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1. пОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА
Студенты, занимающиеся по дисциплине «Физическая культура» в основном и спортивном отделениях, освоившие учебную программу, в каждом семестре выполняют зачетные требования по физической культуре соответствующей записью в зачетной книжке студента («зачтено»).
Критерия успешности освоения учебного материала является экспертная оценка преподавателя, учитывающая регулярность посещения обязательных учебных занятий, знаний теоретического раздела программы и выполнение установленных на данный семестр тестов общей физической и спортивно-технической подготовки для отдельных групп различной направленности.

Перечень требований и тестов по каждому разделу, их оценки в очках разрабатываются кафедрой физического воспитания и охватывают их общую физическую, спортивно-техническую и профессионально-прикладную физическую подготовленность, а также теоретических знаний.

Примерный перечень тестов с физической подготовленности студентов основного и спортивного учебных отделений приведены в таблице. 
2. Знания, умения по окончанию изучения дисциплины

Цели и задачи физической культуры
Цели физического воспитания студентов является формирование физической культуры личности, наличие которой обеспечивает готовность к социально-профессиональной деятельности, включение здоровый образ жизни систематическом физическом самоусовершенствовании.

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен 
знать/понимать:

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

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

уметь:

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

3. тЕСТЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ ОСНОВНОГО И СПОРТИВНОГО УЧЕБНЫХ ОТДЕЛЕНИЙ 
	№
	КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 
	ПОКАЗАТЕЛИ

	1, 2 семестр 

	
	5
	4
	3

	1.
	Челночный бег 4х9 м, сек
	9,3
	9,7
	10,2

	2.
	Бег 30 м, сек
	4,7
	5,2
	5,7

	3. 
	Бег 1000 м-юноши, сек 
	3,35
	4,00
	4,30

	4.
	Бег 100 м, сек 
	14,4
	14,8
	15,5 

	5.
	Бег 3000 м, мин
	12,40
	13,30
	14,30

	6.
	Прыжки в длину с места 
	220
	210
	190

	7.
	Подтягивание на высокой перекладине 
	12
	10
	7

	8. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре 
	32
	27
	22

	9.
	Наклоны вперед из положения сидя 
	14
	12
	7

	10.
	Подъем туловища за 1 мин. Из положения лежа 
	52
	47
	42

	11.
	Бег на лыжах 1 км, мин 
	4,40
	5,00
	5,3

	12.
	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,30
	10,50
	11,20

	13.
	Бег на лыжах 3 км, мин
	14,40
	15,10
	16,00

	14.
	Бег на лыжах 5 км, мин
	26,00
	27,00
	29,00

	15.
	Бег на лыжах 10 км, мин 
	Без учета времени 

	16.
	Прыжок на скакалке, 30 сек, раз 
	65
	60
	50


	№
	КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 
	ПОКАЗАТЕЛИ

	3 семестр 

	
	5
	4
	3

	1.
	Челночный бег 4х9 м, сек
	9,3
	9,7
	10,2

	2.
	Бег 30 м, сек
	4,7
	5,2
	5,7

	3. 
	Бег 1000 м-юноши, сек 
	3,35
	4,00
	4,30

	4.
	Бег 100 м, сек 
	14,4
	14,8
	15,5 

	5.
	Бег 3000 м, мин
	12,40
	13,30
	14,30

	11.
	Бег на лыжах 1 км, мин 
	4,40
	5,00
	5,3

	12.
	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,30
	10,50
	11,20

	13.
	Бег на лыжах 3 км, мин
	14,40
	15,10
	16,00

	14.
	Бег на лыжах 5 км, мин
	26,00
	27,00
	29,00

	15.
	Бег на лыжах 10 км, мин 
	Без учета времени 
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