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	№ курса
	Профессия 
	Семестр  
	Виды упражнения на зачете

	1
	Повар, кондитер
	1
	Наклоны вперед из положения стоя, см.

Волейбол. Подачи- прямая нижняя или боковая подача.

Виды спорта по выбору.

	1
	Повар, кондитер
	2
	Футбол. Удары по воротам, штрафной удар.

Гандбол. Броски мяча по воротам – семиметровый бросок по воротам.

Приседания.

Баскетбол. Броски мяча в корзину (штрафной бросок) из пяти попыток

	2
	Повар, кондитер
	3
	Наклоны вперед из положения стоя. см.
Волейбол. Подачи- прямая нижняя или боковая подача. Приём и передача сверху в парах.

Приседания.

	2
	Повар, кондитер ФК
	4
	Челночный бег 10 по 10м.
Наклоны вперед из положения стоя, см

Виды спорта по выбору; сгибание разгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой за 30 сек, прыжки в длину с места.

	3
	Повар, кондитер ФК
	5
	Наклоны вперед из положения стоя, см
Волейбол. Подачи- прямая нижняя или боковая подача. Приём и передача сверху в парах

Челночный бег 10 по 10м.

	3
	Повар, кондитер ФК
	6
	Приседания
Футбол. Удары по воротам, штрафной удар.

Виды спорта по выбору; сгибание разгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой за 30 сек, прыжки в длину с места

	1
	Тракторист-машинист
	1
	Наклоны вперед из положения стоя, см

Челночный бег 10 по 10м
Виды спорта по выбору; сгибание разгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой за 30 сек, прыжки в длину с места.

	1
	Тракторист- машинист
	2
	Волейбол. Подачи- прямая нижняя или боковая подача. Приём и передача сверху в парах

Футбол. Удары по воротам, штрафной удар
Виды спорта по выбору; сгибание разгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой за 30 сек, прыжки в длину с места

Баскетбол. Броски мяча в корзину (штрафной бросок) из пяти попыток

	2
	Тракторист- машинист
	3
	Наклоны вперед из положения стоя, см.

Волейбол. Подачи- прямая нижняя или боковая подача. Приём и передача сверху в парах

Челночный бег 10 по 10м.

	2
	Тракторист-машинист
	4
	Футбол. Удары по воротам, штрафной удар

Приседания

Виды спорта по выбору; сгибание разгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой за 30 сек, прыжки в длину с места

	3
	Тракторист - машинист
	5
	Волейбол. Подачи- прямая нижняя или боковая подача. Приём и передача сверху в парах

Наклоны вперед из положения стоя, см

Челночный бег 10 по 10м




	Тема
	Проверяемые знания, умения.
	Вид упражнений
	Оценки

	
	
	
	«3»
	«4»
	«5»

	1
	
	2
	3
	4
	5

	Легкая атлетика
	Развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, восприятия, мышления.
Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4(100 м, 4(400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию   3000 м , прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»;
	Бег 100 м., сек
	ю

д
	15.5

18.5
	14.5

17.5
	14.0

16.7

	
	
	Бег 1000м, мин

Бег 500 м, мин
	ю

д
	4.20

2.20
	4.00

2.10
	3.50

2.00

	
	
	Прыжки в длину с разбега, м
	ю

д
	3.70

2.80
	4.00

3.00
	4.10

3.20

	
	
	Метание гранаты

700г, м

500г, м
	ю

д
	25

15
	28

17
	30

20

	
	
	Бег

3000м, мин.

2000м, мин.
	ю

д
	16.30

14.00
	14.30

12.00
	13.00

11.00

	
	
	Ходьба

800м., мин
	ю

д
	41.00

43.00
	37.30

39.30
	33.00

35.00

	Гимнастика
	Координация, гибкость, равновесие. Профилактика профессиональных заболеваний 
	Наклон вперёд из положения, стоя, см
	ю

д
	5 и ниже

7 и ниже
	9-12

12-14
	15 и выше

20 и выше

	
	
	
	
	
	
	

	Спортивные игры
	Волейбол

передача, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками.

Баскетбол

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в игры. 

Ручной мяч

ловля и передача  мяча, броски мяча, ведение

Футбол

Приём и передача мяча, удары по воротам, ведение
	Баскетбол. Передачи мяча в парах
	
	10 раз
	15 раз
	20раз

	
	
	Баскетбол. Броски мяча в корзину (штрафной бросок) из пяти попыток
	
	1 раз
	2 раза
	3 раза

	
	
	Волейбол. Прием и передача сверху в парах
	
	6-8 раз
	8-10 раз
	10-12 раз

	
	
	Волейбол. Подачи – прямая нижняя или боковая подача
	
	1 раз
	2 раза
	3 раза

	
	
	Гандбол. Передачи мяча на месте в парах
	
	15
	20
	25

	
	
	Гандбол. Броски мяча по воротам – семиметровый  бросок по воротам
	
	В створ ворот
	Правый, левый угол 
	По заданию

	
	
	Футбол. Передачи мяча на месте в парах
	
	10
	15
	20

	
	
	Футбол. Удары по воротам, штрафной удар
	
	В створ ворот
	Правый и левый угол
	По заданию

	Виды спорта по выбору
	Развитие силы основных мышечных групп
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа, раз
	ю

д
	25

7
	30

8
	35

10

	
	
	Подтягивание, раз
	ю

д
	6

8
	9

10
	11

12

	
	
	Челночный бег 10 по 10м, сек
	ю

д
	29

36
	28

35
	27

33

	
	
	Прыжки со скакалкой за 30 сек, раз
	ю

д
	70

78
	74

82
	80

86

	
	
	Прыжок в длину с места, см
	ю

д
	195

135
	210

145
	230

165


ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ

	№ п/п
	Общие компетенции
	Уровень освоения (должен иметь представление, должен знать, должен уметь)

	1
	основы здорового образа жизни
	2

	2
	основы личной и общественной гигиены;
	2

	3
	причины травматизма на занятиях и правилах их предупреждения;
	2

	4
	терминологию изучаемых упражнений;
	2

	5
	о физических качествах и общих правилах их тестирования;
	2

	6
	роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и
	2

	7
	методику составления самостоятельных занятий физическими упражнениями;
	2

	7
	использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья;
	3

	8
	применять  приобретённые навыки в достижение жизненных и профессиональных целей;
	3

	9
	овладеть технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта.
	3

	10
	составить и провести комплекс утренней, вводной и производственной гимнастики с учётом направления будущей профессиональной деятельности студента;
	2

	11
	составить и выполнить физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата.
	3


        Преподаватель                                                                                           Маренко В.С. 

