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ИНСТРУКЦИЯ
по технике безопасности на занятиях физическими упражнениями

1. Общие требования.
1.1. К занятиям допускаются студенты, прошедшие медицинский осмотр, не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья и прошедшие инструктаж по технике безопасности.
1.2. При проведении занятий преподаватели и обучающиеся руководствуются правилами поведения, изложенными в Кодексе этики и служебного поведения университетского сообщества.
1.3. В спортивном зале должна находится медицинская аптечка с набором перевязочных средств для оказания первой медицинской помощи при травмах. 
1.4. Спортивный зал должен быть обеспечен двумя огнетушителями.
2. На занятиях студент обязан соблюдать следующие правила поведения:
·  находиться в спортивных залах только в чистой и опрятной спортивной форме и обуви; без объемной бижутерии и украшений на руках; с убранными длинными волосами;
· соблюдать требования личной гигиены и производственной санитарии;
· при проведении занятия соблюдать дисциплину и правила этического поведения, не мешать проведению занятия, выполнять указания руководителя занятия;
·  выполнять разминку только под контролем преподавателя;
· использовать инвентарь и оборудование только с разрешения руководителя занятия;
·  не выходить из зала во время занятий без разрешения преподавателя;
·  заниматься физическими упражнениями в спортивном зале без руководителя запрещено;
·  после занятия убрать инвентарь в отведенное место;
·  при получении травмы во время занятия, а так же при плохом самочувствии прекратить занятие и сообщить об этом руководителю занятия (руководитель обязан оказать первую доврачебную помощь пострадавшему, при необходимости вызвать врачебную бригаду скорой помощи, сообщить заведующему кафедрой, сотруднику деканата и начальнику отдела охраны труда);
· при возникновении аварийной (чрезвычайной) ситуации следовать указаниям руководителя занятия;
·  после занятия необходимо принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом, переодеться. 
3. Перед началом (после) занятия руководитель занятия обязан: 
·  проверить исправность оборудования и инвентаря в спортивном зале, раздевалках, душевых;
· включить (выключить) освещение в спортивных залах;
·  о неисправностях электросети, водопровода, пожарной сигнализации оперативно докладывать заведующему кафедрой.
	
Контрольные задания для проведения текущего контроля и промежуточной аттестации
В качестве контрольных заданий для проведения текущего контроля студентов основного и подготовительного учебных отделений по итогам освоения дисциплины используются следующие контрольные нормативы по физической подготовленности:
ДЕВУШКИ
	№
	физические
качества
	контрольные нормативы
	единицы
измерения
	баллы

	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1

	1. 
	быстрота
	бег 100 м
	сек.
	15,7
	16,0
	17,0
	17,9
	18,4

	2. 
	выносливость
	бег 1000 м
	мин., сек.
	5.00
	5.15
	5.30
	5.45
	6.00

	3. 
	выносливость
	бег 2000 м
	мин., сек.
	10.15
	10.50
	11.15
	11.50
	12.15

	4. 
	гибкость
	наклон вперед из положения стоя
	см
	13
	8
	6
	4
	2

	5. 
	ловкость
	прыжок в длину с места
	см
	190
	180
	170
	160
	150

	6. 
	сила
	подтягивание в висе лежа на наклонной перекладине на высоте 110 см
	количество раз
	20
	16
	10
	6
	4

	7. 
	сила
	приседания на одной ноге с опорой о стенку
	прав./лев.
	12/12
	10/10
	8/8
	6/6
	4/4

	8. 
	силовая выносливость
	удержание ног, согнутых в коленях, на уровне груди в висе на гимнастической стенке
	сек.
	20
	15
	10
	7
	5

	9. 
	скоростная выносливость
	прыжки со скакалкой
	количество раз за 1 мин.
	140
	130
	120
	110
	100

	10. 
	силовая выносливость
	поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены
	количество раз
за 1 мин.
	50
	40
	30
	20
	10

	11. 
	быстрота
	челночный бег 6х10 м
	сек.
	16,0
	17,0
	18,0
	19,0
	20,0

	12. 
	сила
	сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	количество раз
	15
	12
	9
	7
	5




При невозможности выполнения контрольных нормативов по объективным причинам (погодные условия, перенесенное заболевание и т.п.) допускается замена в соответствии с рабочей программой дисциплины. 


ЮНОШИ

	№
	физические
качества
	контрольные нормативы
	единицы
измерения
	баллы

	
	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1

	1. 
	быстрота
	бег 100 м
	сек.
	13,2
	13,6
	14,0
	14,3
	14,6

	2. 
	выносливость
	бег 1000 м
	мин., сек.
	4.00
	4.15
	4.30
	4.45
	5.00

	3. 
	выносливость
	бег 3000 м
	мин., сек.
	12.00
	12.35
	13.00
	13.50
	14.30

	4. 
	выносливость
	бег 5000 м
	мин., сек.
	21.30
	22.30
	23.30
	24.50
	25.40

	5. 
	ловкость
	прыжок в длину с места
	см
	250
	240
	230
	223
	215

	6. 
	сила
	подтягивание в висе на перекладине
	количество раз
	15
	12
	9
	7
	5

	7. 
	сила
	поднимание ног в висе на перекладине
	количество раз
	10
	7
	5
	3
	2

	8. 
	сила
	подъем переворотом из виса на перекладине
	количество раз
	8
	5
	3
	2
	1

	9. 
	сила
	сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
	количество раз
	15
	12
	9
	7
	5

	10. 
	гибкость
	наклон вперед из положения стоя
	см
	10
	5
	3
	2
	0

	11. 
	скоростная выносливость
	прыжки со скакалкой
	количество раз за 1 мин.
	150
	140
	130
	120
	110

	12. 
	сила
	сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	количество раз
	44
	32
	28
	25
	22

	13. 
	быстрота
	челночный бег 10х10 м
	сек.
	25,0
	25,5
	26,0
	26,5
	27,0

	14. 
	силовая выносливость
	поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены
	количество раз
за 1 мин.
	50
	45
	40
	35
	30




При невозможности выполнения контрольных нормативов по объективным причинам (погодные условия, перенесенное заболевание и т.п.) допускается замена в соответствии с рабочей программой дисциплины.
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