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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
БАЗОВЫЕ И НОВЫЕ ВИДЫ ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ С МЕТОДИКОЙ ТРЕНИРОВКИ
1.1.	Область применения примерной программы
Рабочая программа основной профессиональной образовательной программы является частью  основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 35.02.15 Кинология. 
1.2.	Место     учебной     дисциплины      в      структуре     основнойпрофессиональной образовательной программы:
Общий гуманитарный и социально-экономический цикл
1.3.	Цели    и    задачи    учебной    дисциплины   -   требования    к
результатам освоения учебной дисциплины:
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; 
- основы здорового образа жизни. 
В процессе освоения дисциплины у студентов должны формироваться общие компетенции (ОК):
	код
	Наименование результата обучения

	OKI
	Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

	OK 2.
	Организовывать собственную деятельность, определять методы решения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

	ОКЗ.
	Оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях.

	OK 6.
	Работать в коллективе и команде, взаимодействовать с руководством, коллегами и социальными партнерами.

	OK 7.
	Ставить цели, мотивировать деятельность обучающихся, организовывать и контролировать их работу с принятием на себя ответственности за качество образовательного процесса.

	OK 8
	Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации

	OK 9.
	Осуществлять профессиональную деятельность в условиях обновления ее целей, содержания, смены технологий.

	OK 10.
	Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану жизни и здоровья детей.

	OK 11.
	Строить профессиональную деятельность с соблюдением регулирующих ее правовых норм.

	OK 12.
	Владеть базовыми и новыми видами физкультурно-спортивной деятельности.

	OK 13.
	Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей)




1.4.   Рекомендуемое   количество   часов   на   освоение   примерной программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 304 часов, в том числе: обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 152 часа; самостоятельной работы обучающегося 152 часа.

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	максимальная учебная нагрузка (всего)
	304

	обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	152

	В том числе:
	

	лабораторные работы
	-

	практические занятия
	152

	контрольные работы
	-

	курсовая работа (проект) (если предусмотрено)
	-

	самостоятельная работа обучающегося (всего)
	152

	В том числе:
	

	самостоятельная работа над курсовой работой (проектом) :ли предусмотрено)
	-

	тематика внеаудиторной самостоятельной работы:
подготовка рефератов
подготовка презентаций
подготовка сообщений
самостоятельнее выполнение упражнений по базовым видам спорта
		

	итоговая аттестация в форме       дифференцированного зачета












2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины
ОГСЭ.04 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

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

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. Социально-культурные, психолого-педагогические и медико-биологические основы.
	
	14
	

	Тема 1.1. Роль физической культуры и спорта в духовном воспитании личности.
	Содержание учебного материала: 
основные понятия: физическая культура и спорт; физическое воспитание, самовоспитание и самообразование; ценности физической культуры, ценностное отношение и ориентация, физическое развитие, физическая  и его организации.
Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни. Критерии эффективности здорового образа жизни.
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия 
	3
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: написание рефератов, выполнение презентаций
	4
	

	Тема 1.2. Основы здорового образа жизни.
	Содержание учебного материала: 
основные понятия: основные понятия, относящиеся к спорту: физическая культура, физическая подготовка, физические способности, тренировка, тренировочная нагрузка, соревновательная деятельность, спорт, физическое совершенство.
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия 
	3
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: написание рефератов, выполнение презентаций
	4
	

	Раздел 2. Легкая атлетика.
	
	74
	

	Тема 2.1.Совершенствование техники бега на короткие дистанции: техника низкого старта, стартового ускорения, бег по дистанции, финиширование, специальные упражнения.
	Содержание учебного материала: 
биомеханические основы техники бега;  техника низкого старта; старты и стартовые ускорения; бег по дистанции, финиширование, специальные упражнения.
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия 
	8
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: утренняя гимнастика, оздоровительный бег.
	8
	

	Тема 2.2.Совершенствование техники длительного бега: старт, бег по дистанции, прохождение поворотов (работа рук, стопы), финишный бросок.
	Содержание учебного материала: 
техника бега на средние и длинные дистанции; старт, бег по дистанции, прохождение поворотов (работа рук, стопы), финишный бросок.
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия
	6
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
длительный кросс до 60 минут. 
	8
	

	Тема 2.3.Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега: техника разбега, отталкивание, переход через планку и приземление.



	Содержание учебного материала: 
специальные упражнения; знать способы прыжков в высоту («перешагивание», «перекидной», «фосбери-флоп»); прыжок в высоту способом «перешагивание»: техника разбега, отталкивание, переход через планку и приземление 
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия
	24
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:специальные упражнения прыгуна (многоскоки, ускорения, маховые упражнения для рук и ног), акробатические упражнения (кувырки, группировки, перекаты).
	4
	

	Тема 2.4.Совершенствование техники метания мяча,  гранаты (д.- 500 гр., ю.-700 гр.): держание мяча, гранаты, разбег, заключительная часть разбега, финальные усилия.
	Содержание учебного материала: 
техника безопасности при метании; биомеханические основы техники метания; держание мяча, гранаты, разбег, заключительная часть разбега, финальные усилия.
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия
	6
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
упражнения для укрепления мышц плечевого пояса, ног.
	
	

	Тема2.5. Контрольные занятия.

	Содержание учебного материала
	
	

	
	Лабораторные работы (зачеты):
выполнение контрольного норматива в беге на 60 м.;
выполнение контрольного норматива в беге на 100 м.200 м, 400 м,500 м;
выполнение контрольного норматива в беге на 3000-2000-1000 м;
выполнение контрольного норматива в прыжках в высоту;
выполнение контрольного норматива в прыжках в длину с места;
выполнение контрольного норматива в метании мяча, гранаты; набивного мяча
	10
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	
	

	Раздел 3. Баскетбол.	
	
	64
	

	Тема3.1. Стойка игрока, перемещения, остановки, повороты.

	Содержание учебного материала:
совершенствование техники перемещения и стойки игрока: передвижение, ходьба, прыжки, остановки, повороты (стойка игрока, работа рук и ног во время перемещений, остановок).
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия
	3
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
перемещение в игровых действиях в баскетболе. 
	4
	

	Тема3.2. Передачи мяча.








	Содержание учебного материала:
передача мяча двумя руками от груди; передача мяча двумя руками сверху; передача мяча двумя руками снизу; передача мяча одной рукой от плеча; передача одной рукой от головы или сверху; передача одной рукой «крюком»; передача одной рукой снизу; передача одной рукой сбоку; скрытая передача мяча за спиной. 
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия
	6
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
Передачи мяча в усложненных условиях.
	4
	

	Тема3.3. Ведение мяча.







	Содержание учебного материала:
ведение с высоким и низким отскоком; со зрительным и без зрительного контроля; обводка соперника с изменением высоты отскока; с изменением направления; с изменениям скорости; с поворотом и переводом мяча. 
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия
	6
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
работа с двумя мячами.  
	4
	

	Тема3.4. Техника штрафных бросков.




	Содержание учебного материала:
техника штрафных бросков: подготовка к броску; бросок (техника работы рук и ног).
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия
	3
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
броски на результат с линии штрафного броска, после ОФП
	8
	

	Тема3.5. Тактика игры в защите и нападении.









	Содержание учебного материала:
техника защиты: техника передвижений (сойка, ходьба, бег, прыжки, остановки, повороты); техника овладения мячом и противодействие (выбивание, отбивание, накрывание, перехват, вырывание, взятие отскока.
тактика нападения: (индивидуальные (действия игрока с мячом и без мяча), групповые (взаимодействие двух и трех игроков), командные действия (позиционное и стремительное нападение)).
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия
	3
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
учебная игра (с заданиями).
	10
	

	Тема3.6. Основы методов судейства и тактики игры.





	Содержание учебного материала:
знать технику игры; знать правила судейства; выполнить   технику   поворотов, приема   и   передачи   мяча, технику штрафных бросков, ведение мяча. 
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	





	
	Практические занятия
	3
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
упражнения для укрепления мышц кистей, плечевого пояса, брюшного пресса, мышц ног.
	4
	

	Тема 3.7. Контрольные занятия.
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Лабораторные работы (зачеты):
два шага бросок в кольцо;
штрафной бросок;
баскетбольная «Дорожка» (простейшие элементы баскетбола). 
	6
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	Раздел 4. Гимнастика.
	
	70
	

	Тема 4.1. Строевые приемы. Фигурные передвижения. Построения и перестроения. Размыкания и смыкания

	Содержание учебного материала: 
"Становись!", "Равняйсь!", "Смирно!", "Вольно!", "Отставить!", "Правой (левой) - вольно!". "По порядку - Рассчитайсь!" и др. Повороты на месте.
Обход. Противоход. Змейка. Петля открытая. Петля  закрытая. Противоходы. Диагональ. Передвижения по точкам зала. 
Перестроения из одной шеренги в две. Перестроение из одной шеренги и три.      
Перестроения из колонны по одному в колонны по два (три). Перестроение из шеренги уступом. Перестроение из одной колонны в три уступом. Перестроение из шеренги в колонну захождением отделений плечом. Перестроения из колонны по одному в колонну по два (три и т.д.) поворотом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь дроблением и сведением. Перестроение из колонны в круг	. Перестроение из одного круга в два. Перестроение из одного круга в три.
Размыкание по уставу ВС. Размыкание приставными шагами. Размыкания по распоряжению. Размыкания по направляющим в колоннах. Размыкание дугами.   
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	




	
	Практические занятия
	6
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
повороты на месте и в движении.
	4
	

	Тема4.2. Общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов.

	Содержание учебного материала: 
направленность общеразвивающих упражнений; знать основные положения рук, ног, терминологию; провести с группой по одному общеразвивающему упражнению, комплекс ОРУ.
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия
	3
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	
	

	Тема4.3. Составление комплекса ОРУ и проведение их студентами.

	Содержание учебного материала: 
знать требования к составлению комплекса ОРУ, терминологию; составить комплексы ОРУ без предметов, с предметами (мячи, палки, скакалки и др.).
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия
	6
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
выполнение утренней гигиенической гимнастики.
	4
	

	Тема4.4. Техника акробатических упражнений. 



	Содержание учебного материала: 
(кувырок вперед, назад, стойки: на лопатках, голове, руках, мост, полушпагат); знать технику безопасности при выполнении акробатических упражнений.
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия
	9
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
перекаты вперед, назад, группировки.
	4
	

	Тема4.5. Самостоятельное составление и выполнение простейших комбинаций из изученных упражнений.

	Содержание учебного материала: 
знать терминологию; составить простейшую комбинацию из акробатических упражнений.
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия
	3
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
упражнения для мышц брюшного пресса, спины, шеи, рук, ног.
	4
	

	Тема4.6. Техника опорного прыжка.

	Содержание учебного материала: 
(разбег, наскок, отталкивание, приземление); подводящие и специальные упражнения; знать правила техники безопасности; уметь страховать партнера.
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	


	
	Практические занятия
	6
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	
	

	Тема4.7. Упражнения на низкой перекладине







	Содержание учебного материала: 
(висы, упоры); подводящие и специальные упражнения; знать правила техники безопасности; уметь страховать партнера.
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия
	3
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
упражнения для мышц плечевого пояса, брюшного пресса.
	4
	

	Тема4.8. Упражнения на бревне.

	Содержание учебного материала: 
(наскок, ходьба, равновесие, повороты, соскок).
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия
	3
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	
	

	Тема4.9. Самостоятельное проведение подготовительной части урока с группой студентов. 





	Содержание учебного материала: 
структура подготовительной части урока; провести  подготовительную часть урока по гимнастике с группой.
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия
	3
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
составить конспект подготовительной части урока.
	4
	

	Тема4.10. Контрольные занятия.



	Содержание учебного материала: 
	
	

	
	Лабораторные работы (зачеты):
акробатическая  комбинация;  
выполнение контрольного норматива прыжок через козла “ноги врозь”;
комбинация на низкой перекладине;
комбинация на гимнастическом бревне.
	6
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	
	

	Раздел 5. Волейбол.
	
	41
	

	Тема5.1. Стойки игрока и перемещения.

	Содержание учебного материала: 
Совершенствование техники перемещения и стойки игрока: передвижение, ходьба, прыжки  (стойка игрока, работа рук и ног во время перемещений, остановок), (основная стойка, перемещение вперед, назад, вправо, влево).
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия
	3
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
перемещение по зонам площадки. 
	1
	

	Тема5.2. Приемы и передачи мяча снизу и сверху двумя руками.

	Содержание учебного материала: 
совершенствование техники, приемов и передачи мяча снизу и сверху двумя руками.
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия
	6
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
Приемы и передачи мяча в парах, с увеличением числа мячей.
	2
	

	Тема5.3. Нижняя прямая и боковая подача.

	Содержание учебного материала:
совершенствование техники нижней прямой и боковой подачи мяча (стойка во время подачи, работа рук и ног).
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия
	6
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
подача на результат по зонам.
	2
	

	Тема5.4. Верхняя прямая подача.

	Содержание учебного материала:
совершенствование техники верхней прямой подачи (стойка,
работа рук и ног).
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия
	3
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	
	

	Тема5.5. Тактика игры в защите и нападении.








	Содержание учебного материала:
совершенствование тактики игры в защите и нападении (подача в зону, нападающий удар, блокирование игрока с мячом); знать тактику игры в защите и нападении; знать технику игры; знать правила судейства;выполнять приемы передачи мяча; выполнять нижнюю прямую и боковую, верхнюю прямую подачи; участвовать в судействе соревнований.
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	



	
	Практические занятия
	3
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
Приемы и передачи мяча в парах, с увеличением числа мячей
	
	

	Тема5.6. Основы методики судейства по избранному виду спорта. Правила соревнований. Техника и тактика игры. Практика судейства.

	Содержание учебного материала:
судейство в волейболе; правила соревнований; судьи, бригада судей; жесты судей; техника и тактика игры.  
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты)
	
	

	
	Практические занятия
	3
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
судейство соревнований по волейболу.
	6
	

	Тема5.7. Контрольные занятия.

	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Лабораторные работы (зачеты):
передачи мяча в парах;
прием мяча снизу и  передача мяча сверху;
верхняя прямая подача.
	6
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	
	

	Раздел 6. Лыжная подготовка
	
	52
	

	Тема6.1.Основы лыжной подготовки

	Содержание учебного материала:
 знать технику безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Лыжный инвентарь, выбор лыж, установка креплений. Лыжные палки, их выбор, лыжные мази, парафины, свойства и назначения их, способы смазки, факторы, влияющие на выбор мази. Снаряжение (одежда, обувь)
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты):
	
	

	
	Практические занятия:
Выбор лыж, палок и обуви, овладение навыками оборудования лыжного 
инвентаря, подготовка скользящей поверхности лыж, хранение лыжного инвентаря, способы смазки лыж.
	6
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	
	

	Тема 6.2.Основы техники передвижения на лыжах
	Содержание учебного материала:
совершенствование технике поворотов на месте. Строевые упражнения с лыжами и на лыжах. совершенствование техники скользящего шага.
Совершенствование техники попеременных и одновременных классических ходов, конькового хода Совершенствование горнолыжной техники. Спуски: в высокой, в основной, в низкой стойке. Подъемы: ступающим и скользящим шагом, «полуёлочкой», «ёлочкой», «лесенкой». Торможение: «плугом», «упором», с изменением стойки спуска, палками, падением. Повороты в движении: переступанием, упором, плугом, на параллельных лыжах.
	
	

	
	
	
	2

	
	Лабораторные работы (зачеты):
	
	

	
	Практические занятия:
Разучить и совершенствовать технику попеременного двухшажного хода. 
Разучить технику попеременного четырехшажного хода.
Разучить и совершенствовать технику одновременных ходов: бесшажным, одношажным, двухшажным.
Разучить способы перехода с одного хода на другой, с попеременных на одновременные и техника их выполнения.
Обучение и совершенствование способов подъемов, спусков в различных стойках, в зависимости от крутизны склона. Торможение различными способами. Повороты в движении. Подбор общеразвивающих упражнений, упражнений на развитие физических качеств, упражнений  для круговой тренировки лыжника-гонщика, использование в занятиях. 
Обучение и совершенствование техники конькового хода.
	26
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
Преодоление дистанции на лыжах изученными способами передвижения
	5
	

	Тема 6.3 контрольные занятия
	Содержание учебного материала:

	
	

	
	Лабораторные работы (зачеты):
Прохождение дистанции на время
Выполнение техники изученных способов передвижения
	6
	

	
	Практические занятия:

	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	
	

	
	Всего:
	306
	



Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 
1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 
2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством) 
3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)




















3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала. 
Оборудование учебного кабинета: 
- наличие спортивного зала, стадиона, тренажерного зала; 
- наличие спортивного инвентаря (мячи, футбольные стоики, гимнастические маты, перекладины, брусья, гимнастические козлы, кони и др.).

3.2. Информационное обеспечение обучения 
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы 
Основные источники: 
1. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2011. 
2. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2008. 
3. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для студентов СПО. — М., 2008. 
4. Хрущев С.В. Физическая культура детей заболеванием органов дыхания: учеб. пособие для вузов. — М., 2012.
Дополнительные источники: 
1. Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2010. 
2. Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. — М., 2008.
3. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2008.
4. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2007.
7. Решетников Н.В. Физическая культура. — М., 2009
8. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 2009.
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

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

	уметь: использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
	сдача нормативов
оценка проведения практического занятия;
самопроверка и самооценка выполненных упражнений 
Итоговый контроль:
зачет


	знать: 
о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; 
	Текущий контроль:
Выполнение рефератов и презентаций

	основы здорового образа жизни. 
	Текущий контроль:
Выполнение рефератов и презентаций








[bookmark: _GoBack]ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ 
 
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

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

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

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

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

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

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

	7.      бег 100 м (с)
	14,5
	14,8
	15,2

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

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


ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ   ДЕВУШЕК 
 
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

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

	2.      Бег на лыжах 3 км (мин, с)
	19.00
	21,00
	б/вр

	3.      Прыжки в длину с места (см)
	180
	170
	160

	4.      Приседание на одной ноге,
опора о стену (количество раз на каждой ноге)
	8
	6
	4

	5.      Бег  100 м (с)
	16,0
	17,0
	18,0

	6.      Силовой тест — пресс (количество раз)
	40
	30
	25

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

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