[image: C:\Users\МТОТ Масленников В.Н\AppData\Local\Temp\Temp2_Attachments_goupu37@mail.ru_2020-03-12_11-49-55 (1).zip\ScanImage2361.jpg]


Программа учебной дисциплины «Физическая культура» разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта для  подготовки  квалифицированных рабочих, служащих по профессии (ППКРС) 43.01.09 «Повар, кондитер».

Организация-разработчик: ОГБПОУ «Молчановский техникум отраслевых технологий»

Разработчики: 
Педэ Екатерина Геннадьевна, преподаватель 





















©ОГБПОУ «Молчановский техникум отраслевых технологий»
©Педэ Екатерина Геннадьевна, преподаватель 



Содержание

	
	стр.

	1.   ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	4

	2.   СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	6

	3.   УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	12

	4.   КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
5. ВОЗМОЖНОСТИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ПРОГРАММЫ В ДРУГИХ ПООП

	15


18







14

1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

1.1. Область применения программы 
Рабочая  программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью основной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по профессии 43.01.09 «Повар, кондитер» 
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина входит в общепрофессиональный цикл, связана с освоением общих компетенций по всем дисциплинам общепрофессионального цикла и профессиональных модулей, входящих в профессию.

1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
- применять рациональные приемы двигательных функций профессиональной деятельности;
- пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными данной профессии
В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
- основы здорового образа жизни;
- условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии;
- средства профилактики перенапряжения

Перечень общих компетенций элементы, которых формируются в рамках дисциплины

	Код
	Наименование общих  компетенций

	ОК 01.

	Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности, применительно к различным контекстам

	ОК 02.

	Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности

	ОК 03.
	Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностноеразвитие

	ОК 04.

	Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами

	ОК 05.

	Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке с учетом особенностей социального и культурного контекста

	ОК 06.

	Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе общечеловеческих ценностей

	ОК 08.

	Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержание необходимого уровня физической подготовленности

	ОК 09
	Использовать информационные технологии в профессиональной деятельности

	ОК 10
	Пользоваться профессиональной документацией на государственном и иностранном языках.



















































2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы 
	Объем часов

	Суммарная учебная нагрузка во взаимодействии с преподавателем
	72

	Самостоятельная работа[footnoteRef:1] [1:  ) Самостоятельная работа в рамках примерной программы может быть не предусмотрена, при разработке рабочей программы вводится за счет вариативной части не более 20 процентов для профессий и не более 30 процентов для специальностей.] 

	2

	Объем образовательной программы
	70

	в том числе:
	

	      теоретическое обучение
	2

	     лабораторные занятия (если предусмотрено)
	

	     практические занятия (если предусмотрено)
	68

	     контрольные работы (если предусмотрено)
	

	     курсовая работа (проект) (если предусмотрено)
	

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета 
	









2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Уровень освоения
	Объем часов
	Коды компетенций, формированию которых способствует элемент программы

	1
	2
	3
	4
	5

	Раздел 1. 
	Основы физической культуры
	2
	

	Тема 1.1
Физическая культура в профессиональной подготовке обучающихся и в социокультурном развитие их личности
	Содержание учебного материала 
	2
	ОК 01-06, 08

	
	Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспеченииздоровья
Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом.
Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств
	1


2
	2
	

	
	Тематика практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Не предусмотрено
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	

	Раздел 2.
	Легкаяатлетика
	16
	

	Тема 2.1.
Бег на короткие дистанции.
Прыжок в длину с места
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 01-06, 08

	
	Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта.
Техника прыжка в длину с места
	2
	
	

	
	Тематика практических занятий и лабораторных работ
	4
	

	
	Практическое занятие 1 «Овладение и закрепление техники бега на короткие дистанции»
Практическое занятие 2  «Совершенствование техники прыжка в длину с места»
	4
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	

	Тема 2.2. 
Бег на длинные дистанции
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 01-06, 08

	
	Техника бега на дистанции
	2
	
	

	
	Тематика практических занятий
	6
	

	
	Практическое занятие 3«Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования»
Практическое занятие 4 «Разучивание комплексов специальных упражнений»
	6
	

	
	Самостоятельная работа
	-
	

	Тема 2.3. 
Бег на средние дистанции
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 01-06, 08

	
	Техника бега на средние дистанции
	2
	
	

	
	Тематика практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	Практическое занятие 5 «Выполнение контрольного норматива: бег 100метров на время. Выполнение контрольного норматива: 500 метров – девушки, 1000 метров – юноши»
Практическое занятие 6 «Выполнение контрольного норматива: прыжка в длину сразбега способом «согнув ноги»
	6
	

	
	Самостоятельная работа
	-
	

	Раздел 3. 
	Баскетбол
	20
	

	Тема 3.1.
Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в кольцо с места
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 01-06, 08

	
	Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места
	2
	
	

	
	Тематика практических занятий и лабораторных работ
	4
	

	
	Практическое занятие 7 «Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места»
Практическое занятие 8 «Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе»
	4
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	

	Тема 3.2.
Техника выполнения ведения и передачи мяча в движении, ведение– 2 шага – бросок
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 01-06, 08

	
	Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо -«ведение – 2 шага – бросок»
	2
	
	

	
	Тематика практических занятий и лабораторных работ
	4
	

	
	Практическое занятие 9 «Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в кольцо с места»
Практическое занятие 10«Совершенствование техники ведения и передачи мяча вдвижении, выполнения упражнения «ведения-2 шага-бросок»
	4
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	-
	

	Тема 3.3.
Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча в колоне и кругу, правила баскетбола
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 01-06, 08

	
	Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мячав колоне и кругу
Техника выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста
Применение правил игры в баскетбол в учебной игре
	2
	
	

	
	Тематика практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	Практическое занятие 11«Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча в колоне и кругу»
Практическое занятие 12 «Совершенствование техники выполнения перемещения взащитной стойке баскетболиста»
	6
	

	
	Самостоятельная работа
	-
	

	Тема 3.4.
Совершенствование техники владения баскетбольным мячом
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 01-06, 08

	
	Техника владения баскетбольным мячом
	2
	
	

	
	Тематика практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	Практическое занятие 13 «Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага –бросок», бросок мяча с места под кольцом»
Практическое занятие 14 «Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре»
	6
	

	
	Самостоятельная работа
	-
	

	Раздел 4
	Волейбол
	24
	ОК 01-06, 08

	Тема 4.1.
Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя руками
	Содержание учебного материала
	10
	

	
	Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумяруками
	2
	
	

	
	Тематика практических занятий и лабораторных работ
	10
	

	
	Практическое занятие 15«Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения поплощадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приеммяча. Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховкау сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и послеперемещения»
Практическое занятие 16«Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактикаигры в защите, в нападении, индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, групповые и командные действия игроков, взаимодействие игроков»
	10
	

	
	Самостоятельная работа
	-
	

	Тема 4.2.
Техника нижней подачи и приёма после неё
	Содержание учебного материала
	2
	ОК 01-06, 08

	
	Техника нижней подачи и приёма после неё
	2
	
	

	
	Тематика практических занятий и лабораторных работ
	2
	

	
	Практическое занятие 17 «Отработка техники нижней подачи и приёма после неё»
	2
	

	
	Самостоятельная работа
	-
	

	Тема 4.3 
Техника прямого нападающего удара
	Содержание учебного материала
	2
	ОК 01-06, 08

	
	Техника прямого нападающего удара
	2
	
	

	
	Тематика практических занятий и лабораторных работ
	2
	

	
	Практическое занятие 18  «Отработка техники прямого нападающего удара»
	2
	

	
	Самостоятельная работа
	-
	

	Тема.4.4.
Совершенствование техники владения волейбольным мячом
	Содержание учебного материала
	10
	ОК 01-06, 08

	
	Техника прямого нападающего удара
	2
	
	

	
	Тематика практических занятий и лабораторных работ
	10
	

	
	Практическое занятие 19  «Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приём контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке»
Практическое занятие 20 «Учебная игра с применением изученных положений. Отработка техники владения техническими элементами в волейболе»
	10
	

	
	Самостоятельная работа
	-
	

	Раздел 5
	Легкоатлетическая гимнастика, работа на тренажерах
	8
	ОК 01-06, 08

	Тема 5.1
Легкоатлетическая
гимнастика, работа на тренажерах
	Содержание учебного материала
	8
	

	
	Техника  коррекции фигуры
	2
	
	

	
	Тематика практических занятий и лабораторных работ
	8
	

	
	Практическое занятие 21«Выполнение упражнений для развития различных групп мышц»
Практическое занятие 22 «Круговая тренировка на 5 - 6станций»
	8
	

	
	Самостоятельная работа
	2
	

	
	Диф.зачет
	2
	

	Всего:
	72
	


Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 
1 – ознакомительный (воспроизведение информации, узнавание (распознавание), объяснение ранее изученных объектов, свойств и т.п.); 
2 – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством); 
3 – продуктивный (самостоятельное планирование и выполнение деятельности, решение проблемных задач).
3. 	УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Материально-техническоеобеспечение
Для реализации программы дисциплины «Физическая культура» имеется
Материально-техническое оснащение учебного процесса по предмету «Физическая культура»
- Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета «физическая культура»
Технические средства обучения
- Телевизор с универсальной приставкой
- Видеомагнитофон с комплектом видеокассет
- Аудиоцентр с системой озвучивания спортивных залов и площадок
- Радиомикрофон (петличный)
- Мегафон
- Мультимедийный компьютер
Гимнастика: 
- Стенка гимнастическая
- Козел гимнастический
- Конь гимнастический
- Перекладина гимнастическая
- Брусья гимнастические параллельные
- Кольца гимнастические с механизмом крепления
- Канат для лазанья с механизмом крепления
- Мост гимнастический подкидной
- Скамейка гимнастическая жесткая
- Скамейка гимнастическая мягкая
- Скамья атлетическая вертикальная
- Скамья атлетическая наклонная
- Стойка для штанги
- Штанги тренировочные
- Гантели наборные
- Коврик гимнастический
- Беговая  дорожка
- Маты борцовские
- Маты гимнастические
- Мяч набивной (1 кг, 2 кг, 3 кг)
- Мяч малый (теннисный)
- Скакалка гимнастическая
- Палка гимнастическая
- Обруч гимнастический
- Секундомер настенный с защитной сеткой
- Пылесос
- Сетка для переноса малых мячей
Лёгкая атлетика:
- Планка для прыжков в высоту
- Стойки для прыжков в высоту
- Барьеры легкоатлетические тренировочные
- Флажки разметочные на опоре
- Лента финишная
- Дорожка разметочная для прыжков в длину с места
- Рулетка измерительная (10 м, 50 м)
- Номера нагрудные
Спортивные игры:
- Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
- Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
- Мячи баскетбольные
- Сетка для переноса и хранения мячей
- Жилетки игровые с номерами
- Стойки волейбольные универсальные
- Сетка волейбольная
- Мячи волейбольные
- Сетка для переноски и хранения баскетбольных мячей
- Табло перекидное
- Ворота для мини-футбола
- Сетка для ворот мини-футбола
- Мячи футбольные
- Номера нагрудные
- Компрессор для накачивания мячей
Спортивные залы: 
- Спортивный зал игровой 
- Спортивный зал cиловой гимнастики
- Кабинет учителя
- Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
Стадион (площадка)
- Сектор для прыжков в длину
- Игровое поле для футбола (мини-футбола)
- Площадка игровая баскетбольная
- Площадка игровая волейбольная
- Гимнастический городок
- Полоса препятствий

3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Основные источники:
1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для учреждений нач. и сред. проф. образования/А.А. Бишаева. – 1-е изд., стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2017. – 304 с.

Дополнительные источники
1. Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для общеобразоват. организаций: базовый уровень / В. И. Лях. — 6-е изд. — М.: Просвещение, 2019. — 255 с 


Интернет-ресурсы
1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации).
2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 
3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 
4. https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah


3.3. Организация образовательного процесса
Освоение данной учебной дисциплины осуществляется параллельно изучению дисциплин общепрофессионального цикла и профессиональных модулей. При этом объем обязательных учебных (аудиторных) занятий и практик составляет не более 36 часов в неделю. 
3.4. Кадровое обеспечение образовательного процесса
Требования к квалификации педагогических кадров –  наличие высшего (среднего) профессионального образования, обеспечивающих освоение обучающимися общих и профессиональных компетенций, имеющих дополнительное профессиональное образование по программам повышения квалификации, в том числе в форме стажировки не реже 1 раза в 3 года с учетом расширения спектра профессиональных компетенций. 


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Образовательное учреждение, реализующее подготовку по учебной дисциплине, обеспечивает организацию и проведение промежуточной аттестации и текущего контроля индивидуальных образовательных достижений – демонстрируемых обучающимися знаний, умений. 
Текущий контроль проводится преподавателем в процессе  проведения практических занятий. 
Обучение по учебной дисциплине завершается промежуточной аттестацией в виде зачета, в форме практического занятия, которое проводит преподаватель. Формы и методы промежуточной аттестации и текущего контроля по учебной дисциплине доводятся до сведения обучающихся не позднее двух месяцев от начала обучения по основной профессиональной образовательной программе. 
Для промежуточной аттестации и текущего контроля образовательным учреждением созданы фонды оценочных средств (ФОС). ФОС включают в себя педагогические контрольно-измерительные материалы, предназначенные для определения соответствия (или несоответствия) индивидуальных образовательных достижений основным показателям результатов подготовки:тесты практической направленности и критерии их оценки.
	Результаты обучения
	Формы и методы оценки
	

	Умения:
	
	

	- использовать физкультурно-оздоровительнуюдеятельность для укрепления здоровья,достижения жизненных и профессиональныхцелей;
- применять рациональные приемы двигательных функций профессиональной деятельности;
- пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными данной профессии
	Экспертная оценка результатов выполнения практических занятий (выполнение нормативов, выполнение индивидуальных заданий)
Экспертная оценка результатов выполнения практических занятий (выполнение нормативов, выполнение индивидуальных заданий)
Экспертная оценка результатов выполнения практических занятий (выполнение нормативов, выполнение индивидуальных заданий)
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Знания:
	
	

	- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
- основы здорового образа жизни;
- условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии;
- средства профилактики
	Фронтальная беседа, устный опрос


Фронтальная беседа, устный опрос
 Фронтальная беседа, устный опрос


Фронтальная беседа, устный опрос
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	



КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ
	№
	Физические
	Контрольн
	Воз-
	
	
	Оценка
	
	

	п/п
	способности
	ое
	раст,
	
	Юноши
	
	
	Девушки
	

	
	
	упражне-
	лет
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	
	ние (тест)
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Скоростные
	Бег
	16
	4,4 и выше
	5,1-4,8
	5,2 и
	4,8 и
	5,9-5,3
	6,1

	
	
	30 м, с
	
	4,3
	
	Ниже
	Выше
	
	Ниже

	
	
	
	17
	
	5,0-4,
	5,2
	4,8
	5,9-5,3
	6,1

	2
	Координацио
	Челноч-
	16
	7,3 и
	8,0-7,7
	8,2 и
	8,4 и
	9,3-8,7
	9,7

	
	нные
	ный бег
	17
	выше
	7,9-7,5
	ниже
	выше
	
	ниже

	
	
	3х10 м, с
	
	7,2
	
	8,1
	8,4
	9,3-8,7
	9,6

	3
	Скоростно-
	Прыжки
	16
	230 и
	195-210
	180 и
	210 и
	170-190
	160

	
	силовые
	в длину с
	
	выше
	
	ниже
	выше
	
	Ниже

	
	
	места, см
	17
	240
	205-220
	190
	210
	170-190
	160

	4
	Выносливост
	6-минут-
	16
	1500 и
	1300-1400
	1100 и
	1300 и
	1050-
	900 и

	
	ь
	ный бег, м
	
	выше
	
	ниже
	выше
	1200
	ниже

	
	
	
	17
	1500
	1300-1400
	1100
	1300
	1050-
	900

	
	
	
	
	
	
	
	
	1200
	

	5
	Гибкость
	Наклон
	16
	15 и выше
	9-12
	5 и ниже
	20 и
	12-14
	7 и ниже

	
	
	вперед
	
	15
	
	5
	выше
	
	7

	
	
	из положе-
	17
	
	9-12
	
	20
	12-14
	

	
	
	ния стоя, см
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Силовые
	Подтяги-
	16
	11 и выше
	8-9
	4 и ниже
	18 и
	13-15
	6 и ниже

	
	
	вания: на
	
	12
	
	4
	выше
	
	6

	
	
	Высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), на низкой перекладине из виса лежа, кол-во (девушки)
	17
	
	8-9
	
	18
	13-15
	



ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
	Тесты
	
	
	Оценка
	
	

	
	5
	
	4
	
	3

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

	
	
	
	
	
	

	2.Плавание 50 м (мин, с)
	45,00
	
	52,00
	
	б/вр

	
	
	
	
	
	

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

	ноге).
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	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
	13
	
	11
	
	8

	раз).
	
	
	
	
	

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

	
	
	
	
	
	

	8.Координационный тест – челночный бег 3х10 м (с).
	7,3
	
	8,0
	
	8,3

	
	
	
	
	
	

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

	
	
	
	
	
	

	10.Гимнастический комплекс упражнений:
	До 9
	
	До 8
	
	До 7,5

	-утренней гимнастики;
	
	
	
	
	

	-производственной гимнастики;
	
	
	
	
	

	(из 10 баллов)
	
	
	
	
	

	
ОЦЕНКАУРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЕВУШЕК
	
	

	ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
	
	
	
	
	

	
	
	
	

	Тесты
	
	Оценка в баллах

	
	5
	
	4
	3

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

	2.Плавание 50 м (мин, с).
	1,00
	
	1,20
	б/вр

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

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

	ноге).
	
	
	
	
	

	5.Силовой тест – подтягивание на низкой перекладине (количество раз).
	20
	
	10
	5

	6.Координационный тест – челночный бег 3х10м (с).
	8,4
	
	9,3
	9,7

	7.Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м).
	10,5
	
	6,5
	5,0

	8.Гимнастический комплекс упражнений:
	До 9
	
	До 8
	До 7,5

	-утренней гимнастики;
	
	
	
	
	

	-производственной гимнастики;
	
	
	
	
	

	-релаксационной гимнастики
	
	
	
	
	

	(из 10 баллов).
	
	
	
	
	



ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ СТУДЕНТОВ КОЛЛЕДЖА
1. Легкая атлетика:
· кроссовая подготовка – 2000-3000 м. – без учета времени;
2. Волейбол:
· игра в парах через сетку – с учетом времени;
-подача мяча – произвольная форма;
· 2-х сторонняя командная игра;
3.  Баскетбол:
· техника ведения мяча – произвольная форма;
· броски мяча в корзину – штрафные, 3-х очковые, боковые, из- под кольца

5. ВОЗМОЖНОСТИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ПРОГРАММЫ В ДРУГИХ ПООП
[bookmark: _GoBack]Программа учебной дисциплины «Физическая культура» по профессии «Повар, кондитер» может быть использована при профессиональной подготовке, переподготовке,  повышении  квалификации  по профессиям «Повар», «Кондитер». 
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