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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ОГСЭ.04  ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1. Область применения рабочей программы

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности «13.02.11 Техническая эксплуатация и обслуживание электрического и электромеханического оборудования (по отраслям)».
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: общеобразовательный цикл как общая учебная дисциплина. 
Учебная дисциплина «Физическая культура» обеспечивает формирование профессиональных и общих компетенций по всем видам деятельности ФГОС по специальности  13.02.11 Техническая эксплуатация и обслуживание электрического и электромеханического оборудования (по отраслям). Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 2, ОК 3, ОК 4,ОК 6, ОК 8.

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:   

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания

В результате освоения дисциплины обучающийся осваивает следующие элементы общих компетенций:

	Код 

ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 2

ОК 3

ОК 4

ОК 6

ОК 8
	-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность  для укрепления  здоровья,  достижения жизненных и профессиональных целей
	- роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека;

- основ здорового образа жизни.




2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Объем образовательной нагрузки
	188

	Всего учебных занятий 
	168

	в том числе:

	теоретическое обучение
	16

	лабораторные занятия (если предусмотрено)
	-

	практические занятия (если предусмотрено)
	152

	курсовая работа (проект) (если предусмотрено)
	-

	Самостоятельная работа 
	20

	Промежуточная аттестация проводится в форме зачета и дифференцированного зачета


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОУД.05 Физическая культура
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем часов
	Осваиваемые элементы компетенций

	1
	2
	3
	4

	2 курс 3 семестр

	Введение в дисциплину. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья.


	Лекция. Содержание учебного материала
	2
	ОК 01-11


	
	1. Основы здорового образа жизни и его основные элементы. Физическая культура в обеспечении здоровья. Сознательный отказ от вредных привычек, соблюдение личной гигиены, сбалансированное  питание,  оптимальный режим труда и отдыха,  двигательная активность, сохранение и мобилизация функциональных резервов организма, духовно-нравственное совершенствование. 
	
	

	Тема 1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	Практические работы.  
	10
	

	
	2. Техника безопасности на уроке: Бег на короткие дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета.

3. Бег на короткие дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника низкого старта, стартового разгона, бега по дистанции, финиширование.

4. Бег на средние дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника высокого старта, стартовый разгон, бега по дистанции, финиширование. 

5. Кроссовая подготовка. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника и практика кроссового бега.

6. Кроссовая подготовка. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Тактика и практика кроссового бега. Сдача зачетных нормативов.
	
	

	
	
	
	

	Тема 2. Атлетическая гимнастика и баскетбол
	Практические работы. 
	12
	ОК 01-11



	
	7. Техника безопасности на уроке. Метод круговой тренировки. Изучение комплексов. Ловля и передача мяча. Ведение левой и правой рукой.

8. Выполнение комплексов атлетической гимнастики методом круговой тренировки. Техника броска мяча в кольцо с места, в движении, в прыжке. Правила игры. Основные принципы организации командных действий.

9. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Основные методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. Вырывание, выбивание мяча, перехват и накрывание мяча. Тактика защитных действий.

10. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Зачетные упражнения по общей физической подготовке. Техника выполнения 2-х шагов после ведения. Тактика защитных действий. Тактика действий в нападении.

11. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психологических качеств. Тактика нападения и защиты. Подготовка к сдаче зачетных упражнений в баскетболе.

12. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Упражнения на технику баскетбола. Сдача зачетных упражнений по технике баскетбола.
	
	

	Тема 3. Легкая атлетика
	Техника безопасности на уроке: Бег на средние дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета.

Бег на средние дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника высокого старта, стартовый разгон, бега по дистанции, финиширование. Краткие исторические сведения.
	4
	

	
	Самостоятельная работа
	4
	

	
	Подготовка рефератов по заданным темам с использованием информационных технологий, освоение физических упражнений различной направленности. Техника бега на средние и длинные дистанции, бега с препятствиями. Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты Прыжки в длину с разбега.

Выполнение комплекса акробатических упражнений из освоенных элементов.
	
	

	
	16. Зачетное занятие
	2
	

	2 курс 4 семестр

	Тема 4. Мини-футбол


	Лекция

Физическая культура в обеспечении здоровья. Анатомо-морфологические особенности и физиологические функции организма. Костная и мышечная системы организма и их функции. Основы знаний о физиологических механизмах энергообеспечения мышечной деятельности человека. Нагрузка и отдых как важнейшие  элементы воздействия на организм человека физическими упражнениями.

Практические работы
	2
10
	ОК 01-11



	
	1. Техника безопасности. Остановка мяча ногой и грудью. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы.

2. Правила игры. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы. Техника ударов по летящему мячу ногой и головой. Тактика защиты и нападения.

3. Техника остановки и передач, ударов по воротам, отбора мяча и обманных движений. Тактика защиты и нападения.

4. Техника остановки и передач, ударов по воротам, отбора мяча и обманных движений. Тактика защиты нападения. Подготовка к сдаче зачетных упражнений по мини-футболу.

5. Сдача зачетных упражнений по технике игры в мини-футбол.
	
	

	Тема 5. Волейбол
	Практические работы
	12

	ОК 01-11



	
	6. Выполнение комплексов атлетической гимнастики методом круговой тренировки. Техника безопасности. Техника исходных положений и перемещений в исходных положениях. Техника передач мяча двумя руками сверху и снизу.

7. Выполнение комплексов атлетической гимнастики методом круговой тренировки. Техника исходных положений и перемещений. Техника передач мяча.

8. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Правила игры. Передача мяча сверху и снизу. Элементы тактики игры в защите. Зачетные упражнения по общей физической подготовке.

9. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Техника верхней прямой передачи. Элементы тактики нападения. Зачетные упражнения по общей физической подготовке.

10. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Техника прямого нападающего удара. Техника блокирования. Тактика защиты и нападения. Подготовка к сдаче зачетных упражнений по технике волейбола.

11. Техника передач. Подач, нападающего удара и блокирования. Тактика защиты и нападения. Сдача зачетных упражнений по технике волейбола.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Подготовка рефератов по заданным темам с использованием информационных технологий, освоение физических упражнений различной направленности. Техника бега на средние и длинные дистанции, бега с препятствиями. Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты Прыжки в длину с разбега. 

Выполнение строевых упражнений на месте и  в движении. Выполнение ОРУ для верхнего плечевого пояса и шеи. Изучение способов группировки. Выполнение перекатов вперед, назад в сторону. Выполнение комплекса акробатических упражнений из освоенных элементов. Выполнение ОРУ  на месте. 


	4
	

	
	
	
	

	Тема 6. Легкая атлетика. Эстафетный бег


	Практические работы
	12
	ОК 01-11



	
	12. Техника безопасности на уроке. Техника бега на короткие дистанции. Комплекс различных упражнений легкоатлета. Низкий старт, стартовый разгон, бег по дистанции.

13. Техника бега на короткие дистанции. Комплекс различных упражнений легкоатлета. Низкий старт, стартовый разгон, Финиширование.

14. Техника бега на короткие дистанции. Комплекс различных упражнений легкоатлета. Тактика бега на короткие дистанции. Зачет-100м.

15. Техника бега на средние дистанции. Комплекс разминки легкоатлета. Тактика бега по дистанции. Сдача зачета на дистанции-1000м

16. Техника и тактика эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Сдача зачета-400м.

17. Техника метания гранаты. Комплекс разминки метателя. Техника разбега и броска. Метание гранаты - зачет.
	
	

	
	18. Зачетное занятие 
	2
	

	3 курс 5 семестр

	Введение в дисциплину. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья.


	Лекция. Содержание учебного материала
	2
	ОК 01-11



	
	1. Основы здорового образа жизни и его основные элементы. Физическая культура в обеспечении здоровья. Сознательный отказ от вредных привычек, соблюдение личной гигиены, сбалансированное  питание,  оптимальный режим труда и отдыха,  двигательная активность, сохранение и мобилизация функциональных резервов организма, духовно-нравственное совершенствование. 
	
	

	Тема 1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	Практические работы.  
	12
	

	
	2. Техника безопасности на уроке: Бег на короткие дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета.

3. Бег на короткие дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника низкого старта, стартового разгона, бега по дистанции, финиширование.

4. Бег на средние дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника высокого старта, стартовый разгон, бега по дистанции, финиширование. 

5. Кроссовая подготовка. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника и практика кроссового бега.

6. Кроссовая подготовка. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Тактика и практика кроссового бега. Сдача зачетных нормативов.
	
	

	Тема 2. Атлетическая гимнастика и баскетбол
	Практические работы. 
	14
	ОК 01-11



	
	7. Техника безопасности на уроке. Метод круговой тренировки. Изучение комплексов. Ловля и передача мяча. Ведение левой и правой рукой.

8. Выполнение комплексов атлетической гимнастики методом круговой тренировки. Техника броска мяча в кольцо с места, в движении, в прыжке. Правила игры. Основные принципы организации командных действий.

9. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Основные методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. Вырывание, выбивание мяча, перехват и накрывание мяча. Тактика защитных действий.

10. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Зачетные упражнения по общей физической подготовке. Техника выполнения 2-х шагов после ведения. Тактика защитных действий. Тактика действий в нападении.

11. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психологических качеств. Тактика нападения и защиты. Подготовка к сдаче зачетных упражнений в баскетболе.

12. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Упражнения на технику баскетбола. Сдача зачетных упражнений по технике баскетбола.
	
	

	
	16. Зачетное занятие 
	2
	

	3 курс 6 семестр

	Тема 4. Мини-футбол


	Лекция

Физическая культура в обеспечении здоровья. Анатомо-морфологические особенности и физиологические функции организма. Костная и мышечная системы организма и их функции. Основы знаний о физиологических механизмах энергообеспечения мышечной деятельности человека. Нагрузка и отдых как важнейшие элементы воздействия на организм человека физическими упражнениями.

Практические работы
	2
8
	ОК 01-11



	
	1. Техника безопасности. Остановка мяча ногой и грудью. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы.

2. Правила игры. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы. Техника ударов по летящему мячу ногой и головой. Тактика защиты и нападения.

3. Техника остановки и передач, ударов по воротам, отбора мяча и обманных движений. Тактика защиты и нападения.

4. Техника остановки и передач, ударов по воротам, отбора мяча и обманных движений. Тактика защиты нападения. Подготовка к сдаче зачетных упражнений по мини-футболу.

5. Сдача зачетных упражнений по технике игры в мини-футбол.
	
	

	Тема 5. Волейбол
	Практические работы
	8

	ОК 01-11



	
	6. Выполнение комплексов атлетической гимнастики методом круговой тренировки. Техника безопасности. Техника исходных положений и перемещений в исходных положениях. Техника передач мяча двумя руками сверху и снизу.

7. Выполнение комплексов атлетической гимнастики методом круговой тренировки. Техника исходных положений и перемещений. Техника передач мяча.

8. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Правила игры. Передача мяча сверху и снизу. Элементы тактики игры в защите. Зачетные упражнения по общей физической подготовке.

9. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Техника верхней прямой передачи. Элементы тактики нападения. Зачетные упражнения по общей физической подготовке.

10. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Техника прямого нападающего удара. Техника блокирования. Тактика защиты и нападения. Подготовка к сдаче зачетных упражнений по технике волейбола.

11. Техника передач. Подач, нападающего удара и блокирования. Тактика защиты и нападения. Сдача зачетных упражнений по технике волейбола.
	
	

	
	Самостоятельная работа

Выполнение упражнений с ловлей мяча двумя руками сверху, снизу. Бросок мяча одной рукой от плеча, сверху, в прыжке, «крюком». Добивание мяча. Совершенствование техники ведения мяча с высоким отскоком, низким отскоком. Выполнение упражнений с ударами по летящему мячу средней частью подъема ноги, внутренней частью подъема ноги, носком. Выполнение ударов по мячу ногой, головой различными способами. Выполнение специальных беговых упражнений. Выполнение упражнений с отбором мяча, обманных движений.

Подготовка к выполнению нормативов (ГТО).
	4
	

	Тема 6. Легкая атлетика. Эстафетный бег


	Практические работы
	10
	ОК 01-11



	
	12. Техника безопасности на уроке. Техника бега на короткие дистанции. Комплекс различных упражнений легкоатлета. Низкий старт, стартовый разгон, бег по дистанции.

13. Техника бега на короткие дистанции. Комплекс различных упражнений легкоатлета. Низкий старт, стартовый разгон, Финиширование.

14. Техника бега на короткие дистанции. Комплекс различных упражнений легкоатлета. Тактика бега на короткие дистанции. Зачет-100м.

15. Техника бега на средние дистанции. Комплекс разминки легкоатлета. Тактика бега по дистанции. Сдача зачета на дистанции-1000м

16. Техника и тактика эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Сдача зачета-400м.

17. Техника метания гранаты. Комплекс разминки метателя. Техника разбега и броска. Метание гранаты - зачет.
	
	

	
	18. Зачетное занятие 
	2
	

	4 курс 7 семестр                                                                      

	Введение в дисциплину. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья.


	Лекция. Содержание учебного материала
	4


	

	
	1. Основы здорового образа жизни и его основные элементы. Физическая культура в обеспечении здоровья. Сознательный отказ от вредных привычек, соблюдение личной гигиены, сбалансированное питание,  оптимальный режим труда и отдыха,  двигательная активность, сохранение и мобилизация функциональных резервов организма, духовно-нравственное совершенствование. 
	
	

	Тема 1. Атлетическая гимнастика и баскетбол
	Практические работы. 

1. Техника безопасности на уроке. Метод круговой тренировки. Изучение комплексов. Ловля и передача мяча. Ведение левой и правой рукой.

2. Выполнение комплексов атлетической гимнастики методом круговой тренировки. Техника броска мяча в кольцо с места, в движении, в прыжке. Правила игры. Основные принципы организации командных действий.

3. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Основные методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. Вырывание, выбивание мяча, перехват и накрывание мяча. Тактика защитных действий.

4. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Зачетные упражнения по общей физической подготовке. Техника выполнения 2-х шагов после ведения. Тактика защитных действий. Тактика действий в нападении.

5. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психологических качеств. Тактика нападения и защиты. Подготовка к сдаче зачетных упражнений в баскетболе.

6. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Упражнения на технику баскетбола. Сдача зачетных упражнений по технике баскетбола.
	22
	ОК 01-11



	Тема 2. Мини-футбол


	Практические работы
	20
	ОК 01-11



	
	1. Техника безопасности. Остановка мяча ногой и грудью. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы.

2. Правила игры. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы. Техника ударов по летящему мячу ногой и головой.

3. Правила игры. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы. Техника ударов по летящему мячу ногой и головой.

4. Правила игры. Техника ударов по летящему мячу ногой и головой. Тактика защиты и нападения.

5. Правила игры. Техника ударов по летящему мячу ногой и головой. Тактика защиты и нападения.

6. Краткие исторические сведения. Техника отбора мяча и обманных движений. Тактика защиты и нападения. Техника остановки и передач, ударов по воротам, отбора мяча и обманных движений. Тактика защиты и нападения.

7. Техника остановки и передач, ударов по воротам, отбора мяча и обманных движений. Тактика защиты нападения. Подготовка к сдаче зачетных упражнений по мини-футболу.
	
	

	Самостоятельная работа обучающихся
	Самостоятельная работа обучающихся

Подготовка рефератов по заданным темам с использованием информационных технологий, освоение физических упражнений различной направленности. Техника бега на средние и длинные дистанции, бега с препятствиями. Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты Прыжки в длину с разбега.

Выполнение комплекса акробатических упражнений из освоенных элементов. Выполнение ОРУ  на месте. Выполнение упражнений с ловлей мяча двумя руками сверху, снизу. Бросок мяча одной рукой от плеча, сверху, в прыжке, «крюком». Добивание мяча. Совершенствование техники ведения мяча с высоким отскоком, низким отскоком.. Выполнение упражнений с ударами по летящему мячу средней частью подъема ноги, внутренней частью подъема ноги, носком. Выполнение ударов по мячу ногой, головой различными способами.

	8
	

	
	9.  Дифференцированный зачет
	2
	

	Всего:
	188
	


3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины требует наличие спортивного зала.

Оборудование спортивного зала:

· для гимнастики: тренажер атлетический (перекладина), щиты баскетбольные с кольцами, скамейка гимнастическая, стенка гимнастическая, маты гимнастические, штанга, гантели, гири (16 кг, 24 кг), мяч набивной, перекладина подвесная. 
· Для легкой атлетики: флажок судейский, секундомер, эстафетная палочка, аптечка. Инвентарь для спортивных игр: мячи баскетбольные, мячи волейбольные, мячи футбольные, мячи для футбольного зала, сетка волейбольная, теннисный стол, сетка для настольного тенниса, свисток судейский, шахматы, форма баскетбольная, ворота футбольные для зала, шкафы для одежды, музыкальный центр.
Спортивная площадка

· ворота мини-футбольные с сеткой, спортивный комплекс, брусья, волейбольная сетка со стойками, полоса препятствий
3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

3.2.1. Основная литература:
Филиппова, Ю. С. Физическая культура : учебно-методическое пособие / Ю. С. Филиппова. — Москва : ИНФРА-М, 2020. — 197 с. — (Среднее профессиональное образование). - ISBN 978-5-16-015948-5. - Текст : электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1071372

1. 4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	Результаты обучения

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

	1
	2

	Умения: 
	

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


	Экспертное наблюдение и оценка умений студентов в ходе проведения методико-практических и учебно-тренировочных занятий, занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП, проверки ведения дневника индивидуальной физкультурно-спортивной деятельности студента.

 Экспертная оценка умений студентов  при выполнении фрагмента учебно-тренировочного занятия; тестовых заданий и учебных нормативов (рабочие нормативы приведены в табл.2)  на контрольных работах, зачетах и дифференцированном зачете.

	Знания:
	

	 роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека

основ здорового образа жизни
	Экспертное наблюдение и регулярная оценка знаний студентов  в ходе проведения: методико-практических и учебно-тренировочных занятий; занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП; проверки ведения дневника индивидуальной физкультурно-спортивной деятельности студента.

Экспертная оценка знаний студентов при контроле качества теоретических знаний по результатам выполнения контрольных тестовых заданий.

	
	Экспертное наблюдение и регулярная оценка знаний студентов  в ходе проведения: методико-практических и учебно-тренировочных занятий; занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП; проверки ведения дневника индивидуальной физкультурно-спортивной деятельности студента.

Экспертная оценка знаний студентов при контроле качества теоретических знаний по результатам выполнения контрольных тестовых заданий.


Контрольные нормативы по проверке овладения студентами  жизненно важными умениями и навыками
	№
п/п
	Наименование упражнений
	Девушки
	Юноши

	
	
	Оценка в баллах

	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	5
	4
	3
	2
	1

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Бег 30 м (сек)
	5.0
	5.2
	5.4
	5.6
	5.8
	4.5
	4.7
	4.9
	5.1
	5.3

	2
	Бег 60 м (сек)
	10.0
	10.2
	10.4
	10.6
	10.8
	8.4
	8.6
	8.8
	9.0
	9.2

	3
	Бег 100 м (сек)
	15.7
	16.0
	17.0
	17.9
	18.9
	13.2
	13.8
	14.0
	14.3
	14.6

	4
	Бег 500 м (мин., сек.)
	1,50
	2,00
	2,10
	2,20
	2,30
	
	
	
	
	

	5
	Бег 1000 м (мин.сек)
	
	
	
	
	
	4.02
	4.16
	4.31
	4.47
	5.02

	6
	Бег 2000 м (дев.)/3000 м (юн.) (сек)
	10.15
	10.50
	11.15
	11.50
	12.15
	12.00
	12.35
	13.10
	13.50
	14.00

	7
	Челночный бег 10×10 м (мин.сек)
	29.0
	30.0
	31.0
	32.0
	33.0
	25.0
	27.0
	28.5
	30.0
	31.5

	8
	Прыжок в длину с места (см)
	190
	180
	170
	160
	150
	250
	240
	230
	220
	210

	9
	Прыжки со скакалкой за 1 мин (кол. раз)
	140
	120
	110
	100
	90
	140
	130
	120
	110
	100

	10
	Подтягивания в висе (юн)/ приседания на одной ноге (дев) (кол. раз) 
	12
	10
	8
	6
	4
	15
	12
	9
	7
	5

	11
	Поднимание (сед) и опускание туловища из пол. лёжа на спине (кол. раз)
	60
	50
	40
	30
	20
	
	
	
	
	

	12
	Силой переворот в упор на перекладине (кол. раз)
	
	
	
	
	
	8
	5
	3
	2
	1

	13
	Поднимание ног до касания перекладины (в висе) (кол. раз)
	
	
	
	
	
	10
	7
	5
	3
	2

	14
	Наклоны туловища вперед
	25
	20
	15
	12
	8
	
	
	
	
	

	15
	Отжимания - сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)
	12
	10
	8
	6
	4
	40
	35
	30
	25
	20


10

