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1. паспорт РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
ОУД.05 «Физическая культура»

1.1. Область применения программы.
Рабочая программа учебной дисциплины ОУД.05 «Физическая культура» является частью адаптированной общеобразовательной подготовки студентов с нарушениями опорно-двигательного аппарата в учреждениях среднего профессионального образования.

Осуществляя подготовку специалистов среднего звена на базе основного общего образования, рабочая программа учебной дисциплины способствует реализации федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования.
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы.
Учебная дисциплина ОУД.05 «Физическая культура» относится к общеобразовательному учебному циклу. 
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины.
· формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного на современном рынке труда;

· развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

· формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной деятельностью;

· овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

· овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья;

· освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

· приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение студентами следующих результатов:

личностных:

· готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;

· сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

· потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей доминанты здоровья;

· приобретение личного опыта творческого использования профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной активности;

· формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, практике;

· готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры;

· способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры;

· способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;

· формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;

· принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

· умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной 
деятельностью;
· патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной;

метапредметных:

· способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной,  физкультурной, оздоровительной и социальной практике;

· готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности;

· освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;

· готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из различных источников;

· умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности;

предметных:

· умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, отдыха и досуга;

· владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

· владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

· владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

· владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта.
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение примерной программы учебной дисциплины.
Максимальная учебная нагрузка обучающегося 176 часов, в том числе:

обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося 117 часов;

самостоятельная работа обучающегося 59 часов.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
ОУД.05 «Физическая культура»
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	176

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	117

	в том числе:
	

	  лабораторные работы – не предусмотрено
	

	  практические занятия 
	111

	  контрольные работы – не предусмотрено
	

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	59

	в том числе:
	

	Внеаудиторная самостоятельная работа организуется в форме работы с информационными источниками, самостоятельных занятий физическими упражнениями, выполнения комплексов дыхательных упражнений и упражнения для коррекции зрения. Проверка эффективности данного вида самостоятельной работы организуется в виде анализа сравнительных данных начального и конечного тестирования, демонстрирующих прирост в уровне развития физических качеств.
	

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачёта 


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОУД.05 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

	Теоретическая часть.
	
	10
	

	Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов СПО.
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и личность профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек.

Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содер​жания учебной дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике безопасности при занятиях физическими упражнениями.
	
	2

	Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья.
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Двигательная активность.

Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособно​стью. Материнство и здоровье. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.
	
	2

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Подготовка докладов о здоровом образе жизни. 
	2
	

	Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности.
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Средства физической культуры в регулировании работоспособности.

Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и учебного труда студентов профессиональных образовательных организаций. Ди​намика работоспособности в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения общего состояния студентов в период экзаменационной сессии. Критерии нервно-эмоционального, психического и психофизического утомления. Методы повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной релаксации.

Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности.
	
	2

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Подготовка доклада на тему: «Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности».
	2
	

	Практическая часть.
	
	166
	

	Учебно-методическая.
	Содержание учебного материала
	14
	

	
	Практические занятия.

1. Простейшие методики оценки самооценки работоспособности, усталости, утомления и применения средств физической культуры для их направленной коррекции. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов.

2. Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении.
3. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения.
	2

2

2

	

	
	4. Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности.

5. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств личности.
	2

2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Выполнение комплексов упражнений для коррекции зрения.
Составление и выполнение комплексов утренней и производственной гимнастики.
	2

2
	

	Учебно-тренировочная.
	
	152
	

	1. Гимнастика.
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1
	Правила техники безопасности при занятиях гимнастикой. Значение гимнастики в физическом развитии человека.
	2
	2, 3

	
	Практические занятия.

1. Общеразвивающие упражнения. Упражнения в паре с партнером. Упражнения с гантелями (лежа), с набивными мячами (лежа), упражнения с мячом, обручем.
2. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний. Упражнения у гимнастической стенки. 

3. Поднимание туловища из положения лежа на спине. Упражнения на сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (девушки), подтягивание на перекладине (юноши);
4. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. Упражнения для коррекции зрения.
	2

2

2

2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся.

Подготовка докладов на темы: «Утренняя гимнастика и её влияние на организм», «Роль гимнастики в формировании эстетики движений и владение своим телом».
Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий.
	2

4
	

	2. Спортивные игры.
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Правила игры в волейбол. Техника безопасности игры. Правила оказания первой помощи при травмах.
	
	2, 3

	
	2
	Выполнение тестов по теме «Волейбол».
	2
	3

	
	3
	Правила игры в баскетбол. Техника безопасности игры. 
	2
	2, 3

	
	4
	Выполнение тестов по теме «Баскетбол».
	2
	3

	
	Практические занятия.

Волейбол.

1. Исходное положение (стойки). Перемещения по площадке.
2. Передача мяча: двумя руками снизу, двумя руками сверху.
3. Верхняя передача мяча: ловля и передача набивного мяча, ловля и броски набивного мяча после различных перемещений.

4. Передача мяча в парах двумя руками сверху. Верхняя передача мяча вперед, назад.

5. Нижняя боковая подача мяча. Нижняя подача двумя руками снизу.

6. Подача мяча с близкого расстояния, подача мяча в любую зону с места подачи. 
7. Прием мяча двумя руками, прием мяча одной рукой.

8. Боковая подача мяча. Передача мяча в парах. Встречная передача. 

9. Прием мяча с подачи и передача мяча в любую зону. 

10. Тактика нападения. Тактика защиты. 
11. Элементы судейства в волейболе.
12. Итоговое занятие.
	2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2
1
	

	
	Баскетбол.

1. Перемещения по площадке: ходьба, бег, повороты, прыжки, остановки.

2. Ловля мяча: двумя руками, одной рукой, в движении.

3. Ведение мяча: на месте, правой рукой, левой рукой, с изменением направления, с обводкой препятствий. 
4. Передача мяча: двумя руками от груди, одной рукой от плеча, в движении, после ведения мяча.
5. Броски мяча в корзину: с близкого расстояния, с трехочковой зоны, в движении.

6. Тактика защиты. 

7. Тактика нападения. 
8. Элементы судейства в баскетболе.
	2

2

2

2
2

2

2

2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Подготовка докладов на темы: «Возникновение и развитие игры в волейбол», «История российского волейбола».

Подготовка докладов на темы: «Возникновение и развитие игры в баскетбол», «История российского баскетбола».

Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий.
	2

2
21
	

	3. Легкая атлетика.
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Значение легкой атлетики в физическом развитии человека. Первая помощь при вывихах и ушибах.
	
	2, 3

	
	2
	Выполнение теста на тему «Легкая атлетика».
	2
	3

	
	Практические занятия.

1. Ходьба, бег на носках, пятках, в полуприсяде, с различным положением рук, с изменением частоты шагов, с перешагиванием через предметы.

2. Ходьба и бег по прямой и виражу. Бег с изменением длины и частоты шагов.

3. Техника низкого, высокого старта. Ходьба и бег по прямой с различной скоростью. 
4. Челночный бег. Эстафетный бег.

5. Бег на короткие дистанции. 

6. Прыжки в длину с места толчком двух ног. Дыхательные упражнения
7. Техника метания гранаты. Метание гранаты на результат.

8. Бег на дистанцию 2000 м (девушки), 3000 м (юноши) без учета времени.
	2

2

2

2

2

2

2

2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся. 

Подготовка докладов на темы: «Оздоровительное и прикладное значение легкой атлетики», «Значение легкоатлетических упражнений для развития двигательных качеств».

Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий.
	2

8
	

	4. Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах.
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1
	Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп. Техника безопасности занятий.
	2
	2, 3

	
	2
	Выполнение тестов по теме «Атлетическая гимнастика».
	1
	3

	
	Практические занятия.

1. Тренировка мышц брюшного пресса.
2. Тренировка мышц рук и груди.

3. Тренировка мышц спины.

4. Тренировка мышц задней поверхности бедра.

5. Тренировка мышц передней поверхности бедра.

6. Итоговое занятие.
	4
4
4
4
4
1
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Подготовка докладов на темы: «Средства и методы тренировки для развития силы основных мышечных групп», «Решение задач коррекции фигуры средствами атлетической гимнастики».

Развитие физических качеств в процессе индивидуальных занятий физическими упражнениями.
	2

8
	

	Всего:
	176
	


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 РАБОЧЕЙ программы 
УЧЕБНОЙ дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация программы дисциплины требует наличия универсального спортивного зала, зала аэробики или тренажёрного зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий; оборудованных раздевалок с душевыми кабинами. 
Спортивное оборудование: 
· баскетбольные, волейбольные мячи; щиты, корзины, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в бадминтон, 
· гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, гранаты для метания; 
· оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-прикладной физической подготовке. 

Технические средства обучения:
· музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, мультимедийный проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации комплексов упражнений;

· электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране. 
3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:
1. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И. Физическая культура: учеб. пособие для студ. учреждений сред. проф. образования. – М., 2013.

Дополнительные источники:

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ).

2. Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального государ​ственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» (зарегистри​рован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480).

3. Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении из​менений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 "Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования"».

4. Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессионального образования».

2. Барчуков И. С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / под общ. ред. Г. В. Барчуковой. – М., 2011.

5. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб. пособие. – М., 2013.

3. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования. – М., 2014.

4. Гамидова С. К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных занятий. – Смоленск, 2012.

6. Евсеев Ю.И. Физическое воспитание. – Ростов н/Д, 2010.

7. Кабачков В.А. Полиевский С.А., Буров А.Э. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного образования молодежи: науч.-метод. пособие. – М., 2010.

8. Манжелей И.В. Инновации в физическом воспитании: учеб. пособие. – Тюмень, 2010.

9. Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-молодежных групп. – Кострома, 2014.

5. Сайганова Е.Г, Дудов В.А. Физическая культура. Самостоятельная работа: учеб. пособие. – М., 2010. – (Бакалавриат).Барчуков И.С., Назаров Ю.Н., Егоров С.С. и др. Физическая культура и физическая подготовка: учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательных учреждений высшего профессионального образования МВД России / под ред. В.Я. Кикотя, И.С. Барчукова. – М., 2010.

10. Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. посо​бие / под ред. Н.Ф. Басова. – 3-е изд. – М., 2013.

11. Хомич М.М., Эммануэль Ю.В., Ванчакова Н.П. Комплексы корректирующих мероприя​тий при снижении адаптационных резервов организма на основе саногенетического мониторинга / под ред. С.В. Матвеева. – СПб., 2010.

12. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 

13. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 

14. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

15. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготов​ка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации
4. Контроль и оценка результатов освоения 
УЧЕБНОЙ Дисциплины 
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

	Результаты обучения

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

	В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен достичь следующих целей:

· формирование физической куль-туры личности будущего профессионала, востребованного на современном рынке труда;

· развитие физических качеств и способностей, совершенствование функ-циональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

· формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятель-ностью;

· овладение технологиями совре-менных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

· овладение системой профес-сионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укреп-ление физического и психического здоровья;

· освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

· приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спор-тивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физи-ческими упражнениями.
	Формы контроля обучения:
· педагогическое наблюдение;

· практические задания по работе с информацией;

· ведение календаря самонаблюдения.

	· 
	Методы оценки результатов:

· система отметок в баллах за каждую выполненную работу, на основе которых выставляется итоговая отметка;

· тестирование в контрольных точках.

Лёгкая атлетика. 

Оценка техники выполнения двигательных действий (проводится в ходе занятий):

бега без учета времени;

метания гранаты.

Спортивные игры.

Оценка техники базовых элементов техники спортивных игр (броски в кольцо, подачи, передачи).

Гимнастика. 

Оценка техники выполнения упражнений. 

Кроссовая подготовка.

Оценка техники пробегания дистанции без учёта времени. 

Оценка уровня развития физических качеств занимающихся проводится по приросту к исходным показателям. Для этого организуется тестирование в контрольных точках: 

на входе – начало учебного года, семестра;

на выходе – в конце учебного года, семестра, изучения темы программы. 


ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Требования к результатам обучения 
обучающихся специального учебного отделения

Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.

Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной гимнастики.

Овладеть элементами техники движений.

Уметь составлять комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности после умственного и физического утомления.

Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа.

Овладеть элементами спортивных игр.

Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта.

Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений.

Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия двигательной активности.

Уметь определять индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях фи​зическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции.

Уметь выполнять упражнения:

· сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек – руки на опоре высотой до 50 см);

· подтягивание на перекладине (юноши);

· поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены (девушки);

· бег 100 м (без учета времени);

· бег: юноши – 3 км, девушки – 2 км (без учета времени).
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