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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа по «Физическая культура» для специальностей среднего профессионального образования 44.02.02   Преподавание в начальных классах составлена на основе следующих нормативных документов:
· Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 №273- ФЗ с изменениями

· Федеральный государственный стандарт среднего общего образования, утвержденный приказом Минобрнауки от 17.05.2012 №413 с изменениями

· Письмо Министерства образования и науки РФ от 17.03.2015г. №06-259 «О направлении доработанных рекомендаций по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего профессионального образования с учетом требований федеральных государственных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессионального образования»

· Примерные программы учебных дисциплин, созданные на основе ФГОС

· Программа подготовки специалистов среднего звена по специальности 44.02.01 «Дошкольное образование», утвержденная ГАОУ ВО ЛО «ЛГУ им. А. С. Пушкина»

· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 31 марта 2014 года №253 г. Москва « Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего  общего образования»

· Приказ Минобрнауки России № 576 от 8 июня 2015 г. «О внесении изменений в федеральный перечень учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 марта 2014 года 253»   

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 (ОПОП СПО) на базе основного общего образования при подготовке квалифицированных рабочих, служащих и специалистов среднего звена.

Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебной дисциплины «Физическая культура», 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).

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.
При реализации программы дисциплины включены требования к знаниям, психологических основ предупреждения агрессивных проявлений, социальной дезадаптации, девиантного поведения, снижения этических и нравственных критериев. 

Реализация программы направлена на формирование законопослушного поведения несовершеннолетних и молодежи.

Обучение ведется на русском языке
Воспитание обучающихся при освоении учебной дисциплины осуществляется на основе включаемых в образовательную    программу    рабочей программы воспитания и    календарного плана воспитательной работы на текущий учебный год.

Воспитательная деятельность, направлена на развитие личности, создание условий для самоопределения и социализации обучающихся на основе социокультурных, духовно нравственных ценностей и принятых в российском обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства, формирование у обучающихся чувства  патриотизма, гражданственности, уважения к памяти защитников Отечества и подвигам Героев Отечества, закону и правопорядку, человеку труда и старшему поколению, взаимного уважения, бережного отношения к культурному наследию и традициям многонационального народа Российской Федерации, природе и окружающей среде.

2. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ  КУЛЬТУРА»
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 воспитанию, 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.

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

 
Студены, временно освобожденные по состоянию здоровья от практических занятий, осваивают теоретический и учебно-методический материал, готовят рефераты, выполняют индивидуальные проекты. Темой реферата, например, может быть: «Использование индивидуальной двигательной активности и основных валеологических факторов для профилактики и укрепления здоровья» (при том или ином заболевании).

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» (ГТО)1.

Изучение общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» завершается промежуточной аттестацией: контрольная работа – 1 семестр; дифференцированный зачет – 2 семестр. 
При реализации программы учебной дисциплины методы и средства обучения и воспитания, образовательные технологии не могут наносить вред физическому или психическому здоровью обучающихся.
3. МЕСТО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ: принадлежность учебной дисциплины к предметной области ФГОС СОО, к образовательному циклу ППССЗ.
Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным предметом по выбору из обязательной предметной области общественные научные дисциплины ФГОС среднего общего образования.

Учебная дисциплина «Физическая культура» изучается в пределах освоения программы подготовки специалистов среднего звена (ППССЗ), в общеобразовательном цикле учебного плана ППССЗ по специальности 44.02.01 «Дошкольное образование» на базе основного общего образования.

В учебном плане ППССЗ учебная дисциплина «Физическая культура» находится в составе общеобразовательных учебных дисциплин, формируемых из обязательных предметных областей ФГОС среднего общего образования, для специальностей СПО гуманитарного и социально-экономического профиля профессионального образования.
4. РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение студентами следующих результатов:
личностных:
−− готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному са-моопределению;

−− 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).
5. содержание учебной дисциплины 
         5.1.  Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	234

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	117  

	в том числе:
	

	     теоретические занятия
	

	     практические занятия
	117

	     контрольные работы
	

	     курсовая работа (проект) (если предусмотрено)
	

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	117

	Промежуточная аттестация: ДФК (контрольная работа) - 1 семестр  
	1

	Промежуточная аттестация: дифференцированный зачет- 2 семестр    
	2


5.2 Содержание дисциплины

Практическая часть

Учебно-тренировочные занятия

При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель определяет оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о состоянии здоровья студентов, дает индивидуальные рекомендации для самостоятельных занятий тем или иным видом спорта.
1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка

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

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4 ´100 м, 4´ 400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способом перешагивания; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши).
2. Гимнастика

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

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, 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). 
3. Спортивные игры

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессиональной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе развитию координационных способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции; дифференцировке пространственных, временны х и силовых параметров движения, формированию двигательной активности, силовой и скоростной выносливости; совершенствованию взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как восприятие, внимание, память, воображение, согласованность групповых взаимодействий, быстрое принятие решений; воспитанию волевых качеств, инициативности и самостоятельности.

Волейбол

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди—животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.

Баскетбол

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защита — перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.

6.Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект) (если предусмотрены)
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1.
	Легкая атлетика.
	24
	2

	Тема 1.1.
	Развитие скоростно-силовых качеств. Техника низкого старта. Техника бега на короткой дистанции.
	6
	2

	Тема 1.2
	Развитие специальной выносливости. Техника бега на средней и длинной дистанции.
	6
	2

	Тема 1.3.
	Развитие скоростно-силовых качества. Прыжки в длину с места и с разбега, прыжки в высоту.
	6
	2

	Тема 1.4
	Развитие скоростно-силовых качеств. Метание на дальность и в цель.
	6
	2

	
	Самостоятельная работа
	24
	

	Раздел 2.
	Гимнастика.
	26
	2

	Тема 2.1.
	Строевые упражнения.
	8
	2

	Тема 2.2.
	Перекаты, группировки, кувырки.
	6
	2

	Тема 2.3.
	Стойки на лопатках с прямыми и согнутыми ногами. Ласточка, гимнастический и борцовский мост.
	6
	2

	Тема 2.4.
	Упражнение в висах и упорах.
	6
	2

	
	Самостоятельная работа
	26
	

	Раздел 3.
	Баскетбол.
	36
	2

	Тема 3.1.
	«Школа баскетболиста». Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов, стоек.
	4
	2

	Тема 3.2.
	Овладение техникой ловли и передачи мяча.
	6
	2

	Тема 3.3.
	Овладение техникой  бросков мяча в кольцо.
	6
	2

	Тема 3.4.
	Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание мяча.
	6
	2

	Тема 3.5.
	Освоение тактики игры.
	8
	2

	Тема 3.6.
	Развитие координационных и кондиционных способностей в играх.
	6
	2

	
	Самостоятельная работа
	36
	

	Раздел 4.
	Волейбол
	28
	2

	Тема 4.1.
	«Школа волейболиста». Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов.
	4
	2

	Тема 4.2.
	Овладение техникой приема и передачи мяча.
	6
	2

	Тема 4.3.
	Освоение техники подачи мяча.
	6
	2

	Тема 4.4.
	Освоение тактики игры.
	6
	2

	Тема 4.5.
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	6
	2

	
	Самостоятельная работа
	31
	

	
	Промежуточная аттестация: контрольная работа – 1 семестр
	1
	

	
	Промежуточная аттестация: дифференцированный зачет  – 2 семестр
	2
	

	Всего:
	117
	


7. Характеристика основных видов деятельности на уровне учебных действий 
	Содержание обучения
	Характеристика основных видов учебной деятельности студентов (на уровне учебных действий)

	Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, восприятия, мышления.

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4 ´100 м, 4´ 400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способом перешагивания; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши).

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

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, 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). 

	Спортивные игры
	Освоение основных игровых элементов.

Знание правил соревнований по избранному игровому виду спорта.

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, самостоятельности.

Умение выполнять технику игровых элементов на оценку.

Участие в соревнованиях по избранному виду спорта.

Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение оказывать первую помощь при травмах в игровой ситуации


8. учебно - методическое и материально-техническое обеспечение  программы учебной  дисциплины
8.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация рабочей программы дисциплины предусматривает наличие спортивного зала.

Оснащение зала позволяет проводить учебные и тренировочные занятия по баскетболу, волейболу, настольному теннису, мини-футболу, легкой атлетике, гимнастике и др.

8.2. Информационное обеспечение обучения. Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Основная литература:

1. Погадаев Г.И. Физическая культура: учебник для 10-11 кл.-М.: Дрофа ,1028
Дополнительная литература 
1. Муллер А.Б.,Физическая культура. Учебник и практикум для СПО.-М. : Юрайт,2020, (ЭБС « Юрайт»)
При осуществлении образовательного процесса по дисциплине использованы следующие информационно-справочные системы, электронные библиотеки и архивы:

- Электронно-библиотечная система «Университетская библиотека онлайн». – Режим доступа: http://biblioclub.ru/

- Электронная библиотечная система «Юрайт» – Режим доступа: https://biblio-online.ru

- Электронно-библиотечная система IPRbooks – Режим доступа: www.iprbookshop.ru

Дополнительные источники

Нормативно-правовые, научно-методические источники
1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».

2. Приказ Министерства образования и науки РФ от 17.05.2012 №4 13 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования».

3. Приказ Министерства образования и науки 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 науки 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 образовании».
9. Контроль и оценка освоения предметных РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ
9.1.Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий.
Результаты обучения (освоенные умения, усвоенные знания):
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.

9.2. Фонд оценочных средств по дисциплине
Формы и методы контроля и оценки результатов обучения:
Промежуточная аттестация 1 семестр – контрольная работа

Примерные темы :
Раздел 1 Легкая атлетика

1. Техника низкого старта.

2. Техника бега на короткие дистанции.

3. Техника бега на средние дистанции.

4. Техника бега на длинные дистанции.

5. Техника прыжка в длину с места.

6. Техника прыжка в длину с разбега.

7.Техника прыжка в высоту способом перешагивание.

8. Техника метания на дальность.

9. Результаты выступления российских спортсменов на летних олимпийских играх в Лондоне в беге на короткие дистанции.

10. Результаты выступления российских спортсменов на летних олимпийских играх в Лондоне в беге на средние и дистанции.

11. Результаты выступления российских спортсменов на летних олимпийских играх в Лондоне в беге на длинные дистанции и марафоне.

12. Результаты выступления российских спортсменов на летних олимпийских играх в Лондоне в прыжках в длину с места.

13. Результаты выступления российских спортсменов на летних олимпийских играх в Лондоне в прыжках в длину с разбега.

14. Результаты выступления российских спортсменов на летних олимпийских играх в Лондоне в прыжках в высоту.

15. Результаты выступления российских спортсменов на зимних олимпийских играх в г. Сочи в метании молота и копья.

Раздел 2. Гимнастика

1. Техника выполнения перекатов, группировок, кувырков.

2. Техника выполнения стойки на лопатках с прямыми и согнутыми ногами.

3. Техника выполнения гимнастического и борцовского моста.

4. Техника выполнения упражнений в висах и упорах.

5. Итоги выступления российских спортсменов на летних олимпийских играх в Лондоне на гимнастических снарядах.

6. Итоги выступления российских спортсменов на летних олимпийских играх в Лондоне в опорных прыжках.

Раздел 3. Баскетбол

1. "Школа баскетболиста". Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек.

2. Техника ловли и передачи мяча в баскетболе.

3. Техника броска мяча в кольцо.

4. Индивидуальная техника защиты. Вырывание и выбивание мяча.

5. Тактика игры.

6. Развитие координационных и кондиционных способностей в баскетболе.

Промежуточная аттестация 2 семестр – дифференцированный зачет, осуществляет проверку уровня физических способностей. Осуществляется на основе сдачи контрольного тестирования, в соответствии с таблицами.

Уровень физических способностей по программе «Баскетбол»

	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	отлично
	хорошо
	удовлетворительно

	Передача мяча двумя руками от груди за 10 с.
	7 передач
	6 передач
	 передач

	Ведение мяча
	Техника выполнения упражнения

	Броски в кольцо со штрафной линии
	3 бр. - 2 попад.
	3 бр.- 1 попад.
	Техника выполнения броска

	Броски в кольцо из-за боковой линии
	3 бр. - 2 попад..
	3 бр. - 1 попад.
	Техника выполнения броска

	Броски в кольцо с Зх шагов
	Техника выполнения броска

	Зонная защита Позиционное нападение
	Техника выполнения упражнения

	Штрафные броски в кольцо за 10с.
	Ю. - 3 попад.

Д. - 2 попад.
	Ю. - 2 попад.

Д. - 1 попад.
	Техника выполнения броска

	Штрафные броски в кольцо за 60 с.
	Ю. - 9 попад.

Д. - 7 попад.
	Ю. - 7 попад.

Д. - 5 попад.
	Ю. - 5 попад.

Д. - 3 попад.

	Умения и навыки игры в баскетбол
	Оценивание в процессе двусторонней игры. Учитывается знание правил игры, развитие координационных и психомоторных способностей.


Уровень физических способностей по разделам «Легкая атлетика», «Гимнастика»
	Физические способности
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	
	Девушки
	Юноши

	
	
	отл.
	хор.
	удовл.
	отл.
	хор.
	удовл.

	Скоростные
	Бег 100 м
	16,5
	17,0
	17,5
	13,0
	13,8
	15,0

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	190
	180
	170
	230
	220
	210

	
	Прыжок в высоту разбега
	115
	110
	100
	140
	130
	120

	
	Поднимание туловища из положения лежа
	30
	25
	20
	35
	30
	25

	
	Упражнение на пресс «ноги за голову»
	25
	20
	15
	30
	25
	20

	
	Прыжки через скакалку за 10 сек
	28
	27
	26
	26
	25
	24

	
	Прыжки через скакалку за 60 сек
	150
	140
	125
	140
	130
	115

	Силовые
	Отжимание
	12
	10
	8
	
	
	

	
	Подтягивание
	
	
	
	12
	9
	6

	
	Отжимание за 10 сек
	8
	7
	6
	9
	8
	7

	Гибкость
	Наклоны из положе​ния сидя на полу
	+ 16
	+ 12
	+ 9
	+ 7
	+5
	0

	
	Мост (раз)
	гимнастический
	борцовский

	
	
	10               5
	2
	10
	5
	2

	Выносливость
	Кросс
	1000 м
	1000 м

	
	
	4,30
	5,00
	5,30
	4,00
	4,30             5,00

	
	
	2000 м
	3000 м

	
	
	11,00
	11,55
	13,00
	13,30
	14,00
	14,30

	
	Кросс «километры здоровья» без учёта времени
	4 000
	3000
	2 000
	5 000
	4 000
	3000


Уровень физических способностей по программе «Волейбол»
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	отлично
	хорошо
	удовлетворительно

	Прием и передача мяча в парах (сек.)
	30 сек.
	25 сек.
	15 сек.

	Прием и передача мяча в парах через сетку, на месте и в движении
	15 передач
	12 передач
	8 передач

	Прямая нижняя подача
	3 подачи - 3 рез.
	3 подачи - 2 рез.
	2 подачи - 1 рез.

	Боковая подача
	3 подачи - 3 рез.
	3 подачи - 2 рез.
	3 подачи - 1 рез.

	Прямая верхняя подача
	3 подачи - 3 рез.
	3 подачи - 2 рез.
	3 подачи - 1 рез.

	Индивидуальная работа с мячом Прием мяча сверху
	15 раз
	12 раз
	9 раз

	Индивидуальная работа с мячом Прием мяча снизу
	15 раз
	12 раз
	9 раз

	Нападающий удар
	Оценивается техника выполнения упражнения

	Умение и навыки игры в волейбол
	Оценивание в процессе двусторонней игры. Учитывается знание правил игры, развитие координационных и психомоторных способностей
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