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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
 Учебная дисциплина ОГСЭ.04 Физическая культура относится к обязательной части общего гуманитарного и социально-экономического учебного цикла программы подготовки специалистов среднего звена по специальности: 08.02.02 Строительство и эксплуатация инженерных сооружений (базовая подготовка),  изучается  в объеме 336  часа максимальной учебной нагрузки, включая 168  часов обязательной учебной нагрузки студентов, в том числе 166 часов практических занятий, и 168 часа самостоятельной работы студентов.  

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:

-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность  для укрепления  здоровья,  достижения жизненных и профессиональных целей.

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:

            - о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека;

            - основы здорового образа жизни.

При изучении дисциплины актуализируются общие компетенции ОК 2,3,6:

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.
 ОК 6. Работать в коллективе и команде, обеспечивать ее сплочение, эффективно общаться с коллегами, руководством потребителями

   Самостоятельная работа является неотъемлемой частью образовательного процесса и представляет собой вид учебной деятельности, выступающий в качестве основы самообразования, стимулирующий активность, самостоятельность, познавательный интерес студентов.

Целью самостоятельной работы студентов является подготовка современного компетентного специалиста и формирование у студентов способностей и навыков к непрерывному самообразованию и профессиональному совершенствованию. 

Достижение цели обеспечивается решением следующих задач: 

–
углубление, систематизация и закрепление освоенных умений и знаний; 

–
освоение общих компетенций;

–
развитие познавательных способностей и активности, творческой инициативы, самостоятельности, ответственности и организованности; 

–
формирование самостоятельности мышления, способности к саморазвитию, самосовершенствованию и самореализации; 

–
развитие исследовательских умений.     
Основными видами внеаудиторной самостоятельной работы студента по учебной дисциплине  ОГСЭ.04 Физическая культура являются:

· изучение учебной литературы по направлению;

· выполнение упражнений;

Затраты времени на самостоятельное выполнение студентами конкретного вида учебного задания определяется эмпирически на основании:

–
наблюдений за выполнением студентами аудиторной самостоятельной работы;

–
опроса студентов о затратах времени на то или иное задание;

–
хронометража собственных затрат на решение той или иной задачи с внесением поправочного коэффициента с учетом уровня подготовки студентов.

Работа студента за выполнение заданий оценивается комплексной оценкой в процессе учебных занятий в балльной системе.  

Общими критериями оценки результатов самостоятельной работы студентов являются: 

– уровень усвоения студентом учебного материала (полнота, осознанность, системность); 

– умение студента использовать теоретические знания при выполнении проблемно-познавательных заданий; 

– самостоятельность и творческий подход; 

– своевременность  выполнения видов самостоятельной работы.

ЗНАЧЕНИЕ ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ В ПОДГОТОВКЕ СПЕЦИАЛИСТОВ РАЗЛИЧНОГО ПРОФИЛЯ
При составлении комплексов гимнастических упражнений и их выполнении рекомендуется физиологическую нагрузку на организм повышать постепенно, с максимумом в середине и во второй половине комплекса. К концу выполнения комплекса упражнений нагрузка снижается, и организм приводится в сравнительно спокойное состояние. Увеличение и уменьшение нагрузки должно быть волнообразным. Каждое упражнение следует начинать в медленном темпе и с небольшой амплитудой с постепенным увеличением ее до средних величин. Утренняя гигиеническая гимнастика должна сочетаться с самомассажем и закаливанием организма. Сразу же после выполнения комплекса рекомендуется сделать самомассаж основных мышечных групп ног, туловища и рук (5-7 мин) и выполнить водные процедуры с учетом правил и принципов закаливания.


Основная цель утренней гимнастики (зарядки) – повысить после ночного сна тонус организма и привести все физиологические системы в рабочее состояние. 

Основными дидактическими принципами самостоятельных занятий физической культурой являются:


1. Принцип систематичности и последовательности.

2. Принцип индивидуализации. 

3. Принцип доступности.

4. Принцип рациональности физических нагрузок.

5. Принцип всестороннего физического развития.

6. Принцип самоконтроля.

СОДЕРЖАНИЕ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ

	№
	Название темы
	Виды и содержание самостоятельной работы студентов
	Информационные источники
	Сроки выполнения (№ учебных недель)
	Объём учебного времени (час/занятие)
	Форма контроля и оценки

	1
	Легкая атлетика и кроссовая подготовка
	1) Выполнение комплексов упражнений

№№ 2, 4, 5, 10,

 11, 16

2) Тестирование
 уровня физической подготовки
	1.  Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. сред. проф. образования — ОИЦ "Академия",  2012. – 294 с.

2. Максименко A.M. Основы теории и методики физической культуры: учебное пособие / A.M. Максименко. - М, 2001 .- 228с
	1-6
	2
	Проверка результатов деятельности 
в процессе учебных
 занятий

	2
	Спортивные игры. 

Баскетбол
	1) Выполнение комплексов упражнений

№№ 13, 14, 15, 17, 18, 19

2) Тестирование 
уровня физической подготовки
	1.Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. сред. проф. образования — ОИЦ "Академия",  2012. – 294 с.


	7-14
	2
	Проверка результатов деятельности в процессе учебных

 занятий

	3
	Спортивные игры. 

Волейбол
	1) Выполнение комплексов упражнений

№ №13, 14, 15, 17,  19, 20

2) Тестирование
 уровня физической подготовки
	1.
Лях В.И. Физическая культура: учебник / А.А. Зданевич. – 7-е изд. – М: Просвещение, 2012.-237 с.

2.
Максименко A.M. Основы теории и методики физической культуры: учебное пособие / A.M. Максименко. - М, 2001 .- 228с
	15-23
	2
	Проверка результатов деятельности в процессе учебных 
занятий

	4
	Гимнастика
	1) Выполнение комплексов упражнений

№№ 1, 6, 7, 8, 9, 12

2) Тестирование 
уровня физической подготовки
	1.
Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. сред. проф. образования — ОИЦ "Академия",  2012. – 294 с.


	24-31
	2
	Проверка результатов деятельности в процессе учебных 
занятий

	5
	ОФП и ППФП
	1) Выполнение комплексов упражнений

№№ 1, 4, 5, 6, 7, 8,

 9, 10, 12, 13, 14, 

  15, 17, 18, 19, 20

2) Тестирование
 уровня физической подготовки
	1.
Бишаева  А.А. Физическая культура: учебник для студ. сред. проф. образования — ОИЦ "Академия",  2012. – 294 с.

2. Лях В.И. Физическая культура: учебник / А.А. Зданевич. – 7-е изд. – М: Просвещение, 2012.-237 с.

3.
Максименко A.M. Основы теории и методики физической культуры: учебное пособие / A.M. Максименко. - М, 2001 .- 228с
	32-40
	2
	Проверка результатов деятельности в процессе учебных 
занятий

	                                              Всего часов самостоятельной работы студентов
	168
	


КОМПЛЕКС ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ №1

Комплекс упражнений с гимнастической палкой

1. И.п. (исходное положение) — стоя на гимнастической палке, руки на пояс. Перекатывание с пятки на носок и обратно (4—6 раз)

2. И.п. — о.с. (основная стойка), палка горизонтально внизу, хватом за концы. Шаг правей ногой вперед, палку вверх. То же левой ногой (6—8 раз).

3. И.п. —о.с, палка горизонтально внизу, хватом за концы. Поворот туловища вправо. Руки дугами вперед—вверх, назад на лопатки. То же влево (3—4 раза).

4. И.п. — о.с., палка горизонтально вверх, хватом за концы. Мах правой ногой вперед, палку вперед. То же левей (3—4 раза).

5. И.п. — о.с., палка горизонтально спереди, хватом за концы. Палку левым концом к правому плечу, правым — вверх. То же к левому плечу (3— 4 раза).

6. И.п. — о.с., палка горизонтально внизу, хватом за концы. Равновесие на правой ноге, палку вверх. То же на левой ноге (3—4 раза).

7. И.п. — о.с., палка на лопатках, хватом за концы. Присесть, палку вперед— вверх (8—10 раз).

8. И.п. — стойка ноги врозь, палка горизонтально вверх, хватом на ширине плеч. Наклоны вправо. То же влево (4—6 раз).

9. И.п. — о.с, палка горизонтально внизу, хватом за концы. Наклоняясь вперед, переступить через палку правой и левой ногой (4—6 раз).

10. И.п. — сидя, палка горизонтально вверх, хватом на ширине плеч. Мах двумя ногами вперед, руками коснуться палкой ног (6—8 раз).

11. И.п. — лежа на животе, палка горизонтально вверх, хватом за концы. Прогнуться назад, мах руками вверх (6—8 раз).

12. И.п. — о.с., палка горизонтально внизу, хватом за концы. Прыжки: ноги врозь, палку к груди; ноги вместе, палку вверх; ноги врозь, палку к груди (6—8 раз).

13. Бег в медленном темпе с переходом на ходьбу и выполнением дыхательных упражнений (2—3 мин).

КОМПЛЕКС ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ №2
Упражнения в движении

1. Поочередные вращения руками вперед на каждый шаг (12-16 раз).

2. Ходьба на носках с полуприседаниями, руки в верх (2-3 мин.).

3. Отведение назад на каждый шаг поднятых вверх и соединенных в замок рук (12-16 раз).

4. Имитация движений рук боксера (2-3 мин.).

5. Из исходного положения (И.П.) руки за голову, наклоны в перед с поворотом туловища на каждый шаг вправо, влево (6-8 раз).

6. Ходьба в приседе («утиный шаг») (2-3 мин).

7.  Подскоки в приседе (8-12 раз).

8. С крестный шаг с поворотом бедер (1-2 мин.).

9. Из И.П. руки вверх в «замок», наклоны туловища в стороны (6-8 раз).

10.Подскоки на правой ноге, то же на левой (8-12 раз).

11.Поднимать правую согнутую ногу коленом к груди, то же левой (12-16 раз).

12.Поднимать правую согнутую ногу коленом к груди, то же левой (12-16 раз).

13.Ходьба выпадами с круговыми движениями рук в обратном направлении (1-2 мин.)

КОМПЛЕКС ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ №3

Комплекс упражнений в паре

1. И.п. (исходное положение) — стойка ноги врозь, лицом друг к другу, руки на плечи («качели»). Наклоны туловища вперед (6—8 раз).

2. И.п. — то же. Поворот туловища вправо (ноги не сгибать). То же влево (3—4 раза).

3. И.п. — стоя лицом друг к другу, ноги врозь, правая (левая) впереди, упе​реться ладонями. Поочередно с силой сгибать и разгибать руки, преодоле​вая сопротивление партнера (1—2 мин).

4. И.п. — стойка ноги врозь, лицом друг к другу, руки на плечи. Один раз сделать «качели», затем, отпуская руки, расслабленно «бросить» их между ног (6—8 раз).

5. И.п. — стоя лицом друг к другу, взяться за руки. Повернуться, не отпуская рук партнера, вправо, влево (3—4 раза).

6. И.п. — стоя спиной друг к другу, руки вверх. «А» медленно тянет «Б» вперед и вверх к себе на спину и слегка наклоняется вперед, ноги «Б» повисают свободно (4—6 раз каждый из партнеров).

7. И.п. — стоя спиной друг к другу, взявшись под руки. Наклоны вперед до горизонтального положения. Верхний партнер поднимает ноги почти вертикально (4—6 раз каждый из партнеров).

8. И.п. — стоя спиной друг к другу на расстоянии шага, взявшись под руки. Глубокие пружинящие приседания. Спины плотно прижаты, ноги на всей ступне (8—12 раз).

9. И.п. — стоя спиной друг к другу, руки вверх. Выпад правой ногой вперед, прогнуться назад. То же левой (4—6 раз).

10. И.п. — стоя лицом друг к другу, взявшись за руки. Выбрасывать вперед и в сторону одноименную ногу (1—2 мин).

КОМПЛЕКС ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ №4


Комплекс упражнений общей направленности

1. Ходьба исходное положение (И.п.) — руки в стороны. Мах правой (левой) рукой вперед, хлопок под ногой (1—2 мин).

2. Бег на месте (высоко поднимая бедра) с переходом на ходьбу с дыхатель​ными упражнениями (1—2 мин).

3. И.п. — руки в стороны, ноги врозь. Наклоны вперед, кисти на предплечьях (6—8 раз).

4. И.п. — ноги врозь. Наклоняясь назад, сгибая ноги в коленях, коснуться кистями пяток (5—6 раз).

5. И.п. — ноги врозь, руки за голову. Наклоны туловища влево, вправо (6—8 раз).

6. И.п. — основная стойка (О.с.). Маховые движения попеременно правой и левой рукой в сторону (6—8 раз).

7. И.п. — О.с. Выпад вперед попеременно правой и левой ногой. Руки вверх, прогнуться (6—8 раз).

8. И.п. — упор лежа. Сгибание и разгибание рук в упоре (8—12 раз).

9. И.п. — упор присев. Прыжок вверх, подняв руки, прогнуться (5—6 раз).

10. Ходьба (2 мин).

КОМПЛЕКС ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ №5

Комплекс упражнений общей направленности

1. Ходьба на носках (20—30 с).

2. И.п. (исходное положение) — основная стойка (О.с.). Подняв плечи (как можно выше), отвести их назад, опустить (6—8 раз).

3. И.п. — упор лежа на согнутых руках. Выпрямляя руки, приподниматься (8—10 раз).

4. И.п. — сидя с упором сзади на локтях. Поднять прямые ноги, опустить вправо (как можно дальше). То же влево (4—5 раз).

5. И.п. — ноги врозь, руки в стороны Наклоны вперед» касаясь носка левой ноги, пола между ног, носка правой ноги (5—6 раз).

6. И.п. — лежа на спине, руки в стороны. Согнуть ноги в коленях и подтянуть их к животу. Опустить ноги вправо. То же влево (4—5 раз).

7. И.п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. Попеременное поднимание и опускание ног—«ножницы» (10—20 с).

8. И.п. — лежа на спине, ноги врозь, согнуты в коленях. Поднять таз (крестец прижат к полу), оставаться в таком положении в течение 5 с (3—4 раза).

9. И.п. —о.с., руки лежат на спинке стула. Приподняться на носках и мед​ленно опуститься (6—8 раз).

10. Медленный бег с переходом на ходьбу с дыхательными упражнениями (2—3 мин).

КОМПЛЕКС ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ №6

Комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики с большим мячом

1. Ходьба на месте или в движении (25-30 сек.).

2. Исходное положение (И.п.) – мяч в руках. Подбросить мяч вверх, хлопнуть в ладоши, поймать мяч обеими руками (8 – 10 раз). 

3. И.п. — ноги врозь, мяч в руках. Наклониться назад, затем вперед, мяч пронести между ног (5—6 раз).

4. И.п. — мяч в поднятых руках. Наклоны туловища вправо, влево (4—6 раз).

5. И.п. — мяч в руках. Присесть, поднять руки с мячом вверх, посмотреть на мяч (6—8 раз).

6. И.п. — мяч в руках. Бросить мяч вверх, после отскока поймать его обеими руками (8—10 раз).

7. И.п. — мяч в поднятых руках. Мах левой ногой вперед, руки вперед. То же правой ногой (5—6 раз).

8. И.п. — о.с., мяч на полу около носков ног. Перепрыгивать через мяч впра​во, влево, вперед, назад (5—6 раз).

9. Ходьба с дыхательными упражнениями (25—30 с).

КОМПЛЕКС ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ №7

Комплекс упражнений на гимнастической стенке

1. И.п. (исходное положение) — стоя спиной вплотную к гимнастической стенке, руками взяться за рейку на уровне головы. Выпрямляя руки, прогнуться назад (6—8 раз).

2. И.п. — стоя лицом к гимнастической стенке на расстоянии шага, наклониться вперед, руками взяться за рейку на уровне пояса Пружинящие наклоны вперед с постепенным переходом рук на нижерасположенные рейки (3—4 раза).

3. И.п. — стоя вплотную правым боком к гимнастической стенке, правой рукой взяться за рейку на уровне пояса, а левой — за рейку над головой. Наклоны туловища влево. Затем, встав к стенке левым боком, вправо (6—8 раз).

4. И.п. — стоя на 3-й рейке снизу, ноги врозь, лицом к гимнастической стенке, руками взяться за рейку на уровне пояса. Опустить таз вниз, не сгибая рук, ног (6—8 раз).

5. И.п. — стоя лицом к гимнастической стенке на расстоянии шага, правую (прямую) ногу поставить на рейку на уровне пояса. Наклониться вперед, руками коснуться носка правой выпрямленной ноги. То же к левой ноге (4—6 раз).

6. И.п. — то же. Наклониться вперед, руками коснуться носка левой выпрям​ленной ноги (стоящей на гимнастической стенке). То же к правой ноге (4—6 раз).

7. И.п. — стоя лицом к гимнастической стенке на расстоянии шага, руками взяться за рейку на уровне плеч. Падая вперед на стенку, согнуть руки (8—12 раз).

8. И.п. — стоя спиной вплотную к гимнастической стенке, руками взяться за рейку на уровне пояса. Присесть (8—10 раз).

9. И.п. — стоя на носках на первой рейке лицом к гимнастической стенке, руками взяться за рейку на уровне плеч. Приподняться на носках (8— 12 раз).

10. И.п. — стоя лицом к гимнастической стенке, правую ногу (согнутую в колене) поставить на 3—4-ю рейку, руками взяться за рейку на уровне плеч. Прыжком вверх поменять положение ног (8—12 раз).

11. Ходьба с дыхательными упражнениями (1—2 мин).

КОМПЛЕКС ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ №8

Комплекс упражнений на гимнастической скамейке

1. И.п. (исходное положение) — сидя на скамейке поперек, ноги согнуты в коленях, руки к плечам. Поднять руки вверх, назад, прогнуться (6—8 раз).

2. И.п. — сидя на скамейке поперек, ноги согнуты в коленях, руки за голову. Поворачивать туловище вправо, влево (3—4 раза).

3. И.п. — упор сидя сзади. Согнуть колени и коснуться ими груди (6—8 раз).

4. И.п. — упор лежа на бедрах. Поднять рывком правую руку вверх, назад. То же левой рукой (3—4 раза).

5. И.п. — стоя лицом к скамейке на расстоянии шага, левой ногой упираться в скамейку, руки в стороны. Согнуть левую ногу, руки опереть на колено. То же правой ногой (4—5 раз).

6. И.п. — стоя левым боком к скамейке, положить левую ногу на скамейку, руки на поясе. Наклониться к левой ноге, затем к правой (4 раза).

7. И.п. — упор присев, руки на скамейке. Правую ногу поднять назад, прогнуться. То же левой ногой (4—6 раз).

8. И.п. — упор лежа, руки на скамейке. Передвигаться влево и вправо при​ставными шагами (2—3 раза).

9. И.п. — сидя на скамейке, упираясь ногами, руки на поясе. Повернуть туловище вправо, руками коснуться пола. То же влево (4—6 раз).

10. Бег в медленном темпе (2—3 мин).

КОМПЛЕКС ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ №9

Комплекс упражнений с гантелями

Комплекс А

1. И.п. (исходное положение) — о.с. (основная стойка), руки к плечам. Круговые движения руками вперед с постепенным увеличением амплитуды, руки не разгибать. То же назад (3—4 раза).

2. И.п. — ноги врозь. Присесть на всей ступне, руки вытянуть вперед (8— 12 раз).

3. И.п. — ноги врозь, руки к плечам. Поворачивать туловище вправо, влево (4—6 раз).

4. И.п. — о.с., руки вперед. Скрестить руки: правую над левой, затем наоборот (6—8 раз).

5. И.п. — лежа на животе, руки в стороны. Прогнуться, оторвав руки от пола (6—8 раз)

6. И.п. — о.с., правая рука вытянута вперед. Поворачивать руку по часовой и против часовой стрелки до утомления. То же левой рукой (2 раза).

7. И.п. — согнув правую ногу, выдвинуть ее вперед, положив на бедро гантели и удерживая их руками. Подниматься и опускаться на бедро. То же левой ногой (8—10 раз).

8. И.п. — о.с. Согнуть руки локтями наружу, подтянув киста к плечам (8— 10 раз)

9. И.п. — руки за голову, локти кверху. Поднять руки вверх (8—12 раз).

10. И.п. — о.с Подскоки на одной, двух ногах (до 1 мин).

11. Ходьба (без гантелей) с выполнением дыхательных упражнений (1—2 мин).

Комплекс Б

1. Ходьба на пятках (1—2 мин).

2. Бег на месте (20—30 с) с переходом на ходьбу с дыхательными упражнениями (1—2 мин).

3. И.п. (исходное положение) — стойка ноги врозь, руки к плечам. Наклон назад, руки вверх. Наклон вперед (6—8 раз).

4. И.п. — о.с. (основная стойка), руки вверх. Наклон влево, левую ногу в сторону на носок. То же вправо (4—6 раз).

5. И.п. — то же. Круговые движения туловищем вправо, влево (3—4 раза).

6. И.п. — о.с. Мах левой ногой вперед—вверх, руки назад. То же правой ногой (6—8 раз).

7. И.п. — о.с. Руки дугами вверх (прогнуться), левую ногу назад на носок. То же правой (6—8 раз).

8. И.п. — о.с., руки вперед. Присесть, руки опустить (8—12 раз).

9. И.п. — о.с., руки к плечам. Прыжки: ноги врозь (8—12 раз).

10. Ходьба (с гантелями) (1—2 мин).

КОМПЛЕКС ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ №10

Комплекс упражнений общей направленности

1. Ходьба на месте с вращением руками. Длительность 1 минута. 

2. Стоя, ноги на ширине плеч. Левую руку через сторону вверх, правую за спину, прогнуться и потянуться, вдох; вернуться в исходное положение, выдох. Повторить, сменив положение рук. Темп средний. 

3. Стоя подниматься на носки, руки поднять через стороны вверх, прогнуться - вдох; вернуться в исходное положение - выдох. 

4. Стоя, ноги врозь, левую руку вверх правую на пояс; пружинящий наклон вправо; повторить то же в другую сторону. Дыхание равномерное, темп средний. 

5. Стоя, мах левой ногой назад, руки махом вперед, кисти расслаблены - вдох; исходное положение - выдох; повторить то же с правой ноги. 

6. Стоя подняться на носки, руки в стороны - вдох; выпад правой ногой, наклон вперед, руками коснуться пола - выдох; исходное положение - вдох; то же с левой ноги. Темп средний. 

7. Сидя на полу, руки к плечам. Три пружинящих наклона вперед, взявшись руками за голени - выдох; выпрямится, руки к плечам - вдох. Наклоны постепенно увеличивать. Ноги не сгибать. Поднимая туловище, расправьте плечи. Темп средний. 

8. Исходное положение - упор сидя сзади. Прогибаясь перейти в упор лежа сзади, согнуть правую ногу вперед; повторить то же, сгибая левую ногу. Носки ног оттягивать. Дыхание произвольное. 

9. Исходное положение - упор стоя на коленях. Наклоняя голову вперед и поднимая правое колено, выгнуть спину; исходное положение; выпрямить правую ногу назад и прогнуться; исходное положение. То же с другой ноги. 

10. Исходное положение - стойка на коленях. Руки вперед, вверх, в стороны, прогнуться с поворотом туловища направо - вдох; поворачиваясь прямо и садясь на пятки, наклон вперед, руки назад - выдох; исходное положение. То же, делая поворот в другую сторону. Темп медленный. 

11. Стойка ноги врозь, руки вперед, пальцы переплетены. Поворот туловища влево - вдох; исходное положение - выдох; наклон назад, руки за голову - вдох; исходное положение - выдох. То же в другую сторону. Темп средний. 

12. Стоя, руки на поясе. Прыжки поочередно на правой и левой ноге. Дыхание произвольное. Темп средний. 

13. Бег на месте или с передвижением. Дыхание равномерное. Темп средний. Продолжительность 40 - 50 секунд. Переход на ходьбу с высоким подниманием бедра 20 с или более. 

14. Стоя ноги врозь, руки на поясе, руки вперед. Поднимаясь на носки, локти назад, прогнуться - вдох; исходное положение - выдох. 

КОМПЛЕКС ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ №11

Комплекс упражнений общей направленности

1. Ходьба с нарастанием темпа. Длительность 1 минута. 

2. Бег (15 - 20 с) с замедлением и переходом на ходьбу. 

3. Стойка ноги врозь, пальцы рук переплетены. Поворачивая ладони наружу, руки вверх, подняться на носки - вдох; разъединяя кисти, руки через стороны вниз, вернуться в исходное положение - выдох.

4. Стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 - поворот туловища влево, руки в стороны; 2 - 3 - пружинящий наклон назад; вдох; 4 - исходное положение; выдох; 5 - 8 - то же с поворотом вправо. Темп средний. 

5. Лежа на спине, руки в стороны. Поднять правую ногу, опустить ногу вправо до касания пола; поднять ногу; исходное положение. То же левой ногой, опуская ее влево. Дыхание равномерное, темп медленный. 

6. Исходное положение - стать на колени и затем сесть на пятки с наклоном вперед, ладони на полу. 1 - 3 - скользя грудью над полом, вначале сгибая, а затем выпрямляя руки, перейти в положение упора лежа на бедрах - вдох; 4 - сгибая ноги, быстро вернуться в исходное положение - выдох. Темп медленный. 

7. Лежа на спине, руки в стороны. Ноги согнуть и, взявшись за середину голени, прижать колени к груди, голову наклонить к коленям - выдох; вернуться в исходное положение - вдох. Темп медленный. 

8. Сидя ноги врозь, руки в стороны. Наклон вперед, правой рукой коснуться носка левой ноги, левую ногу назад - выдох; исходное положение - вдох; повторить то же - к правой ноге. Темп средний. 

9. Исходное положение - упор стоя на коленях. Разгибая левую ногу и поднимая ее назад, согнуть руки и коснуться грудью пола - вдох; отжимаясь, вернуться в исходное положение - выдох; повторить то же, поднимая правую ногу. Руки в упоре на ширине плеч. Темп средний. 

10. Исходное положение - упор присев. 1 - толчком ног, упор лежа; 2 - упор лежа, ноги врозь; 3 - упор лежа, ноги вместе; 4 - толчком ног, упор присев. Дыхание произвольное. Темп медленный. 

11. Исходное положение - упор присев. Выпрямиться, мах левой ногой назад, руки в стороны - вдох; упор присев - выдох; то же махом правой ноги. Темп средний. 

12. Бег на месте с переходом на ходьбу. Дыхание равномерное, темп средний. 

13. Стоя, руки за спину. 1 - прыжком ноги врозь; 2 - прыжком вернуться в исходное положение; 3 - 4 - прыжки на двух ногах. Дыхание произвольное. Продолжительность от 20 с. 

14. Стойка ноги врозь. Руки вверх, прогнуться - вдох; пружинящий наклон вперед, руки в стороны - выдох. Темп средний. 

15. Ходьба на месте, темп средний, 30 - 40 секунд. 

КОМПЛЕКС ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ №12

Комплекс упражнений на месте

1. Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Отводить локти назад, делая вдох, и расслабляться на выдохе. 

2. Стоя, ноги вместе, руки опущены. С шагом ноги в сторону поднять руки к плечам, затем вернуться в исходное положение. Темп средний. 

3. Стоя, ноги на ширине плеч, одна рука вверх, другая опущена. Выполнять махи руками попеременно. 

4. Стоя, руки опущены. Делая вдох, поднять руки через стороны вверх, на выдохе опустить. Темп средний. 

5. Ходьба на месте, высоко поднимая колени, постепенно ускоряя и замедляя темп. 

6. Стоя, ноги врозь, руки на поясе. Наклоняться (выдох), доставая руками носки ног. Темп средний. 

7. Стоя, ноги вместе, руки согнуты перед грудью. Рывковые движения согнутыми руками на два счета и прямыми на два счета. Темп средний. 

8. Стоя, ноги вместе, руки опущены. Попеременно поднимать руки вверх - вдох, опускать - выдох. Темп медленный. 

9. Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. По 3 боковых наклона туловища, вернуться в исходное положение. Темп средний. 

10. Стоя, ноги на ширине ступни, руки опущены. Выполнять пружинящие полуприседания с маховыми движениями рук вперед - назад. Темп средний. 

11. Спокойная ходьба на месте в течение 15 - 20 секунд.

12. При ходьбе попеременно поднимать руки вверх - вдох, опуская - выдох. Темп медленный.

КОМПЛЕКС ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ №13

Комплекс упражнений на месте

1. Исходное положение - сидя на стуле, ноги согнуты, руки на коленях. Отводить руку в сторону, делая вдох, положить руку на колени - выдох. 

2. Исходное положение - то же. Сгибать ноги в коленях. По 4 - 6 раз каждой ногой. 

3. Сидя, ноги выпрямить, руки опустить. Попеременно отводить руку и ногу в сторону на вдохе, возвращаться в исходное положение на выдохе. 

4. Стоя, ноги на ширине ступни, руки к плечам. Вращение в плечевых суставах вперед и назад. 

5. Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Попеременно отводить руку в сторону с поворотом туловища и на выдохе ставить руку на пояс. Темп медленный. 

6. Стоя, ноги на ширине стопы, руки на поясе. Приседать на выдохе, руки вперед, при подъеме - вдох. Темп средний. 

7. Ходьба на месте, высоко поднимая колени, в среднем темпе, 15 - 30с. 

8. Стоя, ноги врозь, руки опущены. Поднять кисти к плечам, делая вдох, опустить на выдохе, расслабиться. 

9. Стоя, ноги вместе, одна рука вверху, другая опущена. Маховые движения руками со сменой положения рук на 2 счета. Темп средний. 

10. Стоя, ноги врозь, руки на поясе. Вращение туловища в медленном темпе по 6 раз в одну и другую сторону. 

11. Сидя на стуле, ноги выпрямить, руки на коленях. Попеременно сгибать и разгибать стопы и кисти в среднем темпе. 

12. Приподнять плечи делая вдох, опустить плечи на выдохе, расслабиться. 

КОМПЛЕКС ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ №14

Комплекс упражнений направленный на подвижность в суставах, мышцы туловища
1. Сидя на стуле, ноги согнуты в коленях, руки на коленях. Приподнять плечи - вдох, опустить - выдох, расслабиться. Дыхание спокойное, неглубокое. Повторить 3 - 6 раз. 

2. Сидя на стуле, руки на коленях. Сжимать кисти рук, одновременно поднимая носки на себя. Темп средний, 8 -10 раз. 

3. Исходное положение - то жепоочередно отводить выпрямляющуюся руку и возвращать в исходное положение. Темп медленный. По 3 - 4 раза каждой рукой. 

4. Сидя на стуле, согнув ноги, держаться руками за спинку стула сзади поочередно разгибать ноги, стопы скользят по полу. Темп средний, 4 раза каждой ногой. 

5. Сидя на стуле. Поднять прямую руку вверх - вдох, опустить - выдох. Темп медленный, по 3 раза каждой рукой. 

6. Исходное положение - то же. Повороты туловища с разведением рук. В медленном темпе по 3 - 4 раза в каждую сторону. 

7. Стоя боком к стулу, одна рука сверху на спинке. Выполнять маховые движения противоположной рукой и ногой вперед и назад. Махи выполнять свободно без напряжения. Повторять по 4 - 6 раз каждой рукой и ногой. 

8. Встать на расстоянии длины вытянутых рук от стула и, опираясь на спинку, медленно приседать - выдох, подняться - вдох. 4 - 6 раз. 

9. Сидя на стуле, руки на коленях. Выполнять круговые движения ногой, касаясь носком пола. По 4 - 8 раз каждой ногой. 

10. Исходное положение - то же. Попеременно поднимать руки вверх - вдох, 

опускать - выдох. По 3 - 5 раз каждой рукой. 

11. Исходное положение - то же. Попеременное сведение и разведение пяток и носков стоп на 4 счета. Дыхание произвольное. Повторить 8 - 12 раз. 

12. Сидя, ноги выпрямить, руки опустить. Откинувшись на спинку стула, закрыть глаза, расслабиться - 5 - 10 секунд. 

КОМПЛЕКС ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ №15

Комплекс упражнений с обручем

1. Комплекс упражнений с обручем может быть и другим, однако мы предлагаем вам наиболее популярные и эффективные варианты:

2.Держа обруч горизонтально над собой, стойте внутри него. Поднимитесь на носочки, вытяните руки с обручем вверх, прогнитесь в спине чуть назад и глубоко вдохните. Опустите руки вниз, остановитесь в исходном положении и выдохните. Повторить 5 раз.

3.Упражнения для живота с обручем эффективны для сжигания жировой ткани и нередко включают прыжки. Встаньте в середине положенного на пол обруча, руки поставьте на пояс. Отталкиваясь обеими ногами, сделайте резкий прыжок вверх с разворотом на 180 градусов. Поочередно прыгайте с разворотом то по часовой стрелке, то против нее. Если упражнение покажется слишком простым, делайте прыжки с разворотом на 360 градусов. Важно совершать прыжки не выходя за пределы обруча. Повторять 10-15 раз. После прыжков нужно восстановить дыхание, для этого шагайте на месте в течение 2-х минут.

4.Вытяните руки с обручем горизонтально вверх. Наклонитесь вперед с ровной спиной и смотрите в центр обруча. Затем отведите правую ногу назад и вверх, удерживайте равновесие 3 секунды. После этого примите исходное положение и повторите, но для другой ноги. Важно делать выдох именно во время наклона. Повторяйте 5-10 раз.

5.Поставьте обруч перед собой вертикально и придерживайте сверху правой ладонью. Отрывайте руку от обруча и проносите над ним попеременно то правую, то левую ногу. Повторите 5-10 раз для каждой ноги.

6.Поставьте обруч на пол слева от себя и придерживайте его рукой сверху. Не сдвигая его с места, присядьте, перехватите руки и пройдите сквозь него. Встаньте и повторите в обратном порядке. Выдох должен приходиться на момент, когда вы приседаете. Повторять 10-15 раз.

7.Сядьте на краешек устойчивого стула и, держа обруч вертикально по сторонам, поднимите руки. Согните и поднимите ноги, и, не касаясь обруча, пронесите их в него и выпрямите. Задержитесь на 3 секунды, и аналогично вернитесь в исходное положение. Повторять 10-15 раз. Такие упражнения для пресса с обручем очень эффективны.

8.Встаньте на колени перед обручем и держите его прямыми руками напротив себя. Полностью сядьте на левую ногу, при этом отведите обруч вправо. Затем вернитесь в исходное положение и повторите упражнение для другой ноги. Выдох нужно совершать в тот момент, когда вы садитесь на бедро, а вдох – когда встаете вверх. Повторять 10-15 раз.

9.Лежа на спине, поднимите руки с обручем над головой в горизонтальном положении. Согните обе ноги, перенесите их внутрь обруча и распрямите. В таком положении оставайтесь 3 секунды, после чего согните ноги и примите исходное положение. Выдох должен приходиться на момент распрямления ног внутри обруча, а вдох – на момент принятия и.п. Повторять 10-15 раз.

10.Лежа на спине, возьмите обруч в горизонтальном положении руками на ширине плеч по бокам хватом сверху и расположите ступни ног на его внутренней части. Одновременно поднимайте прямые руки и ноги вверх. После этого аналогичным движением придите в исходное положение. Вдох нужно совершать в и.п., выдох – когда поднимаете руки и ноги вверх. Повторять 10-15 раз
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Комплекс упражнений общей направленности

И.п –о.с
1-2 – руки вверху наружу, правую назад на носок, прогнуться: 

3-4 – И.п

5-8- то же с левой ноги.

И.п- стойка ноги врозь, руки вверх.

Выпад вправо, руки в стороны; 2- и.п; 3-4 – то же с другой ноги.

И.п – о.с, руки на пояс.

Руки в стороны, согнуть правую вперед; 2- руки на пояс, правую вперед; 3- руки в стороны,  согнуть правую вперед; 4- приставить правую, и.п; 5-8 – тоже с левой ноги.

И.п – упор стоя на коленях. 

1-2 взмах правой назад, левую руку вперед; 3-4 – приставить правую, и.п; 5-8- то же с другой  ногой и рукой.

И.п – упор сидя сзади.

Поднять правую ногу; 2- и.п; 3- поднять левую ногу; 4-и.п; 5- поднять обе ноги в сед углом; 6-и.п; 7-8 повторить счет 5-6

И.п – упор лежа.

Упор лежа правым боком; 2-и.п; 3- упор лежа левым боком: 4-и.п.

И.п – о.с, руки за головой.

1-поворот на право, руки в стороны; 2-и.п; 3-4 – то же в другую сторону.

И.п – о.с

1-правую на пояс; 2- левую на пояс; 3- правую за голову; 4 – левую за голову; 5- руки в стороны; 6-хлопок над головой; 7- руки в стороны; 8- руки в низ, и.п

И.п –о.с , руки в стороны.

Правой к низу дугой, руки в лево, правую ногу в сторону; 

Приставить правую к левой, руки в стороны, и.п; 3-4  то же с другой руки и ноги.
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Комплекс упражнений общей направленности

И.п – о.с, руки за голову

1-2 – правую назад на носок, руки в стороны, прогнуться;

3-4- и.п. 5-8 то же с левой ноги.

И.п – о.с

Руки на поясе; 2-3 – руки на колени, пружинящие приседания; 4- и.п

И.п – о.с

Дугами назад руки вверх; 2-3- пружинящие наклоны до касания ладонями пола; 4-и.п

И.п – о.с, руки в стороны.

Мах правой, хлопок под ногой; 2- приставить правую, и.п; 3-4 – то же с другой ноги.

И.п- сед, руки за голову. 1-2- лечь, руки вверху; 3-4 сесть, и.п

И.п – о.с, руки на пояс.

Руки в стороны; 2- правую ногу в сторону, хлопок над головой; 3- приставить правую, руки в стороны; 4- И.п; 5-8 – то же с другой ноги.

И.п – о.с, руки к плечам.

Прыжок ноги врозь, руки в стороны; 2- прыжок ноги вместе, руки за головой; 3- прыжок ноги врозь, руки в стороны; 4- прыжок ноги вместе, руки к плечам, и.п
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Комплекс упражнений общей направленности

1. И.п- о.с

1-2 руки через стороны вверх, поднимаясь на носки; 3-4 Вернуться в и.п

2. И.п – стойка ноги вместе, руки на пояс.

1- Выпад правой; 2- и.п; 3-выпад правой; 4-и.п

3. И.п – упор лежа на согнутых руках.

1-2 Разгибая руки упор лежа; 3-4- И.п

4. И.п – стойка ноги врозь, руки в стороны.

1- Мах правой влево; 2- и.п; 3-4 – то же левой ногой вправо.

5. И.п – стойка ноги врозь.

1-3 пружинящие наклоны вперед, руками коснуться пола; 4- И.п

6. И.п- лежа на спине, руки за головой

1-2 – ноги вперед, до прямого угла; 3-4- вернуться в и.п.

7. И.п – стойка ноги вместе, руки на пояс.

1-3 Прыжки на месте; 4- Прыжок с поворотом на 360градусов.

8. Ходьба на месте с восстановлением дыхания.

КОМПЛЕКС ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ №19

Комплекс упражнений общей направленности

1. И.п-о.с

1-2 – руки через стороны вверх, подняться на носки; 3-4 – вернуться в и.п

2. И.п- стойка ноги вместе, руки на пояс.

1- Наклон головы вперед; 2- наклон головы назад; 3- наклон головы вправо; 4- наклон головы влево.

3. И.п – о.с, руки в стороны, пальцы сжаты в кулак.

1-4 четыре круговых движения руками назад; 5-8 – то же, но вперед.

4. И.п – о.с, руки перед грудью.

1-2- два пружинистых движения согнутыми в локтях руками назад до отказа;

3-4 – то же но прямыми руками.

5. И.п – широкая стойка, ноги врозь, рука на пояс;

     1-2- два пружинистых наклона направо, левую руку вверх; 3-4 – то же, но в другую сторону, правую руку вверх.

6. И.п- сидя ноги врозь, руки в стороны.

1- Наклониться вперед, коснуться левой рукой носка правой ноги; 2- и.п; 

2- наклониться вперед, коснуться правой рукой носка левой ноги; 4- и.п

7. И.п – стойка ноги вместе, руки на пояс.

1- Прыжком стойка ноги врозь, руки в стороны; 2- прыжком стойка ноги вместе, руки вверх; 3- прыжком стойка ноги врозь, руки к плечам;    

3- прыжком и.п

8. ходьба на восстановления дыхания.
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                          Комплекс упражнений общей направленности

1. И.п – лежа на спине, руки вдоль туловища, носки ног на себя.

1-2 – руки через стороны вверх, носки ног от себя, потянуться; 3-4 – вернуться в и.п

2. И.п – лежа на спине, согнув ноги, руки за голову.

1- Приподнимая плечи, руки вперед – вправо (потянуться); 2- и.п 3-4 – то же влево; 5-8 – надавливая ладонями на затылок, пружинные движения головой вперед.

3. И.п – упор лежа сзади на согнутых ногах.

1-4 – поворот на 360 градусов через упор лежа в и.п направо; 5-8 тоже в другую сторону.

4. И.п – лежа на спине, руки вверху.

1- Сед, согнув правую, обхватить  правую руками; 2- и.п; 3- сед, согнув левую, обхватить левую руками; 4 – и.п

5. И.п упор сидя, согнув ноги.

1- Опускаясь на предплечья, выпрямить ноги вперед-вверх; 2-3 удерживать ноги на весу; 4-и.п

6. И.п – сед, согнув ноги, руки за голову.

1- Выпрямляя правую ногу вверх-вперед лечь, руки вперед; 2- и.п; 3-4 – то же, но выпрямляя левую ногу. 

УПРАЖНЕНИЯ, НАПРАВЛЕННЫЕ НА РАЗВИТИЕ ОСНОВНЫХ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ

Развитие и поддержание двигательных качеств, обучающихся осуществляется не только на учебных, тренировочных, но и вовремя самостоятельных занятий физическими упражнениями. Для развития основных двигательных качеств необходимо затратить около 45 мин, а для их поддержания около 30 мин. 

Упражнения (таблице №1) можно выполнять как по отдельности, так и в комплексе, после комплексов упражнений. Чем интенсивнее выполнение упражнения, тем больше увеличиваем отдых между повторами. 

Начальную дозировку упражнений можно увеличить согласно вашему физическому развитию, соблюдая основное правило: не выполняйте упражнения на силу до предела. 

После каждого месяца занятий рекомендуется проверять уровень развития основных физических качеств (таблица №3). 
Таблица 1 – Перечень основных упражнений общефизической подготовки и их дозировка

	№ п/п
	Вид упражнения
	Дозировка

	
	
	в начале занятий
	После 6 мес. занятий
	После 12 мес. занятий

	1.
	Упражнения на пресс: поднимание – опускание туловища из исходного положения лежа на спине 
	8 раз х 4 серии
	15 раз х 4 серии
	25 раз х 4 серии

	2.
	Подтягивания в висе на перекладине
	4 раз х 5 серии
	8 раз х 5 серии
	15 раз х 4 серии

	3.
	Отжимания на параллельных брусьях
	2 раза х 5 серии
	4 раза х 5 серии
	8 раз х 5 серии

	4.
	Сгибание – разгибание рук в упоре лежа с упором на колени
	5 раз х 3 серии
	15 раз х 5 серии
	30 раз х 5 серии

	5.
	Сгибание – разгибание рук в упоре лежа 
	5 раз х 5 серии
	15 раз х 5 серии
	30 раз х 5 серии

	6.
	Прыжки на скакалке
	100 раз х 5 серии
	100 раз х 8 серии
	100 раз х 10 серии

	7.
	Приседания на одной ноге
	2 раза х 6 серии
	4 раза х 8 серии
	8 раз х 8 серии

	8.
	Подъем прямых ног в висе до перекладины 
	3 раза х 5 серии
	4 раза х 5 серии
	8 раз х 5 серии

	9.
	Наклон вперед стоя на скамейке 
	касание пальчиками носков ног
	Опустить ладони ниже стопы на 5 см.
	Опустить ладони ниже стопы на 10 см.

	10.
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа
	4 раз х 5 серии
	8 раз х 5 серии
	15 раз х 4 серии


ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ДОЗИРОВКИ БЕГОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ ПРИ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЯХ 

Обязательным является соблюдение:

1.Бегать ежедневно, желательно утром, но можно и в другое удобное время. 

2. Не стоит вначале повышать темп бега, так как наибольшее значение для развития выносливости имеет постепенное увеличение общей продолжительности упражнения.  

3. Если вы почувствовали во время бега сильную усталость, переходите на ходьбу. 

4. При ухудшении состояния здоровья или после перенесенного заболевания проводить и возобновлять занятия можно только с разрешения врача.


Для развития выносливости рекомендуем следующую примерную программу занятий на неделю. Воспользуйтесь планом недельного двигательного режима (таблица №2) для повышения общефизической и профессионально-прикладной физической подготовки

Таблица 2 – План недельного двигательного режима

	Номер занятия
	Содержание занятия

	№ 1
	Медленный бег 5…10 мин, общие развивающие упражнения(ОРУ) 5…10 мин, специальные беговые упражнения(СБУ) 5…10 мин, кросс в переменном темпе с ускорениями – 20 x 100м, или 10 x 200м, или 8 x 300м, или 6 x 400м; общее время от 30…60мин.

	№ 2
	Медленный бег 5…10 мин, 6..8 ОРУ, 6...8 СБУ, прыжки, метания, баскетбол или футбол – 2 x 15мин или кросс в равномерном темпе 25…45 мин, медленный бег и ходьба с упражнениями на расслабление и дыхание – 5…10 мин.

	№ 3
	Кросс в равномерном темпе – 5, 10, 15 км.

	№ 4
	Медленный бег 5..10 мин, 10…15 ОРУ, прыжки, метание, СБУ 10..15 мин, бег 5..6 мин x 1000 м или 3..4 мин x 2000 м, бег в медленном темпе и ходьба с упражнениями на дыхание 5..6 мин

	№ 5
	Медленный бег и СБУ 10..15 мин, игра в баскетбол или футбол 

2 x 20 мин или кросс 30…45 мин, ходьба с упражнениями на дыхание 5 мин.

	№ 6
	Прогулка с бегом до 2 ч. В процессе ходьбы можно выполнять ОРУ в медленном темпе.

	№ 7
	Прогулка с бегом до 2 ч. В процессе ходьбы можно выполнять ОРУ в медленном темпе.


НОРМАТИВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

В процессе самостоятельных занятий учащийся должен уметь использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни, уметь корректировать недостатки физического развития, контролировать и регулировать свое физическое и психическое состояние, соответствовать не ниже чем среднему уровню показателей развития основных физических качеств (таблица №3).

Таблица 3 – Показатели развития физических качеств

	№


	Физи-ческие качества
	Контрольное

упражнение (тест)
	Возраст лет
	Оценка

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Быстрота
	Бег

30 м, с
	16


	4,4 и

выше
	5,1–4,8


	5,2 и ниже
	4,8 и

выше
	5,9–5,3


	6,1 и ниже

	
	
	
	17
	4,3
	5,0–4,7
	5,2
	4,8
	5,9–5,3
	6,1

	2
	Ловкость
	Челночный бег

3(10 м, с
	16


	7,3 и

выше
	8,0–7,7


	8,2 и ниже
	8,4 и

выше
	9,3–8,7


	9,7 и ниже

	
	
	
	17
	7,2
	7,9–7,5
	8,1
	8,4
	9,3–8,7
	9,6

	3
	Скорост-но-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16


	230 и

выше
	195–210


	180 и ниже
	210 и

выше
	170–190


	160 и ниже

	
	
	
	17
	240
	205–220
	190
	210
	170–190
	160

	4
	Выносливость
	6-минутный

бег, м
	16


	1500 и выше
	1300–1400
	1100

и ниже
	1300 и выше
	1050–1200
	900 и ниже

	
	
	
	17
	1500
	1300–1400
	1100
	1300
	1050–1200
	900

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см
	16


	15 и

выше
	9–12


	5 и

ниже
	20 и

выше
	12–14


	7 и ниже

	
	
	
	17
	15
	9–12
	5
	20
	12–14
	7

	6
	Сила
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юн.), на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (дев.)
	16


	11 и

выше
	8–9


	4 и

ниже
	18 и выше
	13–15


	6 и ниже

	
	
	
	17
	12
	9–10
	4
	18
	13–15
	6
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