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Паспорт

фонда оценочных средств

по дисциплине _ОБД  06_«_ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА_»

Специальность: 350114  «Мастер по техническому обслуживанию и ремонту машино-тракторного парка» 
Планируемые результаты освоения  учебной дисциплины:
Обучающийся научится:

· определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек. (Т.1);
· знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности.(Т.2);
· знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности.(Т.3);
· характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития.(Т.4);

· характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения.(Т.5);

· составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры.(Т.6);

· выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания.(Т.7);

· выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности.(Т.8);

· практически использовать приемы самомассажа и релаксации.(Т.9);

· практически использовать приемы защиты и самообороны.(Т.10);

· составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности.(Т.11);

· определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств.(Т.12);

· проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями.(Т.13);

· владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) .(Т.14).

Обучающийся получит возможность научиться:

· самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга.(Т.15);

· выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования.(Т.16);

· проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга.(Т.17);

· выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта.(Т.18);

· выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО.(Т.19));

· осуществлять судейство в избранном виде спорта.(Т.20).;

· составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.(Т.21).

Кодификатор
	Код

содержания
	Проверяемые элементы содержания
	Форма контроля
	Код требования

	
	
	Входной
	Рубежный
	Текущий
	

	1
	Раздел 1.Физическая культура и здоровый образ жизни
	
	
	
	

	1.1.1
	Современное состояние физической культуры и спорта в России.
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Формы организации занятий физической культурой.
	
	
	Устный опрос
	Т.15,Т.13,

Т.5,Т3

	2
	Раздел 2.Физическое совершенствование
	
	
	
	

	2.1
	.Легкая атлетика
	
	
	
	

	2.1. 1
	.Легкая атлетика

\ Безопасность на уроках  легкой  атлетики. 

     Тестирование физического развития: (100 м. прыжок в длину с места, подтягивание на перекладине, бег 1000 м.).
	Тестирование
	
	
	Т.19,Т.20,

Т.16,Т.14,

Т.13,Т.12,,

Т.8

	2.1.2
	Легкая атлетика

Правила соревнований: бег на короткие дистанции.

Бег на короткие дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)»
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.3
	Легкая атлетика

Бег на средние дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.4
	Легкая атлетика

Правила соревнований (бег на длинные дистанции).

Бег на длинные дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».


	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.5
	Легкая атлетика

Правила соревнований (эстафетный бег).

Эстафетный бег.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.6
	Легкая атлетика

Правила соревнований  (метание гранаты).

Метание гранаты на дальность.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.7
	Легкая атлетика

Правила соревнований (прыжки в длину).

Прыжок в длину.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.8
	Легкая атлетика

Правила соревнований (прыжки в высоту).

Прыжок в высоту.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.2
	Футбол
	
	
	
	

	2.2.1
	 Футбол

Техника безопасности на занятиях футболом. Правила игры.

Передача и остановка  мяча, удары по мячу ногой и головой.  Ведение мяча.  Ложные движения (финты). 

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,

Т.8

	2.2.2
	Футбол

Отбор мяча. Вбрасывание мяча. Техника игры вратаря.

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».


	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,

Т.8

	2.2.3
	Футбол

Учебная игра. Тактические действия в нападении и защите. Правила  соревнований. 

  Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».                                                                                                                     
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,

Т.8

	2.2.4
	Футбол

Учебная игра. Тактические действия в нападении и защите. Правила  соревнований. 

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».                                                                                                        
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	
	Т.20,Т.13,

Т.8

	2.3
	Баскетбол
	
	
	
	

	2.3.1
	Баскетбол

Правила безопасности при занятиях баскетболом. 

Стойки, передвижения, остановки, повороты на месте.

Передачи мяча. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,

Т.8

	2.3.2
	Баскетбол

Краткая характеристика развития баскетбола в России.

Ведение мяча. Броски мяча в кольцо. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,

Т.8

	2.3.3
	Баскетбол

Тактика игры в нападении. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,

Т.8

	2.3.4
	Баскетбол

Тактика игры в защите. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».


	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,

Т.8

	2.4
	Гандбол
	
	
	
	

	2.4.1
	Гандбол

Техника безопасности на занятиях гандболом.

Стойка гандболиста. Передвижение. Передачи мяча.

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,

Т.8

	2.4.2
	Гандбол

Броски мяча по воротам.

Учебная игра. Правила игры.  Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,

Т.8

	2.4.3
	Гандбол

Учебная игра. Тактика игра в нападении и защите. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,

Т.8

	2.4.4
	Гандбол

Учебная игра. Тактика игра в нападении и защите. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,

Т.8

	2.5
	Гимнастика
	
	
	
	

	2.5.1
	Гимнастика

Правила поведения учащихся на занятиях гимнастикой.

Строевая подготовка. Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!» , повороты на месте.

Вольные упражнения и элементы акробатики: 

Движения руками, ногами, туловищем.
Выпады, приседы, упоры и седы в сочетании с различными положениями   и движениями рук, туловища.
Упражнения на  низкой перекладине:

Висы: стоя, сзади и прогнувшись.

Упор с прыжка.
Упражнения на высокой перекладине:

Подтягивание из виса.
Упражнения на брусьях:

Упоры на руках и на предплечьях.
Размахивание в упоре на руках и в упоре на предплечьях.
Лазание по канату: в три приема.
	
	
	Выпол-нение гимнас-тических элемен-тов
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8,Т.7

	2.5.2
	Гимнастика

Причины травм при занятиях гимнастикой и их профилактика.

Построения в одну и две шеренги, в колонну по одному (по два).

Вольные упражнения и элементы акробатики:

Равновесие  на одной  ноге («ласточка») с различными положениями рук и кувырок вперед.
Группировки сидя, в приседе, лежа на спине.
Упражнения на  низкой перекладине:

Перемахи одной в упор верхом и в упор сзади.
Упражнения на высокой перекладине:

Подъем переворотом в упор из виса.
Упражнения на брусьях:

Седы на бедре и ноги врозь. 
Кувырок вперед из седа ноги врозь.
Лазание по канату: в три приема.
	
	
	Выпол-нение гимнас-тических элемен-тов
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8,Т.7

	2.5.3
	Гимнастика

Самостраховка и первая помощь при травмах.

Перестроения: из одной шеренги в две и обратно.

Вольные упражнения и элементы акробатики:

Перекаты - в сторону, назад.
Кувырки - вперед, назад в группировке, длинный кувырок вперед.
Упражнения на  низкой перекладине:

Повороты из упора сзади и упора верхом в упор.
Упражнения на высокой перекладине:

Подьем силой в упор.

Упражнения на брусьях:

Подъем с предплечий махом вперед и махом назад.
Сгибание и разгибание рук в упоре.
Лазание по канату: в два приема.
	
	
	Выпол-нение гимнас-тических элемен-тов
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8,

Т.7

	2.5.4
	Гимнастика

Краткие сведения о развитии гимнастики в России и за рубежом, ее месте в системе физического воспитания.

Перестроения :из колонны по одному в колонну по два, четыре и т.д.

Размыкание и смыкание, разведение и сведение.
Вольные упражнения и элементы акробатики:

Комплекс вольных упражнений из 5-6 элементов.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 
Поднимание туловища из положения лежа согнув ноги.
Упражнения на  низкой перекладине:

Подъемы: верхом после спада из упора верхом, переворотом в упор из виса стоя.

Соскоки махом назад из упора без поворота и с поворотом на 90°, махом вперед из упора сзади, перемахом с поворотом на 90° из упора верхом.
Упражнения на высокой перекладине:

Размахивание в висе.
Мах дугой.

Соскоки - на махе назад, дугой из упора.
Упражнения на брусьях:

Соскоки: махом назад и вперед из размахивания в упоре, поворотом на 90°лицом к брусьям. Подъем разгибом в сед ноги врозь.
Лазание по канату: в два приема; без помощи ног.
	
	
	Выпол-нение гимнас-тических элемен-тов
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8, Т.7



	2.5.5
	Гимнастика

Роль и значение гимнастики в профильно-прикладной физической культуре.

Перемена направления движения захождением плечом.
Промежуточный контроль.

Дифференцированный зачет: Подтягивание на перекладине (девушки  - сгибание рук на скамейке). Поднимание туловища за 1 минуту. Челночный бег 3х10 м.
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8,

Т.7,Т.12

	1.1
	Раздел  1 Физическая культура и здоровый образ жизни.
	
	
	
	

	1.1.2
	Физическая культура и здоровый образ жизни.

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.
Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.
	
	
	Устный опрос
	Т.15,Т.13,

Т.7,Т.4,Т.3,Т.2,Т.1

	2
	Раздел 2 Физическое совершенствование
	
	
	
	

	2.6
	Лыжная подготовка.


	
	
	
	

	2.6.1
	Лыжная подготовка.

Правила безопасности на занятиях лыжным спортом.

Техника попеременных лыжных ходов. 

Правила соревнований.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».Прохождение дистанции до 5 км.
	
	
	Техника лыжных гонок
	Т.15,Т.13,

Т.7,Т.4,Т.3,Т.2,Т.1

	2.6.2
	Лыжная подготовка.

Выбор и  подготовка лыжного инвентаря; одежда и обувь лыжника.

Техника одновременных лыжных ходов. 

Правила соревнований.

. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км
	
	
	Техника лыжных гонок
	Т.15,Т.13,

Т.7,Т.4,Т.3,Т.2,Т.1

	2.6.3
	Лыжная подготовка.

Роль    и    значение   лыжного спорта профессионально- прикладной физической подготовке    учащихся    (применительно к профилю специальности).

Техника одновременных лыжных ходов.

Сочетание классических лыжных ходов. 

Правила соревнований.

Прохождение дистанции до 5 км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км.
	
	
	Техника лыжных гонок
	Т.15,Т.13,

Т.7,Т.4,Т.3,Т.2,Т.1

	2.6.4
	Лыжная подготовка.

Оборонное значение лыжного спорта.

Техника подъемов и спусков. 

Правила соревнований.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км.
	
	
	Техника лыжных гонок
	Т.15,Т.13,

Т.7,Т.4,Т.3,Т.2,Т.1

	2.6.5
	Лыжная подготовка.

Лыжный спорт в России.

Ознакомление с техникой конькового хода.

Правила соревнований.

Прохождение дистанции до 5 км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км
	
	
	Техника лыжных гонок
	Т.15,Т.13,

Т.7,Т.4,Т.3,Т.2,Т.1

	2.6.6
	Лыжная подготовка.

Основные сведения о тактике лыжных гонок, тактика   применения   лыжных   ходов на дистанции.

Правила соревнований.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км.
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.15,Т.13,

Т.7,Т.4,Т.3,Т.2,Т.1

	2.7
	Волейбол
	
	
	
	

	2.7.1
	Волейбол

Техника безопасности на занятиях волейболом.
Стойки волейболиста: низкая, средняя, высокая.

Перемещения.

Прием и передачи мяча. 

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,

Т.8

	2.7.2
	Волейбол

Развитие волейбола в России.

Подачи мяча: верхняя прямая.

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,

Т.8

	2.7.3
	Волейбол

Нападающий удар: прямой по ходу. 

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	
	Т.20,Т.13,

Т.8

	2.7.4
	Волейбол

Тактика игры в нападении и защите.
Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,

Т.8

	3
	Раздел 3 Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	
	
	
	

	3.1
	Ритмическая гимнастика.

Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
	
	
	Выпол-нение комплекса упражне-ний
	Т.21,Т.13,

Т.11,Т.7,Т.3

	3.2
	 Аэробика.

Индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.
	
	
	Выпол-нение комплекса упражне-ний
	Т.21,Т.13,

Т.11,Т.7,Т.3

	3.3
	Атлетическая гимнастика.

Индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	
	
	Выпол-нение комплекса упражне-ний
	Т.21,Т.13,

Т.11,Т.7,Т.3

	3.4
	Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии.
Гимнастика при умственной и физической деятельности. Комплексы упражнений адаптивной физической культуры. Оздоровительные ходьба и бег.
	
	
	Выпол-нение комплекса упражне-ний
	Т.21,Т.13,

Т.11,Т.7,Т.3,Т.6

	4
	Раздел  4  Прикладная физическая подготовка.
	
	
	
	

	4.1
	Приемы защиты и самообороны.

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.
	
	
	Техника приемов
	Т.13,Т.14,

Т.10

	4.2
	Плавание.

Плавание на груди, спине, боком. Плавание с грузом в руке.
	
	
	Техника плавания
	Т.13,Т.14

	4.3
	Полосы препятствий.

Преодоление полосы препятствий. Передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре.
	
	
	Техника преодоле-ния препятст-вий
	Т.13,Т.14

	4.4
	3.5.4. Кросс с элементами ориентирования.

Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.13,Т.14

	2
	Раздел 2.Физическое совершенствование.
	
	
	
	

	2.1.9
	Легкая атлетика

Бег на короткие дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».


	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.10
	Легкая атлетика

Бег на средние дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.11
	Легкая атлетика

Бег на длинные дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	Выполне-ние учебного норматива
	
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.12
	Легкая атлетика

Бег на длинные дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.13
	Легкая атлетика

Эстафетный бег.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.14
	Легкая атлетика

Эстафетный бег.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.15
	Легкая атлетика

Метание гранаты.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.16
	Легкая атлетика

Прыжок в длину.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.17
	Легкая атлетика

Прыжок в высоту.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.8.1
	Русская лапта.

Техника безопасности на занятиях русской лаптой. Правила игры 

Удары битой по мячу.  Перебежки.  Передачи и ловля мяча.  Бросок мяча.

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».


	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.18,Т.13

	2.8.2
	Русская лапта.

Приемы, позволяющие избежать осаливание и самоосаливание. 
Основные построения при игре в защите.

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».


	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.18,Т.13

	2.8.3
	Русская лапта.

Тактика игры в  защите и нападении.

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.18,Т.13

	2.8.4
	Русская лапта.

Тактика игры в  защите и нападении.

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.18,Т.13

	2.1.18
	Легкая атлетика

Промежуточная аттестация. Дифференцированный зачет. Тестирование физического развития: (100 м. прыжок в длину с места, подтягивание на перекладине, бег 1000 м.).
	
	
	Тестиро-вание
	ё Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8


Оценочные средства
	Код

содержания
	Проверяемые элементы содержания
	
	Критерии оценки

	
	
	
	юноши
	девушки

	
	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1
	Раздел 1.Физическая культура и здоровый образ жизни
	
	
	
	
	
	
	

	1.1.1
	Современное состояние физической культуры и спорта в России.
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Формы организации занятий физической культурой.
	Комплекс ГТО.
Как сдать нормы комплекса ГТО.

Какие нормы нужно сдать в вашем возрасте.
	
	
	
	
	
	

	2
	Раздел 2.Физическое совершенствование
	
	
	
	
	
	
	

	2.1
	.Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	

	2.1. 1
	.Легкая атлетика

\ Безопасность на уроках  легкой  атлетики. 

     Тестирование физического развития: (100 м. прыжок в длину с места, подтягивание на перекладине, бег 1000 м.).
	Бег 100 м. 

Прыжок в длину с места

Подтягивание на перекладине

бег 1000 м..
	14,2
215

9

3,45
	14,6
200

7

3,50
	15,0
190

5

4,10
	17,0
170

12

5,20
	17,6
160

10

5,30
	18,4
140

8

5,40

	2.1.2
	Легкая атлетика

Правила соревнований: бег на короткие дистанции.

Бег на короткие дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)»
	Бег на 200м.
	30,0
	31,0
	32,0
	36,0
	37,0
	39,0

	2.1.3
	Легкая атлетика

Бег на средние дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Бег на 1000м.
	3,45
	3,50
	4,10
	5,20
	5,30
	5,40

	2.1.4
	Легкая атлетика

Правила соревнований (бег на длинные дистанции).

Бег на длинные дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».


	Бег 2000

3000 м.
	17,00
	16,00
	15,00
	8,50
	9,40
	10,00

	2.1.5
	Легкая атлетика

Правила соревнований (эстафетный бег).

Эстафетный бег.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов
	Передача эстфетной палочки в коридоре
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.1.6
	Легкая атлетика

Правила соревнований  (метание гранаты).

Метание гранаты на дальность.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Метание гранаты не дальность с разбега
	30
	27
	25
	15
	13
	11

	2.1.7
	Легкая атлетика

Правила соревнований (прыжки в длину).

Прыжок в длину.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Прыжок в длину с разбега
	380
	360
	350
	320
	310
	290

	2.1.8
	Легкая атлетика

Правила соревнований (прыжки в высоту).

Прыжок в высоту.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Прыжок в высоту с разбега
	120
	115
	110
	110
	105
	100

	2.2
	Футбол
	
	
	
	
	
	
	

	2.2.1
	 Футбол

Техника безопасности на занятиях футболом. Правила игры.

Передача и остановка  мяча, удары по мячу ногой и головой.  Ведение мяча.  Ложные движения (финты). 

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Остановка и передача мяча в парах на расстоянии 10м.
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.2.2
	Футбол

Отбор мяча. Вбрасывание мяча. Техника игры вратаря.

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Отбор мяча (в парах).
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.2.3
	Футбол

Учебная игра. Тактические действия в нападении и защите. Правила  соревнований. 

  Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».                                                                                                                     
	Взаимодействие  в атаке (тройки)
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.2.4
	Футбол

Учебная игра. Тактические действия в нападении и защите. Правила  соревнований. 

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».                                                                                                        
	Групповые тактические действия в защите
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.3
	Баскетбол
	
	
	
	
	
	
	

	2.3.1
	Баскетбол

Правила безопасности при занятиях баскетболом. 

Стойки, передвижения, остановки, повороты на месте.

Передачи мяча. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Передача мяча в тройках в движении
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.3.2
	Баскетбол

Краткая характеристика развития баскетбола в России.

Ведение мяча. Броски мяча в кольцо. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Ведение мяча с изменением направления движения
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.3.3
	Баскетбол

Тактика игры в нападении. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Штрафной бросок мяча (5 бросков)-попадания в кольцо
	1
	2
	3
	1
	2
	3

	2.3.4
	Баскетбол

Тактика игры в защите. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».


	Быстрый прорыв с броском 
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

С попаданием
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

С попаданием

	2.4
	Гандбол
	
	
	
	
	
	
	

	2.4.1
	Гандбол

Техника безопасности на занятиях гандболом.

Стойка гандболиста. Передвижение. Передачи мяча.

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Ловля и передача мяча в парах
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.4.2
	Гандбол

Броски мяча по воротам.

Учебная игра. Правила игры.  Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Бросок мяча по  поротам  с разбега (-5попадания)
	3
	4
	 5
	3
	4
	 5

	2.4.3
	Гандбол

Учебная игра. Тактика игра в нападении и защите. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Передача мяча в тройках и бросок по воротам
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.4.4
	Гандбол

Учебная игра. Тактика игра в нападении и защите. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Коллективные действия в учебной игре
	Неуверенные действия
	Второстепенная роль
	лидер
	Неуверенные действия
	Второстепенная роль
	лидер

	2.5
	Гимнастика
	
	
	
	
	
	
	

	2.5.1
	Гимнастика

Правила поведения учащихся на занятиях гимнастикой.

Строевая подготовка. Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!» , повороты на месте.

Вольные упражнения и элементы акробатики: 

Движения руками, ногами, туловищем.
Выпады, приседы, упоры и седы в сочетании с различными положениями   и движениями рук, туловища.
Упражнения на  низкой перекладине:

Висы: стоя, сзади и прогнувшись.

Упор с прыжка.
Упражнения на высокой перекладине:

Подтягивание из виса.
Упражнения на брусьях:

Упоры на руках и на предплечьях.
Размахивание в упоре на руках и в упоре на предплечьях.
Лазание по канату: в три приема.
	Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!» , повороты на месте.


	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.5.2
	Гимнастика

Причины травм при занятиях гимнастикой и их профилактика.

Построения в одну и две шеренги, в колонну по одному (по два).

Вольные упражнения и элементы акробатики:

Равновесие  на одной  ноге («ласточка») с различными положениями рук и кувырок вперед.
Группировки сидя, в приседе, лежа на спине.
Упражнения на  низкой перекладине:

Перемахи одной в упор верхом и в упор сзади.
Упражнения на высокой перекладине:

Подъем переворотом в упор из виса.
Упражнения на брусьях:

Седы на бедре и ноги врозь. 
Кувырок вперед из седа ноги врозь.
Лазание по канату: в три приема.
	Подъем переворотом в упор из виса на высокой перекладине
Равновесие  на одной  ноге («ласточка») с различными положениями рук и кувырок вперед.

	С помощью
	1
	2
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.5.3
	Гимнастика

Самостраховка и первая помощь при травмах.

Перестроения: из одной шеренги в две и обратно.

Вольные упражнения и элементы акробатики:

Перекаты - в сторону, назад.
Кувырки - вперед, назад в группировке, длинный кувырок вперед.
Упражнения на  низкой перекладине:

Повороты из упора сзади и упора верхом в упор.
Упражнения на высокой перекладине:

Подьем силой в упор.

Упражнения на брусьях:

Подъем с предплечий махом вперед и махом назад.
Сгибание и разгибание рук в упоре.
Лазание по канату: в два приема.
	Подьем силой в упор на высокой перекладине

Лазание по канату: в два приема.
	С помощью
	1
	2
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.5.4
	Гимнастика

Краткие сведения о развитии гимнастики в России и за рубежом, ее месте в системе физического воспитания.

Перестроения :из колонны по одному в колонну по два, четыре и т.д.

Размыкание и смыкание, разведение и сведение.
Вольные упражнения и элементы акробатики:

Комплекс вольных упражнений из 5-6 элементов.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 
Поднимание туловища из положения лежа согнув ноги.
Упражнения на  низкой перекладине:

Подъемы: верхом после спада из упора верхом, переворотом в упор из виса стоя.

Соскоки махом назад из упора без поворота и с поворотом на 90°, махом вперед из упора сзади, перемахом с поворотом на 90° из упора верхом.
Упражнения на высокой перекладине:

Размахивание в висе.
Мах дугой.

Соскоки - на махе назад, дугой из упора.
Упражнения на брусьях:

Соскоки: махом назад и вперед из размахивания в упоре, поворотом на 90°лицом к брусьям. Подъем разгибом в сед ноги врозь.
Лазание по канату: в два приема; без помощи ног.
	Размахивание в висе.
Соскок махом  назад.

Комплекс вольных упражнений из 5-6 элементов.

	2 ошибки


	1 ошибка


	Без ошибок


	2 ошибки


	1 ошибка


	Без ошибок



	2.5.5
	Гимнастика

Роль и значение гимнастики в профильно-прикладной физической культуре.

Перемена направления движения захождением плечом.
Промежуточный контроль.

Дифференцированный зачет: Подтягивание на перекладине (девушки  - сгибание рук на скамейке). Поднимание туловища за 1 минуту. Челночный бег 3х10 м.
	Подтягивание на перекладине (девушки  - сгибание рук на скамейке). 

Поднимание туловища за 1 минуту. 

Челночный бег 3х10 м.
	9
30
9,0
	7

28
9,6
	5

25
10,0
	9

30
10,0
	8

25
10,6
	7

20
11,0

	1.1
	Раздел  1 Физическая культура и здоровый образ жизни.
	
	
	
	
	
	
	

	1.1.2
	Физическая культура и здоровый образ жизни.

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.
Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.
	Какие современные системы физического воспитания вы знаете.
Их роль в формировании здорового образа жизни.

Их роль в творческой активности и долголетии.

Их роль в предупреждении профессиональных заболеваний.

Их роль в профилактике вредных привычек.

Их роль в поддержании репродуктивной функции.
	
	
	
	
	
	

	2
	Раздел 2 Физическое совершенствование
	
	
	
	
	
	
	

	2.6
	Лыжная подготовка.


	
	
	
	
	
	
	

	2.6.1
	Лыжная подготовка.

Правила безопасности на занятиях лыжным спортом.

Прохождение дистанции до 5 км.Правила соревнований.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».Прохождение дистанции до 5 км.
	Прохождение дистанции  5 км. (девушки 3 км.)
	25,40
	26,40
	27,40
	19,15
	20,15
	21,15

	2.6.2
	Лыжная подготовка.

Выбор и  подготовка лыжного инвентаря; одежда и обувь лыжника.

Техника одновременных лыжных ходов. 

Правила соревнований.

. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км
	Техника одновременных лыжных ходов.


	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.6.3
	Лыжная подготовка.

Роль    и    значение   лыжного спорта профессионально- прикладной физической подготовке    учащихся    (применительно к профилю специальности).

Техника одновременных лыжных ходов.

Сочетание классических лыжных ходов. 

Правила соревнований.

Прохождение дистанции до 5 км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км.
	Прохождение дистанции до 5 км. (девушки 3 км.)
	25,40
	26,40
	27,40
	19,15
	20,15
	21,15

	2.6.4
	Лыжная подготовка.

Оборонное значение лыжного спорта.

Техника подъемов и спусков. 

Правила соревнований.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км.
	Техника подъемов и спусков. 


	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.6.5
	Лыжная подготовка.

Лыжный спорт в России.

Ознакомление с техникой конькового хода.

Правила соревнований.

Прохождение дистанции до 5 км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км
	Техника  конькового хода.


	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.6.6
	Лыжная подготовка.

Основные сведения о тактике лыжных гонок, тактика   применения   лыжных   ходов на дистанции.

Правила соревнований.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км.
	Прохождение дистанции до 5 км. (девушки 3 км.)
	25,40
	26,40
	27,40
	19,15
	20,15
	21,15

	2.7
	Волейбол
	
	
	
	
	
	
	

	2.7.1
	Волейбол

Техника безопасности на занятиях волейболом.
Стойки волейболиста: низкая, средняя, высокая.

Перемещения.

Прием и передачи мяча. 

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Прием и передачи мяча. 


	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.7.2
	Волейбол

Развитие волейбола в России.

Подачи мяча: верхняя прямая.

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Подачи мяча: верхняя прямая.

(5 подач)
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	2.7.3
	Волейбол

Нападающий удар: прямой по ходу. 

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Нападающий удар: прямой по ходу. 

(имитация с теннисным мячом)
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.7.4
	Волейбол

Тактика игры в нападении и защите.
Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Учебная игра Умение вести командную игру
	Неуверенные действия
	Второстепенная роль
	лидер
	Неуверенные действия
	Второстепенная роль
	лидер

	3
	Раздел 3 Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	
	
	
	
	
	
	

	3.1
	Ритмическая гимнастика.

Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
	Комплекс ритмической гимнастики
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	3.2
	 Аэробика.

Индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.
	Индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	3.3
	Атлетическая гимнастика.

Индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	Индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	3.4
	Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии.
Гимнастика при умственной и физической деятельности. Комплексы упражнений адаптивной физической культуры. Оздоровительные ходьба и бег.
	Комплексы упражнений адаптивной физической культуры.
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	4
	Раздел  4  Прикладная физическая подготовка.
	
	
	
	
	
	
	

	4.1
	Приемы защиты и самообороны.

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.
	Продемонстрировать приемы защиты и самообороны
	3
	2
	1
	3
	2
	1

	4.2
	Плавание.

Плавание на груди, спине, боком. Плавание с грузом в руке.
	Имитация техники плавания 

на груди, спине, боком
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	4.3
	Полосы препятствий.

Преодоление полосы препятствий. Передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре.
	Преодоление полосы препятствий.     

(5 вертикальных и горизонтальных препятствтй).
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	4.4
	3.5.4. Кросс с элементами ориентирования.

Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.
	Кросс  с движением  по азимуту (5КП)
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2
	Раздел 2.Физическое совершенствование.
	
	
	
	
	
	
	

	2.1.9
	Легкая атлетика

Бег на короткие дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».


	Бег 100 м.
	14.0
	14,6
	15,0
	17,0
	17,6
	18,4

	2.1.10
	Легкая атлетика

Бег на средние дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Бег на 500 м.

1000м.
	3,45
	3,50
	4,10
	1,38
	1,40
	1,48

	2.1.11
	Легкая атлетика

Бег на длинные дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Бег на 1000 м.

2000м.
	8,50
	9,40
	10,00
	5,20


	5,30
	5,40

	2.1.12
	Легкая атлетика

Бег на длинные дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Бег на 2000м.

3000м.
	15,00
	16,00
	17,00
	11,30
	12,10
	12,50

	2.1.13
	Легкая атлетика

Эстафетный бег.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Эстафетный бег.

(передача эстафетной палочки в установленном коридоре)
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.1.14
	Легкая атлетика

Эстафетный бег.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Круговая эстафета 4 х 100м.
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.1.15
	Легкая атлетика

Метание гранаты.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Метание гранаты на дальность с разбега.
	30
	27
	25
	15
	13
	11

	2.1.16
	Легкая атлетика

Прыжок в длину.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Прыжок в длину с разбега избранным способом
	380
	360
	350
	320
	310
	290

	2.1.17
	Легкая атлетика

Прыжок в высоту.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Прыжок в высоту с разбега
	120
	115
	110
	110
	105
	100

	2.8.1
	Русская лапта.

Техника безопасности на занятиях русской лаптой. Правила игры 

Удары битой по мячу.  Перебежки.  Передачи и ловля мяча.  Бросок мяча.

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».


	Удары битой
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.8.2
	Русская лапта.

Приемы, позволяющие избежать осаливание и самоосаливание. 
Основные построения при игре в защите.

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».


	Бег с изменением направления и скорости движения в целях избежания осаливания.
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.8.3
	Русская лапта.

Тактика игры в  защите и нападении.

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Действия в нападении в зависимости от игровой ситуации. Выбор решения.
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.8.4
	Русская лапта.

Тактика игры в  защите и нападении.

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	Действия в нападении в зависимости от игровой ситуации. Выбор решения.
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок
	2 ошибки
	1 ошибка
	Без ошибок

	2.1.18
	Легкая атлетика

Промежуточная аттестация. Дифференцированный зачет. Тестирование физического развития: (100 м. прыжок в длину с места, подтягивание на перекладине, бег 1000 м.).
	Бег 100 м. 

Прыжок в длину с места

Подтягивание на перекладине

бег 1000 м..
	14,2

215

9

3,45
	14,6

200

7

3,50
	15,0

190

5

4,10
	17,0

170

12

5,20
	17,6

160

10

5,30
	18,4

140

8

5,40


Контрольные нормативы по дисциплине «Физическая культура»

	№
	Виды упражнений
	Пол
	1 курс

	
	
	
	«3»
	«4»
	«5»

	1
	Бег 100 м. (сек.)
	ю
	15,0
	14,6
	14,2

	
	
	д
	18,4
	17,6
	17,0

	2
	Бег 200 м. (сек)
	ю
	32,0
	31,0
	30,0

	
	
	д
	39,0
	37,0
	36,0

	3
	Бег 500 м.(мин,сек)
	ю
	1.48
	1.40
	1.38

	
	
	д
	2.10
	2.00
	1.55

	4
	Бег 1000 м. (мин,сек)
	ю
	4.10
	3.50
	3.45

	
	
	д
	5.40
	5.30
	5.20

	5
	Бег 2000 м. (мин,сек)
	ю
	10.00
	9.40
	8.50

	
	
	д
	12.50
	12.10
	11.30

	6
	Бег 3000 м. (мин,сек)
	ю
	17.00
	16.00
	15.00

	7
	Прыжок в длину с разбега (см.)
	ю
	350
	360
	380

	
	
	д
	290
	310
	320

	8
	Прыжок в длину с места (см.)
	ю
	190
	200
	215

	
	
	д
	140
	160
	170

	9
	Подтягивание на перекладине (раз)
	ю
	5
	7
	9

	
	
	д
	8
	10
	12

	10
	Подъем переворотом  (раз) (выход силой)
	ю
	-
	1
	2

	11
	Рывок гири

16 кг. (раз)
	ю
	10
	15
	20

	
	
	д
	
	
	

	12
	Сгибание и разгибание рук в упоре на полу (раз)
	ю


	20
	25
	30

	
	
	д
	7
	8
	9

	13
	Поднимание туловища

 за 1 мин. (раз)
	ю
	25
	28
	30

	
	
	д
	20
	25
	30

	14
	Наклон вперед из положения стоя
	ю
	3
	5
	7

	
	
	д
	5
	7
	9

	15
	Метание гранаты

700 (500) гр.
	ю
	25
	27
	30

	
	
	д
	11
	13
	15

	16
	Лыжные гонки 3(5) км.
	ю
	27.40
	26.40
	25.40

	
	
	д
	21.15
	20.15
	19.15

	17
	Плавание50 м.
	ю
	б/у
	б/у
	б/у

	
	
	д
	б/у
	б/у
	б/у


Вопросы для подготовки к дифференцированному зачету

обучающихся имеющих отклонение  в физическом развитии и медицинские противопоказания.

1. Современное состояние физической культуры и спорта.

2. Современные системы физического воспитания, их роль в формировании ЗОЖ, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждения профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

3. Особенности организации физического воспитания в учреждениях СПО (валеологическая и профессиональная направленность).

4. Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивной площадки).

5. Организация тестирования уровня физической подготовленности студентов в колледже. Важнейшие решения правительства    по вопросам физической культуры и спорта.
6. Роль общественных организаций в выполнении этих решений.
7. Основные положения Российской системы физического воспитания.

8. Принципы подготовки призывника Российской Армии.

9. Спортивные достижения района, области, страны.


10. Краткие сведения о развитии легкой атлетики в России.
11.  Правила поведения учащихся на занятиях легкой атлетикой.
12. Требования программы и зачетные нормативы по легкой атлетике.
13. Роль и значение легкой атлетики в профильно-прикладной физической подготовке учащихся (применительно к профилю специальности).
14. Организация и практика проведения соревнований в коллективе физической культуры.
15. Выполнение обязанностей судьи по одному из видов бега, прыжков, метаний (самостоятельное судейство).

16. Краткий исторический обзор игры баскетбол.
17. Баскетбол. Техника   и   тактика   игры,   основные   принципы   организации   командных действий, понятие о системах игры в нападении и защите.
18.  Баскетбол. Правила игры. 

19. Краткие сведения о развитии гимнастики в России и за рубежом, ее месте в системе физического воспитания.
20. Правила поведения учащихся на занятиях гимнастикой.
21. Требования программы и зачетные нормативы по гимнастике.
22. Название гимнастических снарядов и их частей.
23. Меры   предосторожности   при   переноске   и   установке гимнастических снарядов. 

24. Причины травм при занятиях гимнастикой и их профилактика.
25. Самостраховка на занятиях гимнастикой и первая помощь при травмах.
26. Гимнастическая терминология.
27. Роль и значение гимнастики в профильно-прикладной физической культуре.
28. Основы методики обучения гимнастическим упражнениям. 

29. Порядок проведения соревнований по гимнастике, правила соревнований по гимнастике.
30. Составление комплекса гигиенической и производственной гимнастики и проводить его с группой товарищей.
31. Выполнение обязанности судьи по гимнастическим видам.

32. Краткие сведения о развитии лыжного спорта в России и его месте в системе физического воспитания.

33. Оборонное значение лыжного спорта.

34. Роль и значение лыжного спорта в профессионально- прикладной физической подготовке учащихся (применительно к профилю специальности).

35. Правила поведения учащихся на занятиях лыжным спортом.

36. Требования учебной программы и зачетные нормативы по лыжной подготовке.

37. Выбор и подготовка лыжного инвентаря; одежда и обувь лыжника.

38. Предупреждение травм и обморожений; лыжные мази и их применение.

39. Организация и практика проведения соревнований по лыжным гонкам.

40. Правила соревнований. Выполнение обязанностей судьи (на старте, на финише, в  секретариате) по лыжным гонкам.
41. Основные сведения о тактике лыжных гонок, тактика применения лыжных ходов на дистанции.
42.  Лыжные гонки. Распределение сил на дистанции.
43. Лыжные гонки. Тактика прохождения спусков.

44. Лыжные гонки. Тактика сильного начала.
45. Лыжные гонки. Тактика преодоления подъемов.

46. Лыжные гонки. Тактика сильного финиша. 

47. Краткий исторический обзор игры волейбол.
48. Техника и тактика игры в волейбол.
49. Волейбол. Основные принципы организации командных действий.
50. Волейбол. Понятие о системах игры в нападении и защите.
51. Волейбол. Правила игры.
52. Русская лапта. Краткий исторический обзор игры. 
53.  Русская лапта. Техника и тактика игры.
54. Русская лапта. Основные принципы организации командных действий.
55. Русская лапта. Понятие о системах игры в нападении и защите.
56. Русская лапта. Правила игры.
57. Футбол. Краткий исторический обзор игры.
58. Футбол.  Техника и тактика игры.
59. Футбол.  Основные принципы организации командных действий.
60. Футбол. Понятие о системах игры в нападении и защите.
61. Футбол.  Правила игры.
