.Ф.П.)
	
	32
	

	Тема 6.1. Различные виды ходьбы.


	Прыжки на левой и правой ноге. Упражнения с набивными мячами. Спортивная игра.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 6.2. Бег с внезапными остановками.
	Упражнения на гимнастической скамейке.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 6.3. Упражнения на согласование движений.
	Внимание. Упражнения с гантелями. Упражнения на тренажерах
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 6.4. Бег с ускорениями.
	Прыжки в длину с места. Бег на короткие отрезки по сигналу.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 6.5. Упражнения с мячами.
	Передача мяча, ловля, метание в цель.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 6.6. Упражнения на гимнастической стенке.
	Наклоны, растяжка, приседание на одной ноге. Прыжки через скакалку.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 6.7. Ведение, броски мяча.
	Ведение мяча пальцами рук. Броски мяча в цель на точность.

	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 6.8. Упражнения у гимнастической стенки.
	Поочередное отталкивание пальцами левой и правой руки от стены. Подъем туловища из положения лежа.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 6.9. Ускорение на короткие дистанции.
	Ускорение на короткие дистанции по сигналу. Упражнение с набивными мячами.


	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 6.10. Ведение мяча.
	Ведение мяча с ускорением. Ведение мяча с остановкой по сигналу.

Игра в волейбол.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 6.11. Ускорение с низкого и высокого стартов.
	Ускорение с низкого и высокого стартов по сигналу.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 6.12. Прыжки.


	Прыжки с высокой опоры на маты. Упражнение с отягощениями и сопротивлениями.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 6.13. Опорные прыжки.

	Опорные прыжки через козла. Передача мяча от груди с отскоком от пола.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 6.14. Ведение баскетбольных мячей.
	Ведение баскетбольных мячей, меняя направление и скорость движения. Броски мяча в корзину на точность.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 6.15. Развитие техники СПУ.
	Повороты, наклоны, вращение головой и туловищем; передвижение по ограниченной опоре; равновесие на гимнастической скамейке.


	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 6.16.  Развитие техники СБУ.
	Бег с внезапными остановками. Ведение мяча с ускорением, меняя направление и скорость движения.


	
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Самостоятельная работа
	Освоить строевые упражнения.

Освоить ОРУ, СБУ, СПУ.

Освоить упражнения с мячом.

Освоить упражнения на согласование движений. Внимание.
	10
	

	Раздел VII. Спортивные игры (футбол).
	
	20
	

	Тема 7.1. Изучение специальных подготовительных упражнений.

	Бег боком и спиной вперед наперегонки. Старты и ускорения  с мячом. Рывок к мячу с последующим ударом поворотом. Действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват). Изучение техники удара по мячу внешней стороной стопы.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 7.2. Изучение техники удара по мячу.

	Изучение  техники удара по мячу внешней частью подъема. Единоборство за мяч с толчками и отбором. Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 7.3. Изучение  техники остановки мяча.

	Изучение  техники остановки мяча внутренней и внешней частью стопы. Изучение техники остановки мяча левой и правой ногой. Варианты остановок мяча грудью.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 7.4. Повторение техники остановки мяча подошвой, подъемом.

	Повторение техники ведения мяча – внутренней стороны стопы; внутренней, внешней частью подъема. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 7.5. Изучение тактических действий.
	Изучение индивидуальных, групповых и командных тактических действий. 
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 7.6. Закрепление тактики и техники, совершенствование  приемов и действий.
	Взаимодействие защитников, полузащитников, нападающих. Индивидуальные, групповые  и командные тактические действия в нападении и защите.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 7.7. Повторение техники удара по мячу.
	Повторение  техники удара носком, пяткой – с места, с разбега по неподвижному и катящемуся мячу. Переменный бег с мячом.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 7.8. Изучение техники отбора мяча.
	Изучение техники отбора мяча: ударом, остановкой, с применением финта, выпада, подкатом.

Изучение техники вбрасывания мяча с места из положения: ноги вместе, врозь, одна впереди.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 7.9. Изучение техники перевода игры.
	Повторение  техники отбора мяча: ударом, остановкой, с применением финта, выпада, подкатом.

Создание численного превосходства на определенном участке поля и использование его для взятия ворот.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 7.10. Повторение и совершенствование техники отбора и передачи мяча.
	Повторение техники вбрасывания мяча с места из положения: ноги вместе, врозь, одна впереди.

Совершенствование техники длинных передач мяча.
Учебная игра.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Самостоятельная работа
	Освоить варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника.

Освоить варианты остановок мяча ногой, грудью.

Освоить технику передач мяча.
	16
	

	Раздел VIII. Спортивные игры (баскетбол).
	
	18
	

	Тема 8.1. Техника ведения и бросок мяча в кольцо.
	Ведение и передача мяча от груди.  Ведение и бросок мяча в кольцо после двух шагов, штрафные броски.

Учебная игра.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 8.2. Штрафной бросок.
	Совершенствовать штрафной бросок. Ловля и передача двумя руками от груди с шагом.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 8.3. Совершенствование техники быстрого прорыва.
	Совершенствование техники броска по кольцу со средней и дальней дистанции.

Совершенствование техники игроков в быстром прорыве.

Учебная игра.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 8.4. Совершенствование 

техники передвижений, перемещений, остановок, поворотов стоек.
	Совершенствование передвижений в защитной стойке баскетболиста. Обучение ведению мяча с изменением направления, переводу мяча перед собой.

Развитие скоростных и координационных качеств.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 8.5. Совершенствование техники защитных действий.


	Совершенствовать взаимодействие игроков в позиционном нападении и данной защите. 

Развитие игровой выносливости и быстроты двигательной реакции. 

Бросок мяча после ведения.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 8.6. Совершенствование техники ведения мяча.
	Совершенствование передачи-ловли мяча на месте, при встречном движении. 

Совершенствование умения броска в корзину в движении с отражением от щита, подбор мяча.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 8.7. Повторение защитных действий.
	Тактические действия в защите. Передача мяча одной рукой   в парах в движении.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 8.8. Совершенствование передачи мяча.
	Тактические действия в нападении. Совершенствование передачи мяча одной рукой в парах в движении.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 8.9. Сдача учебных нормативов по баскетболу.
	Бросок в кольцо с 3 м (5 бросков).

Бросок в кольцо в движении.

Бросок с двух шагов.

Ведение с обводкой, бросок после получения передачи в движении.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Самостоятельная работа.
	Освоить штрафной бросок.

Освоить технику броска по кольцу со средней и дальней дистанции.

Освоить  ведение мяча с изменением направления, переводу мяча перед собой.
	14
	

	Раздел IX. 

Легкая атлетика.
	
	18
	

	Тема 9.1. Повторение техники бега на короткие дистанции.
	Старт и стартовый разбег, бег по дистанции и финиширование. Дыхание при беге. Варианты челночного бега, эстафетный бег.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 9.2. Совершенствование техники специальных упражнений.
	Совершенствование техники низкого и высокого старта. Бег в равномерном темпе 20-25 минут. Оценка техники челночного бега 3х10, 4х9 (с кубиками). 

Повторение техники прыжка в длину с места.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 9.3. Совершенствование техники бега на короткие дистанции.
	Сдача контрольных нормативов в беге на 100 м, прыжка в длину с места. Повторение теники высокого старта.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 9.4. Повторение техники бега.
	Повторение техники бега на повороте дорожки (виражи). Совершенствование техники высокого старта. Бег с преодолением препятствий и на местности; бега с изменением направления, скорости, способа перемещения.

Проведение экспресс-тестов (6-ти минутный бег).
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 9.5. Совершенствование бега на дистанции.

	Сдача контрольных нормативов в беге на 200 м. Повторение техники метание гранаты, метание из-за головы через плечо – левая нога вперед, правая нога сзади на носке.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 9.6. Совершенствование техники бега на дистанции.

	Сдача контрольных нормативов в беге на 400 м, в метании гранаты из-за головы.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 9.7. Совершенствование техники специальных беговых упражнений.
	Сдача контрольных нормативов в беге на 1000 м. (юноши), 800 м (девушки).

Развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 9.8. Совершенствование техники специальных подготовительных упражнений.
	Контрольный аттестационный урок: подтягивание в висе на перекладине (юноши).
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Тема 9.9. Совершенствование скоростно-силовых способностей.
	Развитие двигательных качеств.

Развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости.
	2
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	Самостоятельная работа
	Освоить СБУ, СПУ.

Освоить технику прыжка в длину с места.

Освоить варианты челночного бега.

	4
	

	
	
	
	2

	
	
	
	

	                                                            Всего:                                                                                                                          Максимальная нагрузка 
	256
	

	                                                                                                                                                                                                     Аудиторная нагрузка
	171
	

	                                                                                                                                                                                                       Самостоятельная работа
	85
	


3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
3.1. Материальное техническое обеспечение
 Для реализация учебной дисциплины имеется в наличие универсального спортивного зала,  открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий; 
Спортивное оборудование:
баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, корзины, сетки, стойки ; сетки и  ракетки для игры в настольный теннис.

оборудование для силовых упражнений; утяжелители, резина, перекладина,  стенка,  секундомеры,  мячи для тенниса; оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-прикладной физической подготовке.
Для занятий лыжным спортом:
Учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие требованиям безопасности; лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.).
Технические средства обучения:
музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, мультимедийный проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации комплексов упражнений;

- электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране.
3.2 Информационное обеспечение обучения.

 Литература

Основные источники:
Бишаева А. А. Физическая культура; учебник для студ. учреждений сред. проф. образования —8-е издание; стер,- М; Издательский центр «Академия» 2015, - 304с.
Решетников Н.В. Физическая культура; учебник для студ. проф. учеб. заведений -11 –е издание. стер.- издательский центр «Академия», 2011.-176с
Кайнова Э.Б. Общая педагогика физической культуры и спорта, учебное пособие.- М: ИД «Форум»: инфра- М, 2011, - 208с
Дополнительные источники:

Барчуков И. С., Назаров Ю. Н., Егоров С. С. и др. Физическая культура и физическая подготовка: учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательных учреж-дений высшего профессионального образования МВД России / под ред. В. Я. Кикотя, И.С.Барчукова. — М., 2010.
Барчуков И.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / под общ.

ред. Г.В.Барчуковой. — М., 2011.
Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образо-вания. — М., 2013.
Гамидова С.К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных занятий. — Смоленск, 2012.
Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И. Физическая куль-тура: учеб. пособие для студ. учреждений сред. проф. образования. — М., 2010.
Сайганова Е.Г, Дудов В.А. Физическая культура. Самостоятельная работа: учеб. посо-бие. — М., 2010. — (Бакалавриат).
Интернет-ресурсы
bw. minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).

www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).

www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009).
4.Контроль и оценка результатов  освоения учебной дисциплины
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

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

	В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:

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

- основы здорового образа жизни.
	Формы контроля обучения:
- практические задания по работе с информацией

- домашние задания проблемного характера

- ведение календаря самонаблюдения.
Оценка подготовленных студентом фрагментов занятий с обоснованием целесообразности использования средств физической культуры, режимов нагрузки и отдыха.

	Должен уметь:

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

- выполнять задания, связанные с самостоятельной разработкой, подготовкой, проведением студентом занятий или фрагментов занятий по изучаемым видам спорта. 
	Методы оценки результатов:
- накопительная система баллов, на основе которой выставляется итоговая отметка;

- традиционная система отметок в баллах за каждую выполненную работу, на основе которых выставляется итоговая отметка;

- тестирование в контрольных точках.
Лёгкая атлетика.
1.Оценка техники выполнения двигательных действий (проводится в ходе занятий):

Бега на короткие, средние, длинные дистанции; прыжков в длину;

Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами лёгкой атлетики.
Спортивные игры.
Оценки техники базовых элементов техники спортивных игр (броски в кольцо, удары по воротам, подачи, передачи, жонглирование) Оценка технико-тактических действий студентов в ходе проведения контрольных соревнований по спортивным играм.

Оценка выполнения студентом функций судьи. Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами спортивных игр.
Атлетическая гимнастика (юноши)
Оценка техники выполнения упражнений на тренажёрах, комплексов с отягощениями.

Самостоятельное проведение фрагмента занятия или занятия.
Лыжная подготовка.
Оценка техники передвижения на лыжах различными ходами, техники выполнения поворотов, торможения, спусков и подъемов.
Кроссовая подготовка.
Оценка техники бега на дистанции до 5 км без учёта времени.
Оценка уровня развития физических качеств занимающихся наиболее целесообразно проводить по приросту к исходным показателям.
Для этого организуется тестирование в контрольных точках:

На входе – начало учебного года, семестра;

На выходе – в конце учебного года, семестра, изучения темы программы.

 


ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ

	Содержание обучения
	Характеристика основных видов учебной деятельности студентов

(на уровне учебных действий)


ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
	Ведение. Легкая атлетика в системе физического воспитания, её прикладное, оздоровительное значение. Техника безопасности по легкой атлетике.
	Различные гимнастические упражнения были известны еще в древней Руси – как составная часть народных праздников. Самобытная система физического воспитания, издревле сложившаяся в России, содержала множество различных упражнений гимнастического характера. Идеи всестороннего, в том числе и физического, воспитания, оказавшие большое влияние на общественное мнение, содержались во взглядах полководца А.В. Суворова (1799-1880), педагога К.Д. Ушинского (1824-1876). Собственно гимнастика, как средство физического воспитания, утвердилась лишь в конце XVIII века, когда в 1774 году по приказу Екатерины II была включена в программу обучения в сухомлинском кадетском корпусе. В 30-е гг. XIX в. гимнастика была введена в обучение войск гвардии, а в 50-е гг. и всей русской армии, в программы средних учебных заведений. В 1855 г. в Санкт-Петербурге был открыт гимнастическо-фехтовальный зал, где офицеры, а за плату и все желающие, могли заниматься гимнастикой. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание. Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. 



	Введение в курс волейбола. Волейбол как средство воспитания студентов. Правила по предупреждению травматизма. Техника безопасности по волейболу

Развитие гимнастики в России. Оздоровительное значение гимнастики. Техника безопасности по гимнастике.
	Задачи и цели курса. Организация занятий, требования к спортивной форме. Правила игры и методика судейства. Зачетные требования к спортивной форме занимающихся. История возникновения и развитие волейбола. Волейбол в Российской Федерации. Участие национальных волейбольных команд на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы. Современное состояние волейбола в России.  Некоторые склонны считать родоначальником волейбола американца Халстеда из Спрингфилда, который в 1866 году начал пропагандировать игру в "летающий мяч", названную им волейболом. Попробуем проследить за развитием предка волейбола.
Различные гимнастические упражнения были известны еще в древней Руси – как составная часть народных праздников.Самобытная система физического воспитания, издревле сложившаяся в России, содержала множество различных упражнений гимнастического характера. Идеи всестороннего, в том числе и физического, воспитания, оказавшие большое влияние на общественное мнение, содержались во взглядах полководца А.В. Суворова (1799-1880), педагога К.Д. Ушинского (1824-1876). Собственно гимнастика, как средство физического воспитания, утвердилась лишь в конце XVIII века, когда в 1774 году по приказу Екатерины II была включена в программу обучения в сухомлинском кадетском корпусе. В 30-е гг. XIX в. гимнастика была введена в обучение войск гвардии, а в 50-е гг. и всей русской армии, в программы средних учебных заведений. В 1855 г. в Санкт-Петербурге был открыт гимнастическо-фехтовальный зал, где офицеры, а за плату и все желающие, могли заниматься гимнастикой. 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание. Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. 


	Развитие лыжного спорта в России. Техника безопасности по лыжной подготовке
	 В большинстве районов нашей страны, где зима продолжительная и снежная, занятия лыжами - один из самых доступных и массовых видов физической культуры. Передвижение на лыжах в условиях равнинной и пересеченной местности с преодолением подъемов и спусков различной крутизны вовлекает в работу большие группы мышц и оказывает положительное воздействие на развитие и укрепление функциональных систем организма и в первую очередь на сердечно-сосудистую, Физическая нагрузка при занятиях на лыжах очень легко дозируется как по объему, так и по интенсивности. Это позволяет рекомендовать лыжи как средство физического воспитания для людей любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня физической подготовленности.



	Из истории игры. Возникновение баскетбола. Техника безопасности по баскетболу.
	Характеризуя значение баскетбола в системе физического воспитания студентов,  следует отметить,  что занятия баскетболом в силу своей специфики способствуют воспитанию моральных и физических качеств студентов и, в первую очередь, коллективизма, товарищества, мужества, быстроты, ловкости. Регулярность занятий в секциях, строг спланированные действия в нападении и защите,  чёткое соблюдение правил игры способствует  воспитанию организованности и дисциплины.  Соревнования по баскетболу требуют от спортсменов проявления смелости,  решительности, выдержки, умения преодолевать трудности. Занятия баскетболом положительно воздействуют на организм спортсмена. Игра содержит многообразие движений, в том числе естественных: ходьба, бег, прыжки, метания и броски мяча.
Средства физической культуры в регулировании работоспособности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности..




Практическая часть
	1.Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 4´ 100 м, 4´ 400 м; бега по прямой с различной скоростью, равномерного бега на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши).

Умение технически грамотно выполнять (на технику): прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту 

способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной.

Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра; сдача контрольных нормативов

	2.Лыжная подготовка
	Овладение техникой лыжных ходов, перехода с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий; выполнение перехода с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Сдача на оценку техники лыжных ходов. Умение разбираться в элементах тактики лыжных гонок: распределении сил, лидировании, обгоне, финишировании и др.Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши).

Знание правил соревнований, техники безопасности при занятиях лыжным спортом. Умение оказывать первую помощь при травмах и обморожениях

	3.Гимнастика
	Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с партнером, упражнений с гантелями, набивными мячами, упражнений с мячом, обручем (девушки); выполнение упражнений для профилактики профессиональных заболеваний (упражнений в чередовании напряжения с расслаблением, упражнений для коррекции нарушений осанки, упражнений на внимание, висов и упоров, упражнений у гимнастической стенки), упражнений для коррекции зрения. Выполнение комплексов упражнений вводной и производственной гимнастики

	4.Спортивные игры: волейбол, баскетбол)
	Освоение основных игровых элементов.

Знание правил соревнований по волейболу и баскетболу. Развитие координационных способностей, совершенствование ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференцировке пространственных, временных и силовых параметров движения.

Развитие личностно-коммуникативных качеств. Совершенствование восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности групповых взаимодействий, быстрого 

принятия решений. Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельно-

сти. Умение выполнять технику игровых элементов на оценку. Участие в соревнованиях .

Освоение техники самоконтроля при

занятиях; умение оказывать первую помощь при травмах в игровой ситуации

	Виды спорта по выбору
	Умение составлять и выполнять индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью .Составление, освоение и выполнение в группе комплекса упражнений из 26—30 движений

	2. Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах
	Знание и умение грамотно использовать современные методики дыхательной гимнастики. Осуществление контроля и самоконтроля за состоянием здоровья.

Знание средств и методов при занятиях дыхательной гимнастикой.

Заполнение дневника самоконтроля

	3.Дыхательная гимнастика
	Умение составлять и выполнять с группой комбинации из спортивно-гимнастических и акробатических элементов, включая дополнительные элементы.

Знание техники безопасности при занятии спортивной аэробикой. Умение осуществлять самоконтроль.

Участие в соревнованиях

	Внеаудиторная самостоятельная работа
	Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта.

Участие в соревнованиях.

Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динамике); умение оказывать первую медицинскую помощь при травмах. Соблюдение техники безопасности

	
	


Лист регистрации  дополнений и изменений в рабочей программе

 учебной дисциплины «Физическая культура» по профессии 

 35.01.13 Тракторист-машинист сельскохозяйственного производства

                    Приложения
Учебные нормативы (тесты

    по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств

для обучающихся и студентов основной медицинской группы здоровья

	Вид упражнения
	Пол
	Год обучения и оценка

	
	
	I-II год обучения


	III-IV год обучения

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	Бег 100 м. (сек.)
	Ю
	14,0
	14,4
	15,0
	13,6
	14,0
	14,4

	
	Д
	16,5
	17,5
	18,0
	16,0
	16,5
	17,5

	Бег 1000 м., 500 м. (мин. сек.)
	Ю
	3,40
	3,50
	4,0
	3,30
	3,40
	3,50

	
	Д
	1,55
	2,0
	2,15
	1,48
	1,55
	2,0

	Бег 3000 м. 2000 м. (мин. сек.)
	Ю
	13,5
	14,3
	15,0
	13,30
	13,5
	14,3

	
	Д
	11,15
	12,0
	12,5
	10,50
	11,15
	12,0

	Прыжок в длину с места 

( м. см.)
	Ю
	2,15
	2,0
	1,90
	2,25
	2,15
	2,0

	
	Д
	1,75
	1,60
	1,50
	1,85
	1,75
	1,60

	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги» ( м. см.)
	Ю
	4,30
	4,0
	3,80
	4,50
	4,30
	4,0

	
	Д
	3,40
	3,20
	3,0
	3,60
	3,40
	3,20

	Прыжок в высоту

 ( м. см.)
	Ю
	1,26
	1,20
	1,15
	1,35
	1,30
	1,26

	
	Д
	1,05
	1,0
	90
	1,15
	1,10
	1,05

	Метание гранаты 700г., 500 г.

( м. см.)
	Ю
	29
	25
	23
	32
	28
	25

	
	Д
	18
	13
	11
	21
	18
	15

	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой (раз)
	Д
	30
	25
	20
	40
	30
	25

	Подтягивание на высокой перекладине (раз)
	Ю
	11
	9
	7
	13
	11
	9

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	Ю
	30
	25
	20
	40
	35
	30

	
	Д
	10
	8
	6
	15
	11
	8

	Приседание на одной ноге без опоры
	Ю
	10/10
	8/8
	6/6
	12/12
	10/10
	8/8

	
	Д
	8/8
	6/6
	5/5
	10/10
	8/8
	6/6

	В висе поднимание прямых ног до касания перекладины
	Ю
	8
	6
	4
	10
	8
	6

	Челночный бег 3Х10 сек.
	Ю
	8,0
	8,4
	8,7
	7,5
	8,0
	8,4

	
	Д
	8,7
	9,3
	9,7
	8,4
	8,7
	9,3

	Бросок б/б мяча в корзину со штрафной линии 

(из 10 попыток)
	Ю
	6
	5
	4
	7
	6
	5

	
	Д
	5
	4
	3
	6
	5
	4

	Ведение б/б мяча с броском в корзину от щита (7 попыток)
	Ю
	5
	4
	3
	6
	5
	4

	
	Д
	5
	4
	3
	6
	5
	4

	Передача и ловля отскочившего баскетбольного мяча с расстояния 3 м за 30 сек
	Д
	25
	20
	15
	30
	25
	20

	Верхняя прямая подача в/б мяча в пределы площадки 

(5 попыток)
	Ю
	4
	3
	2
	5
	4
	3

	
	Д
	4
	3
	2
	5
	4
	3

	Верхняя передача в/б мяча над собой (высота взлета мяча не менее 1 м)
	Д
	13
	10
	8
	15
	12
	10

	Ведение ф/б мяча с обводкой 4 стоек и удар по воротам (попадание обязательно)
	Ю
	5
	4
	3
	7
	5
	4

	Удары ф/б мяча на точность в ворота с расстояния 16,5м, из 5 попыток
	Ю
	4
	3
	2
	5
	4
	3

	Прохождение дистанции на лыжах 5000м., 3000м.
	Ю
	27
	30
	32
	25
	27
	30

	
	Д
	21
	21,5
	23
	20
	21
	21,5


Учебные нормативы (тесты) по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств для обучающихся и студентов подготовительной медицинской группы здоровья 
	Вид упражнения
	Пол
	Год обучения и оценка

	
	
	I –II год обучения


	III-IV год обучения

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	Бег 100 м. (сек.)
	Ю
	14,4
	15,0
	15,5
	14,0
	14,4
	15,0

	
	Д
	17,5
	18,0
	18,5
	16,5
	17,5
	18,0

	Бег 1000 м., 500 м. (мин. сек.)
	Ю
	3,50
	4,0
	4,10
	3,40
	3,50
	4,0

	
	Д
	2,0
	2,15
	2,30
	1,55
	2,0
	2,15

	Бег 3000 м. 2000 м. (мин. сек.)
	Ю
	14,3
	15,0
	15,20
	13,5
	14,3
	15,10

	
	Д
	12,0
	12,5
	13,0
	11,15
	12,0
	12,5

	Прыжок в длину с места 

( м. см.)
	Ю
	2,0
	1,90
	1,70
	2,15
	2,0
	1,90

	
	Д
	1,60
	1,50
	1,30
	1,75
	1,60
	1,50

	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги» ( м. см.)
	Ю
	4,0
	3,80
	3,60
	4,30
	4,0
	3,80

	
	Д
	3,20
	3,0
	2,80
	3,40
	3,20
	3,0

	Прыжок в высоту

 ( м. см.)
	Ю
	1,20
	1,15
	1,05
	1,25
	1,20
	1,10

	
	Д
	1,0
	90
	80
	1,10
	1,05
	90

	Метание гранаты 700г., 500 г.

( м. см.)
	Ю
	25
	23
	21
	28
	25
	23

	
	Д
	13
	11
	10
	18
	15
	13

	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой (раз)
	Д
	25
	20
	17
	30
	25
	20

	Подтягивание на высокой перекладине (раз)
	Ю
	9
	7
	6
	11
	9
	7

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	Ю
	25
	20
	17
	35
	30
	20

	
	Д
	8
	6
	5
	11
	8
	6

	Приседание на одной ноге без опоры
	Ю
	8/8
	6/6
	5/5
	10/10
	8/8
	6/6

	
	Д
	6/6
	5/5
	4/4
	8/8
	6/6
	5/5

	В висе поднимание прямых ног до касания перекладины
	Ю
	6
	4
	3
	7
	6
	5

	Челночный бег 3Х10 сек.
	Ю
	8,4
	8,7
	8,9
	8,0
	8,4
	8,7

	
	Д
	9,3
	9,7
	9,9
	8,7
	9,3
	9,7

	Бросок б/б мяча в корзину со штрафной линии 

(из 10 попыток)
	Ю
	5
	4
	3
	6
	5
	4

	
	Д
	4
	3
	2
	5
	4
	3

	Ведение б/б мяча с броском в корзину от щита (7 попыток)
	Ю
	4
	3
	2
	5
	4
	3

	
	Д
	4
	3
	2
	5
	4
	3

	Передача и ловля отскочившего баскетбольного мяча с расстояния 3 м за 30 сек
	Д
	20
	15
	13
	25
	20
	15

	Верхняя прямая подача в/б мяча в пределы площадки 

(5 попыток)
	Ю
	4
	3
	2
	5
	4
	3

	
	Д
	4
	3
	2
	5
	4
	3

	Верхняя передача в/б мяча над собой (высота взлета мяча не менее 1 м)
	Д
	10
	8
	6
	12
	10
	8

	Ведение ф/б мяча с обводкой 4 стоек и удар по воротам (попадание обязательно)
	Ю
	5
	4
	3
	6
	4
	3

	Удары ф/б мяча на точность в ворота с расстояния 16,5м, из 5 попыток
	Ю
	3
	2
	1
	4
	3
	2

	Прохождение дистанции на лыжах 5000м., 3000м.
	Ю
	30
	32
	35
	27
	30
	32

	
	Д
	21,5
	23
	25
	21
	21,5
	23
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