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1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Целью освоения дисциплины является формирование следующих компетенций:

- способностью использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (ОК-8)

Задачами преподавания дисциплины являются:
- понимание социальной значимости физической культуры и её роли в развитии личности и подготовке к профессиональной деятельности;

- знание научно - биологических, педагогических и практических основ физической культуры, спорта и здорового образа жизни;

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, физическое совершенствование и самовоспитание, установки на здоровый образ жизни;

- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре и спорте;

- формирование личного опыта повышения двигательных и функциональных возможностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности; 

- создание основы для творческого и методически обоснованного использования физкультурно-спортивной деятельности в целях последующих жизненных и профессиональных достижений.

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ, СООТНЕСЕННЫЕ С ПЛАНИРУЕМЫМИ РЕЗУЛЬТАТАМИ ОСВОЕНИЯ ООП

Изучение дисциплины направлено на формирование следующих компетенций:
	Код компетенции
	Содержание компетенции

(результаты освоения ООП)
	Перечень планируемых

результатов обучения по

дисциплине

	ОК-8
	способностью использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	Знать:
- научно-практические основы физической культуры и здорового образа жизни;

- социально-биологические основы физической культуры;

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

- правила и способы планирования индивидуальных занятий;

- историю физической культуры и спорта, иметь представление о значимых спортивных событиях.
Уметь:
- самостоятельно заниматься физической культурой и спортом;

- уметь осуществлять самоконтроль за состоянием своего организма и соблюдать правила гигиены и техники безопасности;

- обслуживать спортивно-массовые мероприятия в качестве судьи по одному из видов спорта.
Владеть:
- средствами и методами укрепления индивидуального здоровья и физического самосовершенствования;

- должным уровнем физической подготовленности, необходимым для качественного усвоения профессиональных умений и навыков в процессе обучения и для обеспечения полноценной и профессиональной деятельности после окончания учебного заведения.


3. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

Дисциплина реализуется в рамках элективных дисциплин (модулей) в объеме не менее 328 академических часов. Указанные академические часы являются обязательными для освоения и в зачетные единицы не переводятся.
Дисциплина взаимосвязана с изучением следующих дисциплин профессионального цикла: «Физическая культура», «История», «Культурология», «Безопасность жизнедеятельности» и др.
4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ
Общая трудоемкость дисциплины составляет 328 ак. час.

	Вид учебной работы
	Всего ак.час.
	Семестры
ак.час

	
	
	1
	3
	3
	4
	5
	6

	Контактная работа обучающихся с преподавателем (всего)
	
	
	
	
	
	
	

	Лекции
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Контрольные занятия, тесты (КЗ)
	12
	
	4
	
	4
	
	4

	Самостоятельная работа (всего)
	304
	54
	46
	54
	46
	54
	50

	В том числе:
	
	
	
	
	
	
	

	Самостоятельные тренировочные занятия (СЗ)
	316
	54
	50
	54
	50
	54
	54

	Вид аттестации (зачет)
	12
	
	4
	
	4
	
	4

	Общая трудоемкость                               ак.час.                                         
	328
	54
	54
	54
	54
	54
	58


5. Содержание И СТРУКТУРА дисциплины

5.1. Структура дисциплины и виды занятий

	№ раздела
	Наименование раздела дисциплины
	СЗ 
	КЗ 
	Всего

час.
	Код формируемой компетенции

	1. 1
	Общая физическая подготовка. Двигательные действия и навыки. Развитие физических качеств.
	60
	
	
	ОК-8

	2. 2
	Специальная физическая подготовка в избранном виде спорта.
	40
	
	
	ОК-8

	3. 
	Методика выполнения тестов комплекса ГТО. Сдача тестов.
	
	10
	
	ОК-8

	4. 
	Самостоятельные занятия в избранном виде спорта, самоконтроль в процессе этих занятий.
	164
	
	
	ОК-8

	5. 
	Правила соревнований и практика судейства в избранном виде спорта. 
	8
	2
	
	ОК-8

	6. 
	Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)
	32
	
	
	ОК-8

	7. 
	Итоговый контроль (зачет)
	
	
	12
	ОК-8

	8. 
	Всего
	304
	12
	328
	


5.2. Виды учебной работы, распределение в семестре, формы контроля.

1 семестр
	Виды учебной работы
	Номер недели семестра

	
	1-4
	5-8
	9-12
	13-16
	17-18
	Сессия

	1 Самостоятельные занятия
	
	
	
	
	
	

	-номер раздела
	1-4
	1-4
	1-4
	1-4
	1-4
	

	2 Формы контроля успеваемости, номер раздела
	
	
	
	
	
	

	Выполнение контрольных нормативов (Т)
	
	
	
	
	
	

	Итоговый контроль зачет (З)
	
	
	
	
	
	


2 семестр

	Виды учебной работы
	Номер недели семестра

	
	1-4
	5-8
	9-12
	13-16
	17-18
	Сессия

	1 Самостоятельные занятия
	
	
	
	
	
	

	-номер раздела
	1-4
	1-4
	1-4
	1-4
	1-4
	

	2 Формы контроля успеваемости, номер раздела
	
	
	
	
	
	

	Выполнение контрольных нормативов (Т)
	
	
	
	
	
	Т (1-3)

	Итоговый контроль зачет (З)
	
	
	
	
	
	З (1-4)


3 семестр

	Виды учебной работы
	Номер недели семестра

	
	1-4
	5-8
	9-12
	13-16
	17-18
	Сессия

	1 Самостоятельные занятия
	
	
	
	
	
	

	-номер раздела
	1-4
	1-4
	1-4
	1-4
	1-4
	

	2 Формы контроля успеваемости, номер раздела
	
	
	
	
	
	

	Выполнение контрольных нормативов (Т)
	
	
	
	
	
	

	Итоговый контроль зачет (З)
	
	
	
	
	
	


4 семестр

	Виды учебной работы
	Номер недели семестра

	
	1-4
	5-8
	9-12
	13-16
	17-18
	Сессия

	1 Самостоятельные занятия
	
	
	
	
	
	

	-номер раздела
	1-4
	1-4
	1-4
	1-4
	1-4
	

	2 Формы контроля успеваемости, номер раздела
	
	
	
	
	
	

	Выполнение контрольных нормативов (Т)
	
	
	
	
	
	Т (1-3)

	Итоговый контроль зачет (З)
	
	
	
	
	
	З (1-4)


5 семестр

	Виды учебной работы
	Номер недели семестра

	
	1-4
	5-8
	9-12
	13-16
	17-18
	Сессия

	1 Самостоятельные занятия
	
	
	
	
	
	

	-номер раздела
	1-6
	1-6
	1-6
	1-6
	1-6
	

	2 Формы контроля успеваемости, номер раздела
	
	
	
	
	
	

	Выполнение контрольных нормативов (Т)
	
	
	
	
	
	

	Итоговый контроль зачет (З)
	
	
	
	
	
	



6 семестр

	Виды учебной работы
	Номер недели семестра

	
	1-4
	5-8
	9-12
	13-16
	17-18
	Сессия

	1 Самостоятельные занятия
	
	
	
	
	
	

	-номер раздела
	1-6
	1-6
	1-6
	1-6
	1-6
	

	2 Формы контроля успеваемости, номер раздела
	
	
	
	
	
	

	Выполнение контрольных нормативов (Т)
	
	
	
	
	
	Т (1-5)

	Итоговый контроль зачет (З)
	
	
	
	
	
	З (1-6)


5.3. Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам)

	№ раздела
	Наименование раздела дисциплины
	Содержание раздела

	1.
	Общая физическая подготовка. Двигательные действия и навыки. Развитие физических качеств.
	Средства и методы ОФП: строевые упражнения, общеразвивающие упражнения (ОРУ) без предметов, с предметами. 

Упражнения для воспитания силы: упражнения с отягощением, соответствующим собственному весу, весу партнера и его противодействию, с сопротивлением упругих предметов, с отягощением.

Упражнения для воспитания выносливости: упражнения или элементы с постепенным увеличением времени их выполнения.

Упражнения для воспитания гибкости. Методы развития гибкости: активные (простые, пружинящие, маховые), пассивные (с самозахватами или с помощью партнера). 

Упражнения для воспитания ловкости. Методы воспитания ловкости. 

Использование подвижных игр, гимнастических упражнений.

	2.
	Специальная физическая подготовка в избранном виде спорта.
	Специальные упражнения на развитие двигательных физических качеств, необходимых для занятий избранным видом спорта. Подводящие упражнения для освоения техники избранного вида спорта.

	3.
	Методика выполнения тестов комплекса ГТО. Сдача тестов.
	Методика выполнения нормативов комплекса ГТО: бег на короткие дистанции, кросс, тесты на силу, тесты на гибкость, скоростно-силовые упражнения (прыжки, метания), лыжные гони, плавание, стрельба, организация походов и др.

	4
	Самостоятельные занятия в избранном виде спорта, самоконтроль в процессе этих занятий.
	Методика самостоятельных занятий в избранном виде спорта, подбор упражнений, дозировка нагрузки. Средства и методы восстановления. Контроль  выполнения объема физической нагрузки. Средства и методы самоконтроля в процессе занятий избранным видом спорта.

	5
	Правила соревнований и практика судейства в избранном виде спорта 
	Изучение правил соревнований выбранного вида спорта. Обучение судейству соревнований в избранном виде спорта (состав судейской коллегии, жестикуляция, ведение протоколов и т.п.), составление положения соревнований. Практическое судейство соревнований.

	6
	Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)
	Основное содержание ППФП студента и дипломированного специалиста. Производственная физическая культура. Особенности выбора форм, методов и средств физической культуры и спорта в рабочее и свободное время специалистов. Профилактика профессиональных заболеваний средствами физической культуры.


5.4. Практические занятия (семинары)

	№ п/п
	№ раздела дисциплины
	Тематика практических занятий (семинаров)
	Трудоемкость

час.
	Формы текущего контроля
	Код формируемой компетенции 

	
	
	Не предусмотрены
	
	
	


5.5. Тематика курсовых проектов (работ), расчетно-графических работ, рефератов и других видов СРС
	Самостоятельная работа
	Тематика курсовых проектов (работ), расчетно-графических работ, рефератов и др.
	Код формируемой компетенции

	Курсовой проект (работа)
	Не предусмотрен
	

	Расчетно-графические задания
	Не предусмотрены
	

	Реферат (для освобожденных от занятий физкультурой)
	Темы рефератов представлены в приложении №2
	ОК-8

	Подготовка к практическим занятиям 
	Не предусмотрены
	

	Подготовка к лабораторным работам
	Не предусмотрены
	

	Подготовка презентации и доклада по теме реферата.
	Не предусмотрен
	

	Подготовка к тестированию 
	Т (1-5)
	ОК-8


6. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ

6.1. Перечень компетенций, этапы их формирования в процессе освоения программы. Показатели и критерии оценивания компетенций на разных этапах их формирования

	Перечень компетенций
	Этапы формирования компетенций
	Показатели
оценивания
	Критерии оценивания

	- способностью использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (ОК-8)
	Формирование знаний 


	Сформированность знаний (полнота, глубина, осознанность)
	Знать: - научно-практические основы физической культуры и здорового образа жизни;

- социально-биологические основы физической культуры;

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

- правила и способы планирования индивидуальных занятий;

- историю физической культуры и спорта, иметь представление о значимых спортивных событиях

	
	Формирование умений
	Сформированность умений (прочность, последовательность, правильность, результативность, рефлексивность)
	Уметь: - самостоятельно заниматься физической культурой и спортом;

- уметь осуществлять самоконтроль за состоянием своего организма и соблюдать правила гигиены и техники безопасности;

- обслуживать спортивно-массовые мероприятия в качестве судьи по одному из видов спорта.

	
	Формирование навыков и (или) опыта деятельности
	Сформированность навыков и (или) опыта деятельности (качественность, скорость, автоматизм, редуцированность действий)
	Владеть: - средствами и методами укрепления индивидуального здоровья и физического самосовершенствования;

- должным уровнем физической подготовленности, необходимым для качественного усвоения профессиональных умений и навыков в процессе обучения и для обеспечения полноценной и профессиональной деятельности после окончания учебного заведения.


6.2. Оценочные средства уровня формирования компетенций по дисциплине
Цель контроля, вид контроля и условия достижения цели контроля

	Цель контроля
	Постановка задания
	Вид контроля
	Условие достижения цели контроля

	Выявление уровня знаний, умений, овладения навыками
	Вопросы ставятся в соответствии с алгоритмом действий, лежащих в основе знаний, умения, овладения навыками
	Текущий 

Оценивание окончательных результатов изучения дисциплины
	Цель контроля может быть достигнута только в ходе выполнения обучающимися соответствующих заданий, контрольных задач или упражнений


Шкала оценивания формирования компетенций по дисциплине при текущем контроле (в соответствии с календарным планом)

	Компетенция
	Показатели текущего контроля
	Уровень формирования компетенции

	
	
	высокий
	пороговый
	не освоена

	1
	2
	3
	4
	5

	- способностью использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (ОК-8)
	Работа на самостоятельных  занятиях
	Активная, с оценкой отлично, хорошо
	С оценкой удовлетворительно
	Не участвовал

	
	Тестирование
	Отлично, хорошо
	Удовлетворительно
	Неудовлетворительно

	
	Уровень использования дополнительной литературы
	Без помощи преподавателя
	По указанию преподавателя
	С помощью преподавателя


Шкала оценивания формирования компетенций при оценивании окончательных результатов изучения дисциплины (зачет)
Контроль результатов обучения по дисциплине проводится в форме сдачи контрольных нормативов и устных ответов на вопросы. Перечень вопросов и нормативов доводятся до сведения обучающегося накануне контроля.  

На подготовку к ответу обучающемуся отводятся не менее 1 академического часа. Возможен досрочный ответ.  

По результатам выполнения контрольных нормативов и ответов на вопросы выставляются оценки:

·  «зачтено»;

· «не зачтено».
	Компетенция
	Показатели оценки и 

результаты освоения РП
	                      

	
	
	высокий
	пороговый
	не освоена

	
	
	«зачтено»
	«зачтено»
	«не зачтено»

	
	1. Уровень усвоения материала, предусмотренного программой.

2. Уровень выполнения контрольных тестов (нормативов), предусмотренных программой.

3. Уровень изложения (культура речи, аргументированность, уверенность).

4. Уровень раскрытия причинно-следственных связей.

5. Ответы на вопросы: полнота, аргументированность, убежденность.

6.Ответственное отношение к работе, стремление к достижению высоких результатов, готовность к дискуссии.
	Демонстрирует полное понимание проблемы. 

Речь грамотная, изложение уверенное, аргументированное.

Все требования, предъявляемые к заданию выполнены
	Демонстрирует частичное понимание проблемы. В основном требования, предъявляемые к заданию, выполнены.
	Демонстрирует небольшое понимание проблемы. Многие требования, предъявляемые к заданию не выполнены

	1
	2
	3
	4
	5

	· способность  использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (ОК-8)
	Студент должен:

Знать: - научно-практические основы физической культуры и здорового образа жизни;

- социально-биологические основы физической культуры;

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

- правила и способы планирования индивидуальных занятий;

- историю физической культуры и спорта, иметь представление о значимых спортивных событиях
Уметь: - самостоятельно заниматься физической культурой и спортом;

- уметь осуществлять самоконтроль за состоянием своего организма и соблюдать правила гигиены и техники безопасности;

- обслуживать спортивно-массовые мероприятия в качестве судьи по одному из видов спорта.
Владеть: - средствами и методами укрепления индивидуального здоровья и физического самосовершенствования;

- должным уровнем физической подготовленности, необходимым для качественного усвоения профессиональных умений и навыков в процессе обучения и для обеспечения полноценной и профессиональной деятельности после окончания учебного заведения
	Полные ответы на все теоретические вопросы.

Выполнение контрольных нормативов на 3,4 баллов («золотой» или «серебряный» знак ГТО). Высокий уровень развития физических качеств.
Необходимые практические навыки занятий избранным видом спорта, знания правил и судейства соревнований сформированы в полном объеме.
Тесты сданы в полном объеме.
	Ответы по существу на все теоретические вопросы, пробелы в знаниях не носят существенного характера. Выполнение контрольных нормативов на 1,2 балла («бронзовый» знак ГТО)
Средний уровень развития физических качеств.
Необходимые практические навыки занятий избранным видом спорта, знания правил и судейства соревнований сформированы не в полном объеме.
	Ответы менее чем на половину теоретических вопросов. Контрольные нормативы не выполнены.
Низкий уровень развития физических качеств.
Необходимые практические навыки занятий избранным видом спорта, знания правил и судейства соревнований не сформированы 


6.3. Типовые контрольные задания и другие материалы текущего контроля и оценивания знаний, умений, навыков, характеризующих этапы формирования компетенций
Текущий контроль знаний студентов осуществляется на практических занятиях по результатам тестирования. Оценивание окончательных результатов изучения дисциплины осуществляется в ходе зачета по дисциплине.
Ниже представлены примеры вопросов, заданий для текущего контроля и оценивания окончательных результатов изучения дисциплины. Полный текст всех контрольных вопросов, заданий, тестов, нормативов приведен в Приложении 1 и 2.
Образец контрольного задания – практические тесты по общей физической подготовке (результаты приведены в соответствии с нормами ГТО – для сравнительного анализа)
	МУЖЧИНЫ


	ЖЕНЩИНЫ

	4 балла.

золото
	3балла,

серебро
	2 балла,

бронза
	1 балл
	4 балла.

золото
	3балла,

серебро
	2 балла,

бронза
	1 балл

	1. БЕГ 100 метров, сек



	13,5
	14,8
	15,1
	15,2
	16,5
	17,0
	17,5
	17,6

	2. КРОСС, мин.



	3 000 метров
	2 000 метров

	12,30
	13,30
	14,00
	14,01
	10,30
	11,15
	11,35
	11,36

	3. ПРЕСС (лежа на спине, руки за головой, ноги согнуты в коленях и зафиксированы). Поднять корпус, грудью коснуться колен (оценивается качество выполнения упражнения), количество раз за 1 минуту

	
	
	
	
	47
	40
	34
	33

	4. ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА, толчком двумя ногами, см

	240
	230
	215
	214
	195
	180
	170
	169

	5. СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ РУК В УПОРЕ лежа на полу (оценивается качество выполнения упражнения), кол-во раз

	25
	20
	16
	12
	14
	12
	10
	9

	6. Подтягивание из виса на высокой перекладине, кол-во раз
	6. Подтягивание из виса на низкой перекладине, кол-во раз

	13
	10
	9
	8
	20
	15
	10
	8



 Примерный перечень вопросов к зачету
1. Физическая культура как социальное явление общества.
2. Социальные функции физической культуры и спорта.
3. Физическая культура в системе подготовки специалистов, ее профессиональная направленность.
4. Физическая культура как учебная дисциплина высшего профессионального образования и целостного развития личности.
5. Двигательная активность – важнейший фактор взаимоотношений с внешней средой.
6. Всероссийский комплекс ГТО.

7. Функциональные изменения в организме человека при систематических занятиях физической культурой и спортом.
8. Организм человека как саморазвивающаяся и саморегулирующая биологическая система.
9. Воздействие природных и социально-экологических факторов на организм и жизнедеятельность человека.
10. Влияние двигательной активности на повышение устойчивости организма человека к   различным условиям внешней среды….

6.4. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений, навыков, характеризующих этапы формирования компетенций
Виды и формы контроля, способы оценивания результатов обучения 

Виды контроля - устный, тестирование. 
Формы контроля: беседа, тест, реферат, зачёт. 

Устные формы контроля.

Беседа – диалог преподавателя со студентом на темы, связанные с изучаемой дисциплиной, рассчитана на выяснение объема знаний студента по определенному разделу, теме, проблеме и т.п.

Зачет  представляют собой формы периодической отчетности студента, определяемые учебным планом. 

Зачет служит формой проверки качества выполнения студентами лабораторных работ, усвоения учебного материала практических и семинарских занятий в соответствии с утвержденной программой. Оценка, выставляемая за зачет квалитативного типа (по шкале наименований «зачтено» / «не зачтено»), 

Реферат (для освобожденных от практических занятий) – форма письменной работы, которую рекомендуется применять при освоении вариативных профессиональных дисциплин. Объем реферата может достигать 10–20 стр.; время, отводимое на его подготовку – от двух недель до месяца. Подготовка реферата подразумевает самостоятельное изучение студентом нескольких литературных источников (монографий, научных статей и т.д.) по определённой теме, не рассматриваемой подробно на лекции, систематизацию материала и краткое его изложение. Цель написания реферата – привитие навыков краткого и лаконичного представления собранных материалов и фактов в соответствии с требованиями, предъявляемыми к научным отчетам, обзорам и статьям.
Выполнение контрольных нормативов оценки физического развития (тестов ГТО)
Правильность выполнения контрольных нормативов – тестов (ГТО Всероссийского физкультурно-оздоровительного комплекса)

 «Гибкость» – наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами стоя на гимнастической скамье
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из ИП: стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см.

При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде выполняет два предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук и фиксирует результат в течение 2 сек.

При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье по команде участник выполняет два предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 сек. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком –, ниже - знаком +.

Ошибки: 

1) сгибание ног в коленях; 

2) фиксация результата пальцами одной руки.
 Метание спортивного снаряда весом 700 и 500 г.

Метание спортивного снаряда на дальность проводится на стадионе или любой ровной площадке в коридор шириной 15 м. Длина коридора устанавливается в зависимости от подготовленности участников. Метание выполняется с места или прямого разбега способом "из-за спины через плечо". Другие способы метания запрещены. Участнику предоставляется право выполнить три броска. В зачет идет лучший результат. Измерение производится от линии метания до места приземления снаряда. Спортивные снаряды разработаны специально для применения на спортивных соревнованиях и имеют специфическую форму и оптимальный вес, обеспечивающие наилучшую дальность полета. Участники VI ступени Комплекса выполняют метание спортивного снаряда весом 700 и 500 г (мужчины и женщины соответственно).

Бег на короткие дистанции – 100 метров
Технику бега на короткие дистанции можно условно разбить на 4 фазы:

- старт

- стартовый разбег

- бег на дистанции

- финиширование

Кросс – Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. Максимальное количество участников забега - 20 человек.
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами


Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает исходное положение (далее – ИП): ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией измерения. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками разрешен. Измерение производится по перпендикулярной прямой от линии измерения до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат.

Ошибки: 
1) заступ за линию измерения или касание ее; 
2) выполнение отталкивания с предварительного подскока; 
3) отталкивание ногами разновременно.

Пресс – поднимание туловища из положения лежа на спине.


Поднимание туловища из положения лежа выполняется из ИП: лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Участник выполняет максимальное количество подниманий (за 1 мин.), касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. Для выполнения тестирования создаются пары, один из партнеров выполняет упражнение, другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами.

Ошибки:

1) отсутствие касания локтями бедер (коленей);

2) отсутствие касания лопатками мата;

3) пальцы рук разомкнуты "из замка";

4) смещение таза.

 «Отжимание»

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу


Тестирование сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводиться с применением «контактной платформы», либо без нее. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, выполняется из ИП: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры.


Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжить выполнение тестирования.


Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук.

Ошибки: 
1) касание пола коленями, бедрами, тазом; 
2) нарушение прямой линии «плечи - туловище – ноги»; 
3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 
4) поочередное разгибание рук; 
5) отсутствие касания грудью пола (платформы); 
6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на гимнастической скамье или на сиденье стула 


Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из ИП: упор лежа на гимнастической скамье (или сиденье стула), руки на ширине плеч, кисти рук опираются о передний край гимнастической скамьи (или сиденья стула), плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры.


Сгибая руки, необходимо прикоснуться грудью к гимнастической скамье (или сиденья стула), затем, разгибая руки, вернуться в ИП и, зафиксировав его на 0,5с, продолжить выполнение упражнения.


Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний - разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи в ИП.

Ошибки: 
1) касание пола коленями; 
2) нарушение прямой линии "плечи - туловище - ноги"; 
3) отсутствие фиксации ИП на 0,5с; 
4) поочередное разгибание рук; 
5) отсутствие касания грудью скамьи (или стула).

Подтягивание из виса на высокой перекладине (мужчины)

Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из ИП: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе.


Участник подтягивается так, чтобы подбородок пересек верхнюю линию грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 с ИП, продолжает выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний.

Ошибки: 
1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища); 
2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 
3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 
4) разновременное сгибание рук.

 Плавание
Плавание проводится в бассейнах или специально оборудованных местах на водоемах. Разрешено стартовать с тумбочки, бортика или из воды. Способ плавания – произвольный. Пловец должен коснуться стенки бассейна какой-либо частью своего тела при завершении каждого отрезка дистанции и на финише. 

Запрещено: 1) идти по дну; 2) использовать для продвижения или сохранения плавучести разделители дорожек или подручные средства;

Стрельба из пневматической винтовки или электронного оружия 

Пулевая стрельба производится из пневматической винтовки или из электронного оружия. Выстрелов - 3 пробных, 5 зачетных. Время на стрельбу – 10 мин. Время на подготовку - 3 мин.  

Стрельба из пневматической винтовки (ВП, типа ИЖ-38, ИЖ-60, МР-512, ИЖ-32,  МР-532, MLG, DIANA) производится из положения сидя или стоя с опорой локтями о стол или стойку на дистанцию 5 м (для III ступени), 10 м по  мишени № 8.

Стрельба из электронного оружия производится из положения сидя или стоя с опорой локтями о стол или стойку на дистанцию 5 м (для III ступени), 10 м по мишени № 8. 

Бег на лыжах 

Бег на лыжах проводится свободным стилем на дистанциях, проложенных преимущественно на местности со слабо- и среднепересеченным рельефом. Соревнования проводятся в закрытых от ветра местах в соответствии с санитарно-эпидемиологическими требованиями к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях (СанПиН 2.4.2.2821-10).

Туристский поход с проверкой туристских навыков

Выполнение норм по туризму проводится в пеших походах в соответствии с возрастными требованиями. Для участников VI ступени - 15 км.

В походе проверяются туристские знания и навыки: укладка рюкзака, ориентирование на местности по карте и компасу, установка палатки, разжигание костра, способы преодоления препятствий.
7. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ И ОРГАНИЗАЦИЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ

7.1. Учебно-методическое обеспечение для самостоятельной работы студента по дисциплине

1. Основная и дополнительная литература (см. п.8). 
2. Интернет-ресурсы (см. п.9)

3. Программное обеспечение (см. п.8)

4. Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации обучающихся по дисциплине (см. п. 6, Приложение 1). 
7.2 Методические рекомендации по организации самостоятельной работы студента


Самостоятельная работа студентов (СРС) — это деятельность учащихся, которую они совершают без непосредственной помощи и указаний преподавателя, руководствуясь сформировавшимися ранее представлениями о порядке и правильности выполнения операций. Цель СРС в процессе обучения заключается, как в усвоении знаний, так и в формировании умений и навыков по их использованию в новых условиях на новом учебном материале. Самостоятельная работа призвана обеспечивать возможность осуществления студентами самостоятельной познавательной деятельности в обучении, и является видом учебного труда, способствующего формированию у студентов самостоятельности.

Самостоятельная работа студентов включает в себя выполнение различного рода заданий, которые ориентированы на более глубокое усвоение материала изучаемой дисциплины. К выполнению заданий для самостоятельной работы предъявляются следующие требования: задания должны исполняться самостоятельно и представляться в установленный срок, а также соответствовать установленным требованиям по оформлению. 

Студентам следует: 

- руководствоваться планом контрольных пунктов, определенным рабочей программой дисциплины; 

- выполнять все плановые задания, выдаваемые преподавателем для самостоятельного выполнения, и разбирать на семинарах и консультациях неясные вопросы; 

- использовать при подготовке нормативные документы ВУЗа (требования к подготовке реферата, эссе, контрольной работы, творческих заданий и пр.).
Рекомендации по подготовке реферата.

Одной из форм самостоятельной работы студента (освобожденного от практических занятий физкультурой) является подготовка  реферата. 
Рекомендации студенту: 

- перед началом работы по написанию реферата согласовать с преподавателем тему, структуру, литературу, а также обсудить ключевые вопросы, которые следует раскрыть. 

Требования: 

- к оформлению реферата: шрифт – Times New Roman, размер шрифта – 14, межстрочный интервал – 1,5, поля – 2 см, отступ в начале абзаца – 1 см, выравнивание абзаца по ширине; листы реферата скрепляются скоросшивателем; на титульном листе указывается наименование учебного заведения, название кафедры, наименование дисциплины, тема доклада, ФИО студента, номер группы, ФИО преподавателя, место (Новомосковск) и год подготовки; 

- к структуре реферата: оглавление, введение (отмечаются актуальность, цель и задачи), основная часть, выводы автора, список литературы (не менее пяти позиций). 

Объём реферата согласовывается с преподавателем (обычно от 10 до 20 страниц).

Общая оценка за реферат учитывает его содержание, а также ответы на вопросы. 
7.3. Методические рекомендации по работе с литературой

В рабочей программе представлен список основной и дополнительной литературы по курсу – это учебники, учебно-методические пособия или указания. Дополнительная литература – учебники, монографии, сборники научных трудов, журнальные и газетные статьи, различные справочники, энциклопедии, Интернет-ресурсы. 

Любая форма самостоятельной работы студента начинается с изучения соответствующей литературы как в библиотеке, электронно-библиотечной системе, так и дома. Изучение указанных источников расширяет границы понимания предмета дисциплины
При организации СРС целесообразно также использовать источники полнотекстовых баз данных, а также публикации по теме курса в периодических изданиях, представленных в библиотеке ВУЗа.

Выбранную монографию или статью целесообразно внимательно просмотреть. В книгах следует ознакомиться с оглавлением и научно-справочным аппаратом, прочитать аннотацию и предисловие. Целесообразно пролистать, рассмотреть иллюстрации, таблицы, диаграммы, приложения. Такое ознакомление позволит узнать, какие главы следует читать внимательно, а какие прочитать быстро. В книге или журнале, принадлежащих студенту, ключевые позиции можно выделять маркером или делать пометки на полях. При работе с электронным документом также следует выделять важную информацию. Если книга или журнал не являются собственностью студента, то целесообразно записывать номера страниц, которые привлекли внимание. Позже следует возвратиться к ним, перечитать или переписать нужную информацию. Физическое действие по записыванию помогает прочно заложить данную информацию в «банк памяти». 

Выделяются следующие виды записей при работе с литературой. Конспект – краткая схематическая запись основного содержания научной работы. Целью является не переписывание произведения, а выявление его логики, системы доказательств, основных выводов. Хороший конспект должен сочетать полноту изложения с краткостью. Цитата – точное воспроизведение текста. Заключается в кавычки. Точно указывается страница источника. Тезисы – концентрированное изложение основных положений прочитанного материала. Аннотация – очень краткое изложение содержания прочитанной работы. Резюме – наиболее общие выводы и положения работы, ее концептуальные итоги. Записи в той или иной форме не только способствуют пониманию и усвоению изучаемого материала, но и помогают вырабатывать навыки ясного изложения в письменной форме тех или иных теоретических вопросов. 

По всем вопросам учебной работы студент может обращаться к лектору курса – на лекциях, консультациях; к преподавателю, ведущему практические занятия, – на занятиях, консультациях; к заведующему кафедрой – в часы приёма. 

8. ОСНОВНАЯ И ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ УЧЕБНАЯ ЛИТЕРАТУРА, НЕОБХОДИМАЯ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

а) основная литература
1. Муллер А.Б. Физическая культура: учебник для вузов. Серия: Бакалавр. Базовый курс. – М.:Изд-во Юрайт, 2011.

2. Ильинич В.И. Физическая культура студента и жизнь: Учебник. – М.: Гардарики, 2011, 368с.
3. Слободчиков В.М. Организация и методика самостоятельных занятий физическими упражнениями. / Методическое пособие. НИ РХТУ, 2011г.
б) дополнительная литература 

1. Олимпийский учебник студента: учебное пособие для олимпийского образования в высших учебных заведениях / В.С. Родиченко и др.; Олимпийский комитет России. – 9-е изд., перераб. и доп. – М.: Советский спорт, 2011.- 136с.

2. Н.В. Решетников и др. Физическая культура: Учебник. – М.: Академия, 2012, 176с.

3. Герасимов А.Ю., Ахметзянов К.А.: Лабораторный практикум по определению физического состояния и функциональных возможностей организма студентов. / Методическая разработка. НИ РХТУ, 2009г.
4. Головина В.А., Акулова Т.Н., Иванов И.В. Учебная и внеучебная физкультурно-оздоровительная и спортивно-массовая работа. – 2-е изд., перераб. и доп. -  М.: РХТУ им. Д.И. Менделеева, 2014. – 40 с.

5.  Мужичков В.В., Санаева Н.М. Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов  НИ РХТУ. / Методическое пособие. НИ РХТУ, 2010г.

9. Ресурсы информационно-телекоммуникационной сети Интернет, НЕобходимые для освоения дисциплины
http://www.fismag.ru/
http://www.skisport.ru/
http://lib.sportedu.ru
http://www.sport-express.ru
10. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ 

Перед изучением дисциплины студентам необходимо ознакомиться: 

- с содержанием рабочей программы дисциплины;

- с целями и задачами дисциплины, её связями с другими дисциплинами образовательной программы;

- методическими разработками по данной дисциплине, имеющимся в электронно-образовательной среде ВУЗа;

- с расписанием занятий по дисциплине, графиком консультаций преподавателей. 

10.1 Методические рекомендации по подготовке к промежуточной аттестации по дисциплине

Изучение дисциплины завершается промежуточной аттестацией – сдачей зачета. Зачет является формой итогового контроля знаний и умений, полученных на практических, методических занятиях и в процессе самостоятельных занятий.

В период подготовки к зачету студенты вновь обращаются к пройденному учебному материалу. При этом они не только скрепляют полученные знания, но и получают новые. Подготовка студента к зачету включает в себя три этапа: 1) самостоятельная работа в течение семестра; 2) непосредственная подготовка в дни, предшествующие зачету по темам курса; 3) подготовка к ответу на вопросы, содержащиеся в зачетных заданиях.

Литература для подготовки к зачету рекомендуется преподавателем и указана в рабочей программе дисциплины. Для полноты учебной информации и ее сравнения лучше использовать не менее двух учебников, учебных пособий. Студент вправе сам придерживаться любой из представленных в учебниках точек зрения по спорной проблеме (в том числе отличной от преподавателя), но при условии достаточной аргументации.

К сдаче зачета допускаются студенты, выполнившие все необходимые задания, предусмотренные рабочей программой дисциплины.

Зачет проводится преподавателем, ведущим практические занятия. По окончании ответа преподаватель может задать студенту дополнительные и уточняющие вопросы. Результаты зачёта объявляются студенту после окончания ответа в день сдачи.

11. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ БАЗА, НЕОБХОДИМАЯ ДЛЯ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ
Для организации и проведения учебно-тренировочной, физкультурно-массовой, оздоровительной и спортивной работы используются:

-2 спортивных зала (15х340 и 9х18), 
- лыжня база, 
- стадион с легкоатлетическим ядром и футбольным полем,
- 3 спортивных площадки (в/б, б/б, гимнастический городок),  
- арендуются плавательный бассейн. 
Имеется следующее оборудование: лыжи, штанги, гири, гантели, навесные перекладины, гимнастические стенки, игровые и набивные мячи, гимнастические палки, обручи, столы и инвентарь для настольного тенниса, различные тренажеры, секундомеры, туристический и другой спортивный инвентарь.
Приложение 1

Оценочные средства для текущего контроля и оценивания окончательных результатов изучения дисциплины 

1. Текущий контроль знаний студентов

 Тестирование

Тематическая структура
Общая физическая подготовка. Двигательные действия и навыки. Развитие физических качеств.
Специальная физическая подготовка в избранном виде спорта. 
Методика выполнения тестов комплекса ГТО. 
Основы методики самостоятельных занятий в избранном виде спорта, самоконтроль в процессе этих занятий.
Занятия избранным видом спорта или системой физических упражнений.
Правила соревнований и судейство в избранном виде спорта.
Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФК).

Контрольные нормативы
	МУЖЧИНЫ


	ЖЕНЩИНЫ

	4 балла.

золото
	3балла,

серебро
	2 балла,

бронза
	1 балл
	4 балла.

золото
	3балла,

серебро
	2 балла,

бронза
	1 балл

	1. БЕГ 100 метров, сек



	13,5
	14,8
	15,1
	15,2
	16,5
	17,0
	17,5
	17,6

	2. КРОСС, мин.



	3 000 метров
	2 000 метров

	12,30
	13,30
	14,00
	14,01
	10,30
	11,15
	11,35
	11,36

	3. ПРЕСС (лежа на спине, руки за головой, ноги согнуты в коленях и зафиксированы). Поднять корпус, грудью коснуться колен (оценивается качество выполнения упражнения), количество раз за 1 минуту

	
	
	
	
	47
	40
	34
	33

	4. ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА, толчком двумя ногами, см

	240
	230
	215
	214
	195
	180
	170
	169

	5. СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ РУК В УПОРЕ лежа на полу (оценивается качество выполнения упражнения), кол-во раз

	25
	20
	16
	12
	14
	12
	10
	9

	6. Подтягивание из виса на высокой перекладине, кол-во раз
	6. Подтягивание из виса на низкой перекладине, кол-во раз

	13
	10
	9
	8
	20
	15
	10
	8


2. Оценивание окончательных результатов изучения дисциплины
Вопросы 
1. Физическая культура как социальное явление общества.
2. Социальные функции физической культуры и спорта.
3. Физическая культура в системе подготовки специалистов, ее профессиональная направленность.
4. Физическая культура как учебная дисциплина высшего профессионального образования и целостного развития личности.
5. Двигательная активность – важнейший фактор взаимоотношений с внешней средой.
6. Всероссийский комплекс ГТО.

7. Функциональные изменения в организме человека при систематических занятиях физической культурой и спортом.
8. Организм человека как саморазвивающаяся и саморегулирующая биологическая система.
9. Воздействие природных и социально-экологических факторов на организм и жизнедеятельность человека.
10. Влияние двигательной активности на повышение устойчивости организма человека к   различным условиям внешней среды.
11. Понятие «здоровый образ жизни», его содержание и связь с жизнедеятельностью студентов.
12. Факторы, определяющие здоровый образ жизни.
13. Личное отношение к здоровью, как условие формирования здорового образа жизни.
14. Динамика работоспособности в процессе учебной и трудовой деятельности, факторы ее определения.
15. Методы самоконтроля. Использование антропометрических индексов, функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития и функционального состояния организма
16. Гигиенические основы физических упражнений и спорта.
17. Учебно-тренировочные занятия, как основная форма обучения физическими упражнениями.
18. Закаливание как средство профилактики различных заболеваний.
19. Мотивация и обоснование индивидуального выбора студентом вида спорта или системы физических упражнений для регулярных занятий.
20. Методы и средства восстановления, снятия умственного и физического утомления, повышение работоспособности.
21. Профессионально-прикладная физическая подготовка, ее цели и задачи.
22. Личная и общественная гигиена.
23. Массовый спорт и спорт высших достижений.
24. Физическая подготовка. Общая и специальная.
25. Самоконтроль физического состояния, его субъективные и объективные показатели.
26. Формы занятий физическими упражнениями.
27. Профессионально-прикладная физическая подготовка в системе физического воспитания студентов.
28. Содержание и основы методики самостоятельных занятий физической культурой и спортом.
29. Пагубное влияние вредных привычек (курение, алкоголь, наркомания) на организм человека.
30. Вспомогательные средства восстановления и повышения физической работоспособности.
Темы рефератов для освобожденных от практических занятий

1. История развития физической культуры и спорта (ФКиС) в государствах древнего мира. 

2. Олимпийские игры древнего мира.

3. Зарождение и развитие физкультуры и спорта в России.

4. Возрождение современного Олимпийского движения.

5. Физическая культура и спорт в СССР.

6. ФКиС в России после распада СССР.

7. Российский спорт в международном спортивном и олимпийском движении.

8. Международное спортивное и олимпийское движение в ХХ веке.

9. Международное спортивное и олимпийское движение в ХХI веке.

10.Физичесое качество сила. Методика развития силы.

11.Физическое качество выносливость. Методика развития выносливости.

12.Физическое качество гибкость. Методика развития гибкости.

13.Физическое качество ловкость. Методика развития ловкости.

14.Физическое качество быстрота. Методика развития скоростно-силовых способностей.

15.Методика построения самостоятельных занятий спортом. Части занятия.

16. Влияние физической культуры  и спорта на состояние здоровья человека.

17. Общие основы здорового образа жизни, роль физкультуры в укреплении здоровья.

18.Социально-биологические основы физической культуры.

19.О конкретном виде спорта: история вида спорта, организация и судейство соревнований; основы техники, тактики, тренировки и т.д.

20.Для студентов имеющих хронические заболевания. Укрепление состояния здоровья средствами физической культуры на примере конкретного заболевания
21.Занятия плаванием (любым другим избранным видом спорта). Положительное воздействие на организм человека. Противопоказания.

22.Физическая культура как инструмент формирования личности.

23. Физическая культура и спорт как социальное явление в жизни общества цели и задачи. 

24. Физические упражнения как элемент реабилитации.

25. Адаптация организма к физическим нагрузкам. Самоконтроль

Приложение 2
 Тесты VI ступени ВФСК ГТО

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

М У Ж Ч И Н Ы

	№ п/п
	Виды испытаний

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	от 18 до 24 лет
	от 25 до 29 лет

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 100 м (с)
	15,1
	14,8
	13,5
	15,0
	14,6
	13,9

	2.
	Бег на 3 км 

(мин, с)
	14.00
	13.30
	12.30
	14.50
	13.50
	12.50

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине  (количество раз)
	9
	10
	13
	9
	10
	12

	
	или рывок гири 16 кг (количество раз)
	20
	30
	40
	20
	30
	40

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	6
	7
	13
	5
	6
	10

	Испытания (тесты) по выбору

	5.


	Прыжок в длину с разбега (см)
	380
	390
	430
	-
	-
	-

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 
	215
	230
	240
	225
	230
	240

	6.
	Метание спортивного снаряда весом  
700 г (м)
	33
	35
	37
	33
	35
	37

	7.
	Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 
	26.30
	25.30
	23.30
	27.00
	26.00
	24.00

	
	или кросс на 

5 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	8.
	Плавание на 50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.42
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.43

	9.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	10.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 15 км

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8


Ж Е Н Щ И Н Ы

	№ п/п
	Виды испытаний (тесты) 
	Нормативы

	
	
	от 18 до 24 лет 
	от 25 до 29 лет

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 100 м (с)
	17,5
	17,0
	16,5
	17,9
	17,5
	16,8

	2.
	Бег на 2 км  
(мин, с)
	11.35
	11.15
	10.30
	11.50
	11.30
	11.00

	3.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине  (количество раз)


	10
	15
	20
	10
	15
	20

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)
	10
	12
	14
	10
	12
	14

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	8
	11
	16
	7
	9
	13

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см) 
	270
	290
	320
	-
	-
	-

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	170
	180
	195
	165
	175
	190

	6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	34
	40
	47
	30
	35
	40

	7.
	Метание спортивного снаряда весом 

500 г (м)
	14
	17
	21
	13
	16
	19

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	20.20
	19.30
	18.00
	21.00
	20.00
	18.00

	
	или на 5 км 

(мин, с)
	37.00
	35.00
	31.00
	38.00
	36.00
	32.00

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	9.
	Плавание на 

50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.10
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.14

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция –  
10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 15 км

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8


* Для бесснежных районов страны.

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим Требованиям.

2. Требования к оценке уровня знаний и умений в области физической культуры и спорта, включают проверку знаний и умений по следующим вопросам
:

а) влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, повышение умственной и физической работоспособности;

б) гигиена занятий физической культурой;

в) основные методы контроля физического состояния при занятиях различными физкультурно-оздоровительными системами и видами спорта;

г) основы методики самостоятельных занятий;

д) основы истории развития физической культуры и спорта;

е) овладение практическими умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и прикладной направленности, овладение умениями и навыками в различных видах физкультурно-спортивной деятельности.

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму

Возрастная группа от 18 до 24 лет (не менее 9 часов) 

	№

п/п
	Виды двигательной деятельности
	Временной объем в неделю, не менее (мин)

	1.
	Утренняя гимнастика
	140

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 
	90

	3.
	Виды двигательной деятельности в процессе учебного (рабочего) дня 
	75

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, атлетической гимнастике, техническим и военно-прикладным видам спорта, туризму, в группах здоровья и общей физической подготовки, участие  в спортивных соревнованиях
	120

	5.
	Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе спортивными играми, другими видами двигательной деятельности 
	120

	В каникулярное и отпускное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов








