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Ha paGo4yio nporpamMmmy
Y4eOHOii JHCHHITHHBI
«Du3ndecKkas KyJabTypa»
Anst cnenuaabHocTn 31.02.01 Jleuenoe neao

PaGouass mporpamma  cocrtaBiena  bymOmere B,  mpernojasarenem
LIepeMXOBCKOI‘O MEIUIMHCKOI'O TEXHUKYMa.

PaGouas —mporpamma  paspaborama B cooTBeTcTBMM ¢ DejepaibHbIM
roCy/[apCTBEHHBIM 00pa30BaTeIbHbIM CTaHAAPTOM.

Pabouast mporpamMma coJIepiKHT:

1. Tlacnopr paGoueii IporpamMms! yu4eGHOH JUCIATUIAHBL
2. CTpyKrypa u cofepxkanue pabodeii mporpaMMBl yue6HOH IMCIUILTHHEL
3. Venosust peanusaruu pabodeil porpaMMbl y4eOHON TUCIUTIIMHBL

4. KoHTpoIib 1 OLIeHKa pe3yJIbTaTOB OCBOCHHUE YUeOHOH JUCIIATIIHHBL
B pesynbraTe 0CBOEHHS yueOHON AUCLUILIAHBI 00yJAIOIMICS TOMKEH
\MeHb.

- MCIIOJIB30BaTh (PH3KYIBTYPHO-03/[0POBUTENBHYIO EATEILHOCTD ISl YKPEIICH S
3I0pOBBSI, JOCTHKEHNUS JKU3HEHHBIX U TPO(ECCHOHANBHBIX Henel.

B pesynbraTe 0CBOSHHMS YUeOHO# JUCIAIUIMHBI 00yYalOMXCsl I0JKEH

3Hanb:

- 0 ponu (hu3MUECKOM KyIbTYphl B OOLIEKYIBTYPHOM, COLUAIBHOM M (hU3HYeCKOM
Pa3sBUTHHU YeIOBeKa;

- OCHOBBI 3/I0POBOTO 00pa3sa JKU3HH.

Wzyuenne nucuummiisbl «Pusideckas KyIbTypa» HanpaBIeHO Ha yKperuleHue
3/10pOBBsI, TIOBBIIIEHKHE (PU3MYECKOro NOTEHIHaNa, PabOTOCIIOCOOHOCTH 00y YalOmMUXCs,
(hopMHpOBAHHE Y HUX KU3HEHHBIX, COLMANBHBIX ¥ NPO(ECCHOHATLHBIX MOTHBALHI.

Peanuzauusi copepkanust yueOHOM aucrmmumHbl  «Du3nuduecKas —KyIbTypay
CHOCOGCTB}’ST BOCHHUTAHHUIO, COLMAIU3ALUA U CaMOl/lLlCHTI/quI/IKaIH/IH 06yqa]onmxcn
TIOCPEACTBOM JIMYHOCTHO H OGHlCCTBeHHO 3HAYUMOM JIeSITEJIBHOCTH, CTaHOBIICHHUIO
1e1ecoobpazHoro 370poOBOro 0Opasa KU3HH.

[enbio paboueii porpaMMBbl [0 (PU3HYECKON KyIIBTYpe SIBISETCS:

= COBEPIICHCTBOBaHNE HABBIKOB 1 yMeHI/Iﬁ npu OSY‘IBHHI/I 6a30BBIX BUJIOB CIIOPTa;

- COXpaHeHHe U YKpeIUIeHHe 3/10POBbST;

- pasBuTHE (QH3MYIECKHUX KAYECTB;

- pasBUTHE CaMOCTOSTEIBHOCTH, 00ydeHHe crocobaMu KOHTPOIS 3a (U3HYecKOi
Harpy3Koi.

-HOJIFOTOBKA CTYJEHTOB K CJlad¥ HOpMaThBoB Bceepoccuiickoro ¢uskymsTypHO-
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1. Паспорт рабочей программы учебной дисциплины
1.1. Область применения программы.

Программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы и разработана в соответствии с ФГОС по специальности 31.02.01 Лечебное дело
1.2  Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной  программы:

Дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью общего гуманитарного и социально-экономического цикла.
1.3 Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины: 
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 обучающихся должен 

знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека;
- основы здорового образа жизни.

Изучение дисциплины способствует формированию следующих компетенций: 
ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.

ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

ОК 13. Вести здоровый образ жизни, заниматься физической культурой и спортом для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины: 
Максимальной
учебной нагрузки обучающегося 476 часов, в том числе: 

- обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 238 часов;

- самостоятельной работы обучающегося 238 часов 

2. Структура и содержание учебной дисциплины
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы.

	                                            ВИД УЧЕБНОЙ РАБОТЫ
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка ( всего)
	476

	Обязательная аудитория учебная нагрузка(всего)
	476

	в том числе: 
	

	лабораторные работы – не предусмотрено
	

	практические занятия
	236

	контрольные работы – не предусмотрено
	

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	238

	В том числе:
	

	· подготовка докладов, рефератов;
· составление словаря основных терминов и понятий;

· составление комплексов упражнений на развитие физических качеств (тестирование этих качеств)

· измерять индивидуальные показатели развития основных физических качеств (быстрота, ловкость, выносливость, сила);

· составление комплексов для формирования правильной осанки;

· составление комплексов упражнений утренней гимнастики без предметов и с предметами;

· ведение дневника по самоконтролю индивидуальных показателей физического развития и физической подготовленности.
	78
20
20
20
40
30
30

	                                               промежуточная аттестация в форме
	

	III    семестр
	зачета

	IV    семестр
	зачета

	V      семестр
	зачета

	VI     семестр
	зачета

	VII   семестр
	зачета

	VIII  семестр
	диф.зачёта


I семестр 2/30
	Раздел 1. 
	Научно-методические основы формирование физической культуры личности
	2
	

	Тема1.1.

Общекультурное и социальное значение физической культуры. Здоровый образ жизни.

	Содержание теоретического занятия:

1. Физическая культура и спорт как социальные явления.

2. Сущность и ценность физической культуры.

3. Влияние занятий физическими упражнениями на повышение функционального уровня органов и систем.

4. Дисциплина «Физическая культура» в системе СПО.

5. Основы здорового образа и стиля жизни.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка и написание реферативных сообщений: «История возникновение и формирования физической культуры» , «Основы здорового образа жизни студентов»
	2

	1

	Раздел 2. 


	Легкая атлетика
	30
	

	Тема 2.1.

Инструктаж по ТБ.

Техника низкого старта.


	Содержание практического занятия:

1. Специальные беговые упражнения

2. Бег по дистанции 70-80м.

3. Стартовый разгон.

4. Освоение техники низкого старта.

5. Соблюдение правил безопасности.

6. Развитие скорости.

7. Биохимические основы бега.
	2
	

	
	Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов беговых и прыжковых упражнений.
	
	1

	Тема 2.2.

Бег со старта. Стартовый разгон.

	Содержание практического занятия:

1. Разминочный бег-1 км.

2. Специальные беговые упражнения.

3. Ускорение 30-60м.

4. Стартовый разгон.

5. Обще развивающие упражнение.

6. Развитие скоростно-силовых качеств.

7. Бег 60м  на результат с низкого старта.

Самостоятельная работа:

1.Совершенствование техники беговых упражнений

2.Составление комплекса физических упражнений для развития скоростных качеств


	2


	1

1

	Тема2.3.
Специальная физическая подготовка.

	Содержание практического занятия:

1. Комплекс ОРУ.

2. Развитие скоростных качеств.

3. Повторный бег на дистанции 100м.

4. Упражнение на месте.

5. Повторный бег 100-200м.

6. Специальные беговые упражнения.

7. Общая физическая подготовка.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов для развития скоростных силовых качеств

2. Составление и выполнение комплексов ОФП
	2

	1

1

	Тема2.4.

Контроль техники выполнения бега со старта.
	Содержание практического занятия:

1. Разминочный бег 1,1-5км.

2. Комплекс ОРУ.

3. Освоение техники низкого старта.

4. Контроль техники бега со старта.

5. Развитие скоростно-силовых качеств.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплекса упражнения на развитие скоростной выносливости.

2. Заполнение личного дневника самоконтроля.
	2

	1

1

	Тема2.5.

Эстафета на развитие скоростно-силовых качеств.
	Содержание практического занятия:

1. Равномерный бег.

2. Комплекс ОРУ.

3. Специальные беговые упражнение.

4. Ускорение 30м-60м.

5. Контрольный бег.

6. Эстафета.

Самостоятельная работа:

1. Применение техники бега на средние дистанции в организации активного отдыха.
	2

	1

	Тема2.6.

Специальные беговые упражнения.


	Содержание практического занятия:

1. Бег в равномерном темпе.

2. Специальные беговые упражнение.

3. Контроль ЧСС за 10 сек.

4. Развитие скоростных качеств.

Самостоятельная работа:

1. Заполнение дневника самоконтроля по оценки уровня физической подготовленности.

2. Выполнение комплексов специальных беговых и прыжковых упражнений.
	2


	1
1

	Тема2.7.

Контроль уровня физической подготовленности.

	Содержание практического занятия:

1. Бег в равномерном темпе.

2. Комплекс ОРУ.

3. Повторный бег по прямой 60м-100м.

4. Повторный бег по виражу 30м-60м.

5. Контрольный бег 100м.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов на развитие скоростно-силовых качеств.

2. Учебно-тренировочные занятия по легкой атлетике.
	2


	1

1

	Тема2.8.

Кроссовый бег по пересеченной местности.


	Содержание практического занятия:

1. Бег в равномерном темпе.

2. Комплекс ОРУ

3. Повторный бег по пересеченной местности 600м-800м

Самостоятельная работа:

1. Учебно-тренировочные занятия по легкой атлетике.
	2
	2

	Тема2.9.

Прыжок с места толчком двумя ногами.


	Содержание практического занятия:

1. Бег в равномерном темпе.

2. Специальные беговые упражнение.

3. Контроль ЧСС за 10 сек.

4. Развитие скоростных качеств.

5. Техника выполнения прыжка с места толчком двумя ногами.

Самостоятельная работа:

1. Заполнение дневника самоконтроля по оценки уровня физической подготовленности.

2. Выполнение комплексов специальных беговых и прыжковых упражнений.
	2
	1

1

	Тема 2.10. 
Челночный бег.
	Содержание практического занятия:

1. Бег в равномерном темпе.

2. Специальные беговые упражнение.

3. Контроль ЧСС за 10 сек.

4. Развитие скоростных качеств.

5. Техника челночного бега.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов беговых и прыжковых упражнений.
	2
	1

	Тема 2.11.

Самоконтроль на занятиях по легкой атлетики
	Содержание практического занятия:

1. Специальные беговые упражнения

2. Бег по дистанции 70-80м.

3. Стартовый разгон.

4. Освоение техники низкого старта.

5. Соблюдение правил безопасности.

6. Развитие скорости.

7. Биохимические основы бега.

8. Измерение ЧСС
Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов беговых и прыжковых упражнений.
	2
	1

	Тема 2.12.
Контрольный  бег.
	Содержание практического занятия:

1. Бег в равномерном темпе.

2. Комплекс ОРУ.

3. Повторный бег по прямой 60м-100м.

4. Повторный бег по виражу 30м-60м.

5. Контрольный бег 100м.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов на развитие скоростно-силовых качеств.

Учебно-тренировочные занятия по легкой атлетике.
	2
	1

	Тема 2.13.
Повторный бег.
	Содержание практического занятия:

1. Разминочный бег-1 км.

2. Специальные беговые упражнения.

3. Ускорение 30-60м.

4. Стартовый разгон.

5. Обще развивающие упражнение.

6. Развитие скоростно-силовых качеств.

7. Повторный бег 100-150м.

Самостоятельная работа:

1.Совершенствование техники беговых упражнений

2.Составление комплекса физических упражнений для развития скоростных качеств


	2
	1

1

	Тема 2.14
Бег на выносливость с переменной скоростью.
	Содержание практического занятия:

1. Разминочный бег 1,1-5км.

2. Комплекс ОРУ.

3. Контроль техники бега.

4. Развитие выносливости качеств.

5. Бег с переменной скоростью и на отрезках 500-600м 

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплекса упражнения на развитие скоростной выносливости.

2. Заполнение личного дневника самоконтроля.
	2
	1

1

	Тема2.15.
Зачётное  занятие.
	Содержание практического занятия:

1. Специальные беговые упражнения

2. Бег по дистанции 70-80м.

3. Стартовый разгон.

4. Освоение техники низкого старта.

5. Соблюдение правил безопасности.

6. Контроль нормативов.

7. Биохимические основы бега.

8. Измерение ЧСС

Самостоятельная работа:

1.  Составление и выполнение комплексов беговых и прыжковых упражнений.
	2
	1

	
	                           II семестр 0/40
	
	

	Раздел 3
	                   Гимнастика
	12
	

	Тема3.1
Строевые упражнения. Инструктаж по ТБ.

	Содержание практического занятия:

1. Правила техники безопасности на занятиях гимнастики.

2. Правила страховки во время выполнения упражнений.

3. Комплекс обще развивающих упражнений.

4. Формирование правильной осанки.

5. Строевые приемы.

6. Выполнение команд: «Полшага!»

7. Развитие гибкости. 
Самостоятельная работа:
1. Написание реферата: «Место гимнастики в системе физического воспитания и ее значение для человека.»
	2

3
	1

	Тема3.2.
Построение и перестроение.


	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по техники безопасности.

2. Комплекс ОРУ в движении.

3. Упражнения для формирования правильной осанки.

4. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
5. Освоение техники строевых упражнений.

6. Стойки, приседы, выпады, упоры.

7. Развитие скоростно-силовых качеств.

Самостоятельная работа:
1. Выполнение комплексов упражнений оздоровительной гимнастики.
	2

2
	

	Тема3.3.

Акробатические упражнения.


	Содержание практического занятия:

1. Упражнения в ходьбе и беге.

2. Комплекс ОРУ.

3. Освоение комбинации акробатических упражнений.

4. Демонстрация строевых приёмов.

5. Развитие силовых способностей.

6. Соблюдение правил техники безопасности.
Самостоятельная работа:
1. Составление выполнение комбинаций акробатических упражнений.
	2

2
	

	Тема3.4.

Группировка, перекаты, кувырки.


	Содержание практического занятия:

1. Упражнения в ходьбе и беге.

2. Комплекс ОРУ в движении.
3. Разучивание новых упражнений.

4. Освоение техники перекатов, кувырков,  группировок. 

5. Освоение техники стойки на лопатках, стойки на руках.

6. Развитие равновесия.  
Самостоятельная работа:
1. Составление комплексов упражнений направленных на совершенствование техники, выполнение видов физической подготовки.
	2

2
	

	Тема3.5.

Приёмы страховки и самостраховки.


	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по техники безопасности.

2. Комплекс ОРУ в движении.

3. Упражнения для формирования правильной осанки.

4. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
5. Строевые упражнение.

6. Стойки, приседы, выпады, упоры.

7. Развитие скоростно-силовых качеств.

Самостоятельная работа:
1. Выполнение комплексов упражнений оздоровительной гимнастики.


	2

1
	

	Тема3.6.

Контроль  техники акробатических комбинаций.


	Содержание практического занятия:

1. Упражнения в ходьбе и беге.

2. Комплекс ОРУ.

3. Освоение техники кувырка вперед вдвоем держась за голени.

4. Демонстрация техники акробатической комбинации.

5. Развитие силовых способностей.

6. Дыхательная гимнастика.
Самостоятельная работа:
Разучивание и выполнение комплексов упражнений утреней гимнастики, физкультминутки.
	2

2
	

	Раздел 4

	            Лыжная подготовка
	16
	

	Тема4.1.

Экипировка лыжника.  Инструктаж по ТБ.

	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по технике безопасности.

2. Экипировка лыжника.

3. Инвентарь и снаряжения.

4. Лыжные мази.

5. Правила выбора индивидуального лыжного инвентаря.

6. Профилактика и предупреждение обморожений.

7. Развитие общей выносливости. 

8. Самоконтроль при занятии лыжной подготовкой.
Самостоятельная работа:
1. Подготовка и написание реферата: «Особенности организации занятий по лыжной подготовке»
	2

4
	

	Тема4.2.

Одновременный бесшажный ход.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах 3-5км.

2. Освоение техники одновременного бесшажного хода.

3. Комплекс упражнений специальной выносливости.

4. Строевые упражнения с лыжами на лыжах.

5. Контролирование физической нагрузки по ЧСС.

6. Развитие общей выносливости.
Самостоятельная работа:
1. Составление и выполнение комплекса упражнения для развития специальной выносливости.
	2

2
	

	Тема4.3.

Подъёмы и спуски.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах 3-5км.
2. Освоение техники подъемов и спусков.

3. Комплекса упражнений специальной выносливости.
4. Развитие общей выносливости.

5. Соблюдение правил техники безопасности.

6. Спуск в основной и низкой стойке.
Самостоятельная работа:
1. Составление и выполнение комплекса общеразвивающих упражнений.
	2

1
	

	Тема4.4.

Попеременный четырёхшажный ход.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах 3-5км.

2. ОФП.

3. Повторение строевых упражнений с лыжами и на лыжах.

4. Освоение техники попеременного четырехшажного хода.

5. Развитие общей выносливости. 

6. Соблюдение техники безопасности.
Самостоятельная работа:
1. Составление и выполнение комплексов физических упражнений по общей физической подготовки.
	2

1
	

	Тема4.5.

Контроль нормативов.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах 3-5км.

2. Контрольный бег на лыжах: 3км-5км.

3. Освоение техники одновременного бесшажного хода.

4. Чередование лыжных ходов.

5. Развитие специальной выносливости.
Самостоятельная работа:
Подготовка и написание реферативного сообщения: «Выступление Российских лыжников на международных соревнованиях».
	2

2


	

	Тема4.6.

Передвижение на лыжах в условиях игровой и соревновательной деятельности.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах 3-5км.

2. Освоение техники одновременного двухшажного хода.

3. Использование техники передвижение на лыжах в условиях игровой  и соревновательной деятельности.

4. Контролирование физической нагрузки по ЧСС.

5. Развитие силы.
Самостоятельная работа:
1. Применение техники лыжных ходов в организации активного отдыха.
	2

4
	

	Тема4.7.

Подъемы на лыжах.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах 3-5км.

2. Освоение техники подъемов на лыжах.

3. Комплекс упражнений специальной физической подготовки.

4. Соблюдение правил техники безопасности.

5. Самоконтроль.

6. Развитие общей выносливости.
Самостоятельная работа:
1. Выполнение комплекса дыхательной гимнастики.
	2

1
	

	  Тема4.8.

Зачётное занятие

	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах 3-5км.

2. Освоение техники подъемов на лыжах способом : «Полуёлочкой», «Елочкой»
3. ОФП.

4. Предупреждение и профилактика обморожений.

5. Развитие общей выносливости.
Самостоятельная работа:
1. Выполнение комплексов силовых упражнений для мышц плечевого пояса.
	2

1


	

	Раздел 5

	         Лёгкая атлетика
	12
	

	Тема5.1.

Специальные беговые упражнения. Инструктаж по ТБ.

	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по технике безопасности.

2. Комплекс ОРУ.

3. Комплекс специальных беговых упражнений.

4. Бег по пересечённой местности.

5. Развитие скоростной выносливости.
Самостоятельная работа:

1. Подготовка и написание реферата: «Особенности организации занятий по лёгкой  атлетике»
	2

2
	

	Тема5.2.

Скоростно-силовые способности.


	Содержание практического занятия:

1. Медленный бег 1-1,5км.

2. Комплекс ОРУ в движении.

3. Ускорение 30м-60м.

4. Комплекс СБУ.

5. ОФП.

6. Развитие скорости.
Самостоятельная работа:
1. Составление и выполнение комплекса по общей физической подготовке.
	2

1
	

	Тема5.3.

Контроль нормативов.


	Содержание практического занятия:

1. Медленный бег 1-1,5км.

2. Низкий старт 30м-60м.

3. Бег по дистанции.

4. Биохимические основы бега.

5. Бег на результат 100м.

6. Развитие скорости.
Самостоятельная работа:
1. Ведение личного дневника самоконтроля.
	2

1
	

	Тема5.4.

Прыжок в длину способом «согнув ноги».


	Содержание практического занятия:

1. Медленный бег 1-1,5км.

2. Комплекс ОРУ.

3. Освоение техники прыжка в длину способом «согнув ноги».
4. Прыжковые упражнения.

5. Правила соревнования по прыжкам в длину.

6. Развитие скоростно-силовых качеств.

7. Соблюдение техники безопасности.
Самостоятельная работа:
1. Составление и выполнение комплексов физических упражнений для развития скоростно-силовых качеств.
	2

2
	

	Тема5.5.

Эстафетный бег.


	Содержание практического занятия:

1. Медленный бег 1-1,5км.

2. Комплекс ОРУ.

3. Контролирование физической нагрузки по ЧСС.

4. Соблюдение правил безопасности.

5. Освоение техники эстафетного бега.

6. Передача эстафетной палочки.

7. Развитие скоростной выносливости.
Самостоятельная работа:

1. Учебно-тренировочные занятия по легкой атлетики.
	2

4


	

	Тема 5.6
Зачётное занятие


	Содержание практического занятия:

1.
Равномерный бег.

2.
Комплекс ОРУ.
3.
Ускорение 30м-60м.

4.
Техника специальных беговых упражнений.

5.
Контрольный бег 100м,1000м,2000м
Самостоятельная работа:

Выполнение комплексов специальных беговых и прыжковых упражнений.
	2
2
	

	
	                        III семестр 0/26

	
	

	Раздел 6

	Легкая атлетика
	12
	

	Тема 6.1.

Инструктаж по ТБ. Бег со старта.

	Содержание практического занятия:

1. Специальные беговые упражнения

2. Бег по дистанции 70-80м.

3. Стартовый разгон.

4. Освоение техники низкого старта.

5. Соблюдение правил безопасности.

6. Развитие скорости.

7. Биохимические основы бега.
	2
	

	
	Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов беговых и прыжковых упражнений.
	
	2

	Тема 6.2.

Прыжок в длину с разбега.

	Содержание практического занятия:

1. Разминочный бег-1 км.

2. Специальные беговые упражнения.

3. Ускорение 30-60м.

4. Техника прыжка в длину с разбега.

5. Обще развивающие упражнение.

6. Развитие скоростно-силовых качеств.

Самостоятельная работа:

1.Совершенствование техники беговых упражнений

2.Составление комплекса физических упражнений для развития скоростных качеств


	2

2
	

	Тема6.3.

Бег по пересеченной местности.
	Содержание практического занятия:

1. Разминочный бег 1,1-5км.

2. Комплекс ОРУ.

3. Освоение техники прыжка в длину с разбега.

4. Повторный бег на отрезках 600-800м.
5. Развитие выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплекса упражнения на развитие скоростной выносливости.

2. Заполнение личного дневника самоконтроля.
	2

2
	

	Тема6.4.

Прыжок с места толчком двумя ногами.
	Содержание практического занятия:

1. Равномерный бег.

2. Комплекс ОРУ.

3. Специальные беговые упражнение.

4. Ускорение 30м-60м.

5. Техника прыжка с места толчком двумя ногами.
6. Подвижные игры.

Самостоятельная работа:

1. Применение техники бега на средние дистанции в организации активного отдыха.
	2

2
	

	Тема6.5.
Контроль уровня физической подготовленности.


	Содержание практического занятия:

1. Кроссовый бег.

2. Развитие выносливости.

3. Комплекс ОРУ.

4. Повторный бег 400м-600м.

5. Контрольный бег.

Самостоятельная работа:

1. Заполнение дневника самоконтроля по оценки уровня физической под готовности. 

2. Разучивание  и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки
	2


	

	Тема6.6.

Челночный бег.


	Содержание практического занятия:

1. Бег в равномерном темпе.

2. Специальные беговые упражнение.

3. Контроль ЧСС за 10 сек.

4. Техника челночного бега.

5. Развитие скоростных качеств.

Самостоятельная работа:

1. Заполнение дневника самоконтроля по оценки уровня физической подготовленности.

2. Выполнение комплексов специальных беговых и прыжковых упражнений.

	2

2
	

	Тема 6.7.

Контрольный бег на короткие дистанции.
	Содержание практического занятия:

1. Бег в равномерном темпе.

2. Специальные беговые упражнение.

3. Контроль ЧСС за 10 сек.

4. Контрольный бег.

5. Развитие скоростных качеств.

Самостоятельная работа:

6. Заполнение дневника самоконтроля по оценки уровня физической подготовленности.

7. Выполнение комплексов специальных беговых и прыжковых упражнений.

	2

2
	

	Тема 6.8 

Эстафетный бег.
	Содержание практического занятия:

6. Бег в равномерном темпе.

7. Специальные беговые упражнение.

8. Контроль ЧСС за 10 сек.

9. Техника эстафетного бега.

10. Развитие скоростных качеств.

Самостоятельная работа:

3. Заполнение дневника самоконтроля по оценки уровня физической подготовленности.

4. Выполнение комплексов специальных беговых и прыжковых упражнений.

	2

2
	

	Тема 6.9.

Самоконтроль на занятиях по легкой атлетике.
	Содержание практического занятия:

1. Равномерный бег.

2. Комплекс ОРУ.

3. Специальные беговые упражнение.

4. Ускорение 30м-60м.

5. Самоконтроль ЧСС

6. Подвижные игры.

Самостоятельная работа:

1. Применение техники бега на средние дистанции в организации активного отдыха.
	2
2
	

	Тема 6.10
Совершенствование техники специальных беговых упражнений.
	Содержание практического занятия:

1. Равномерный бег.

2. Комплекс ОРУ.

3. Ускорение 30м-60м.

4. Техника специальных беговых упражнений.

5. Подвижные игры.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов специальных беговых и прыжковых упражнений.
	2
2
	

	Тема 6.11.
Контроль техники прыжка в длину с разбега.
	Содержание практического занятия:

1. Разминочный бег-1 км.

2. Обще развивающие упражнение.

3. Специальные беговые упражнения.

4. Ускорение 30-60м.

5. Контроль техники прыжка в длину с разбега.

6. Развитие скоростно-силовых качеств.

Самостоятельная работа:

1.Совершенствование техники беговых упражнений

2.Составление комплекса физических упражнений для развития скоростных качеств


	2
2
	


	Тема6.12 
Контроль нормативов
	Содержание практического занятия:

1. Разминочный бег-1 км.

2. Обще развивающие упражнение.

3. Специальные беговые упражнения.

4. Ускорение 30-60м.

5. Развитие скоростно-силовых качеств.

6. Контроль нормативов.

Самостоятельная работа:

1.Совершенствование техники беговых упражнений

2.Составление комплекса физических упражнений для развития скоростных качеств
	2
2
	

	Тема 6.13.

Зачетное занятие
	Содержание практического занятия:

1. Равномерный бег.

2. Комплекс ОРУ.

3. Ускорение 30м-60м.

4. Техника специальных беговых упражнений.

5. Контрольный бег 100м,1000м,2000м
Самостоятельная работа:

Выполнение комплексов специальных беговых и прыжковых упражнений.
	2

2
	

	
	IV семестр 0/38
	
	

	Раздел 7

	        Лыжная подготовка
	24
	

	Тема 7.1. 

Инструктаж по ТБ.

Строевые упражнения с лыжами и на лыжах.  


	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по техники безопасности.

2. Передвижение на лыжах.

3. Развитие общей выносливости.

4. Строевые упражнение с лыжами.

5. Бег на лыжах по пересеченной местности.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка и написание реферата: «Выступление Российских лыжников на международных соревнованиях»
	2

4
	

	Тема 7.2

Попеременный двухшажный ход.

	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Имитационные упражнение.

4. Развитие общей выносливости. 

5. Техника попеременного двухшажного хода.

Самостоятельная работа:

1. Бег на лыжах по пересечённой местности.

2. Применение техники лыжных ходов в организации активного отдыха.
	2

2
	

	Тема7.3.

Бег на лыжах по пересечённой местности.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Освоение техники подъемов и спусков.

4. Прохождение дистанции 3км.

5. Развитие общей выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Учебно-тренировочные занятия по лыжной подготовке.

2. Ведение личного дневника самоконтроля.
	2

2
	

	Тема7.4.

Спуски в средней стойке.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Техника спусков.

4. Соблюдение правил безопасности.

5. Предупреждение  обморожений.

6. Контроль техники подъемов и спусков.

Самостоятельная работа:

1. Контролирование физической нагрузки по частоте сердечных сокращений (ЧСС)

2. Соблюдение правил техники безопасности при занятиях лыжной подготовки.
	2

1
	

	Тема 7.5.

Одновременный бесшажный ход.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Контроль ЧСС за 10сек.

4. Освоение техники одновременного бесшажного хода.

5. Развитие общей выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Заполнение дневника самоконтроля по оценке уровня физической подготовленности.
	2

2
	

	Тема 7.6.

Торможение и повороты

	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Техника торможения и поворотов.

4. Эстафета.

5. Развитие специальной выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение физических упражнений для развития специальной выносливости.

2. Применение техники передвижения на лыжах в организации активного отдыха.
	2

2
	

	Тема 7.7.

Подъемы способом «Елочкой».


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Развитие общей выносливости.

4. Техника подъёмов способом «Елочкой».

5. Контрольный бег на лыжах 3-5км.

Самостоятельная работа:

1.
Заполнение дневника самоконтроля по оценке уровня физической подготовленности.
	2

1
	

	Тема7.8
Применение изучаемых способов передвижения на лыжах.
	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Развитие общей выносливости.

4. Контрольный бег на лыжах 3-5км.

Самостоятельная работа:

1.
Учебно-тренировочные занятия по лыжной подготовке.


	        2
2
	

	Тема 7.9
Коньковый ход
	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Развитие общей выносливости.

4. Техника конькового хода.

Самостоятельная работа:

1.
Заполнение дневника самоконтроля по оценке уровня физической подготовленности
	2

2
	

	Тема 7.10

Повороты в движении
	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Развитие общей выносливости.

4. Техника поворотов в движении.

5. Контрольный бег на лыжах 3-5км.

Самостоятельная работа:

1.
Заполнение дневника самоконтроля по оценке уровня физической подготовленности
	2

2
	

	Тема7.11
Контроль нормативов
	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Развитие общей выносливости.

4. Контрольный бег на лыжах 3-5км.

Самостоятельная работа:

1.
Составление и выполнение физических упражнений для развития специальной выносливости.


	2

2
	

	Тема 7.12
Зачётное занятие
	Содержание практического занятия:

1.
Передвижение на лыжах.

2.
Прохождение дистанции до 5 км.

3.
Развитие общей выносливости.
4.
Техника поворотов в движении.

5.
Контрольный бег на лыжах 3-5км.

Самостоятельная работа:

1.
Заполнение дневника самоконтроля по оценке уровня физической подготовленности
	2
       2
	

	Раздел 8
	Легкая атлетика
	14
	

	Тема 8.1. Инструктаж по ТБ.

Специальные беговые упражнения. 


	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по технике безопасности.

2. Комплекс ОРУ.

3. Комплекс специальных беговых упражнений.

4. Бег по пересечённой местности.

5. Развитие скоростной выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка и написание реферата: «Особенности организации занятий по лёгкой  атлетике»
	2

3
	

	Тема 8.2.

Развитие скорости


	Содержание практического занятия:

1. Медленный бег 1-1,5км.

2. Комплекс ОРУ в движении.

3. Ускорение 30м-60м.

4. Комплекс СБУ.

5. ОФП.

6. Развитие скорости.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса по общей физической подготовке.
	2

1
	

	Тема 8.3.

Контрольный бег


	Содержание практического занятия:

1. Медленный бег 1-1,5км.

2. Комплекс ОРУ.

3. Развитие скоростно-силовых качеств.

4. Соблюдение техники безопасности.

5. Контрольный бег

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплекса дыхательной гимнастики 
	2

1
	

	Тема 8.4.

Эстафетный бег.


	Содержание практического занятия:

8. Медленный бег 1-1,5км.

9. Комплекс ОРУ.

10. Контролирование физической нагрузки по ЧСС.

11. Соблюдение правил безопасности.

12. Освоение техники эстафетного бега.

13. Передача эстафетной палочки.

14. Развитие скоростной выносливости.

Самостоятельная работа:

2. Учебно-тренировачные занятия по легкой атлетики.
	2

4


	

	Тема 8.5

Самоконтроль на занятиях по легкой атлетики


	Содержание практического занятия:

1. Медленный бег 1-1,5км.

2. Комплекс ОРУ в движении.

3. Комплекс СБУ.

4. Освоение техники бега на средние и длинные дистанции.

5. Развитие выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Заполнение дневника самоконтроля по оценке уровня физической подготовленности.


	2

2
	

	Тема 8.6 

Челночный бег
	Содержание практического занятия:

1. Медленный бег 1-1,5км.

2. Комплекс ОРУ в движении.

3. Комплекс СБУ.

4. Освоение техники челночного бега.

5. Развитие выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Сообщение на тему: «Предупреждение травм и обморожений».


	2

2
	

	Тема 8.7

Зачетное занятие
	Содержание практического занятия:

1. Медленный бег 1-1,5км.

2. Комплекс ОРУ в движении.

3. Комплекс СБУ.

4. Контрольный бег 100м,1000м,2000м
Самостоятельная работа:

1. Правила поведение занимающихся на занятиях по лыжной подготовки.
V семестр 0/24
	2

1
	

	Раздел 9
	                  Легкая атлетика
	24
	

	Тема 9.1.

Инструктаж по ТБ.

Техника низкого старта.


	Содержание практического занятия:

1. Специальные беговые упражнения

2. Бег по дистанции 70-80м.

3. Стартовый разгон.

4. Освоение техники низкого старта.

5. Соблюдение правил безопасности.

6. Развитие скорости.

7. Биохимические основы бега.
	2
	

	
	Самостоятельная работа:

2. Составление и выполнение комплексов беговых и прыжковых упражнений.
	
	1

	Тема 9.2.

Бег со старта. Стартовый разгон.


	Содержание практического занятия:

1. Разминочный бег-1 км.

2. Специальные беговые упражнения.

3. Ускорение 30-60м.

4. Стартовый разгон.

5. Обще развивающие упражнение.

6. Развитие скоростно-силовых качеств.

7. Бег 60м  на результат с низкого старта.

Самостоятельная работа:

1.Совершенствование техники беговых упражнений

2.Составление комплекса физических упражнений для развития скоростных качеств


	2


	1

1

	Тема 9.3.

Специальная физическая подготовка.


	Содержание практического занятия:

1. Комплекс ОРУ.

2. Развитие скоростных качеств.

3. Повторный бег на дистанции 100м.

4. Упражнение на месте.

5. Повторный бег 100-200м.

6. Специальные беговые упражнения.

7. Общая физическая подготовка.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов для развития скоростных силовых качеств

2. Составление и выполнение комплексов ОФП
	2


	1

1

	Тема 9.4.

Контроль техники выполнения бега со старта.
	Содержание практического занятия:

1. Разминочный бег 1,1-5км.

2. Комплекс ОРУ.

3. Освоение техники низкого старта.

4. Контроль техники бега со старта.

5. Развитие скоростно-силовых качеств.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплекса упражнения на развитие скоростной выносливости.

2. Заполнение личного дневника самоконтроля.
	2


	1

1

	Тема 9.5.

Эстафета на развитие скоростно-силовых качеств.
	Содержание практического занятия:

1. Равномерный бег.

2. Комплекс ОРУ.

3. Специальные беговые упражнение.

4. Ускорение 30м-60м.

5. Контрольный бег.

6. Эстафета.

Самостоятельная работа:

1. Применение техники бега на средние дистанции в организации активного отдыха.
	2


	1

	Тема 9.6.

Специальные беговые упражнения.


	Содержание практического занятия:

1. Бег в равномерном темпе.

2. Специальные беговые упражнение.

3. Контроль ЧСС за 10 сек.

4. Развитие скоростных качеств.

Самостоятельная работа:

1. Заполнение дневника самоконтроля по оценки уровня физической подготовленности.

2. Выполнение комплексов специальных беговых и прыжковых упражнений.
	2


	1

1

	Тема 9.7.

Контроль уровня физической подготовленности.


	Содержание практического занятия:

1. Бег в равномерном темпе.

2. Комплекс ОРУ.

3. Повторный бег по прямой 60м-100м.

4. Повторный бег по виражу 30м-60м.

5. Контрольный бег 100м.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов на развитие скоростно-силовых качеств.

2. Учебно-тренировочные занятия по легкой атлетике.
	2


	1

1

	Тема 9.8.

Кроссовый бег по пересеченной местности.


	Содержание практического занятия:

1. Бег в равномерном темпе.

2. Комплекс ОРУ

3. Повторный бег по пересеченной местности 600м-800м

Самостоятельная работа:

1. Учебно-тренировочные занятия по легкой атлетике.
	2
	2

	Тема 9.9.

Прыжок с места толчком двумя ногами.


	Содержание практического занятия:

1. Бег в равномерном темпе.

2. Специальные беговые упражнение.

3. Контроль ЧСС за 10 сек.

4. Развитие скоростных качеств.

5. Техника выполнения прыжка с места толчком двумя ногами.

Самостоятельная работа:

1. Заполнение дневника самоконтроля по оценки уровня физической подготовленности.

2. Выполнение комплексов специальных беговых и прыжковых упражнений.
	2
	1

1

	Тема 9.10. 

Челночный бег.
	Содержание практического занятия:

1. Бег в равномерном темпе.

2. Специальные беговые упражнение.

3. Контроль ЧСС за 10 сек.

4. Развитие скоростных качеств.

5. Техника челночного бега.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов беговых и прыжковых упражнений.

	2

2
	

	Тема 9.11

Контроль нормативов
	Содержание практического занятия:

1. Бег в равномерном темпе.

2. Специальные беговые упражнение.

3. Контроль ЧСС за 10 сек.

4. Развитие скоростных качеств.

Самостоятельная работа:

Составление и выполнение комплексов ОФП 
	2
	1

	Тема 9.12
Зачётное  занятие
	Содержание практического занятия:

1.
Бег в равномерном темпе.

2.
Комплекс ОРУ.

3.
Повторный бег по прямой 60м-100м.

4.
Повторный бег по виражу 30м-60м.

5.
Контрольный бег 100м.
Самостоятельная работа
Выполнение комплексов специальных беговых и прыжковых упражнений
	2
	

	
	VI СЕМЕСТР 0/24
	
	

	Раздел 10

	              Лыжная подготовка
	       12
	

	
	
	
	

	Тема 10.1. 

Инструктаж по ТБ.

Строевые упражнения с лыжами и на лыжах.  


	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по техники безопасности.

2. Передвижение на лыжах.

3. Развитие общей выносливости.

4. Строевые упражнение с лыжами.

5. Бег на лыжах по пересеченной местности.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка и написание реферата: «Выступление Российских лыжников на международных соревнованиях»
	2

4
	

	Тема 10.2

Попеременный двухшажный ход.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Имитационные упражнение.

4. Развитие общей выносливости. 

5. Техника попеременного двухшажного хода.

Самостоятельная работа:

1. Бег на лыжах по пересечённой местности.

2. Применение техники лыжных ходов в организации активного отдыха.
	2

2
	

	Тема10.3.

Бег на лыжах по пересечённой местности.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. . Прохождение дистанции до 5 км.

3. Освоение техники подъемов и спусков.

4. Прохождение дистанции 3км.

5. Развитие общей выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Учебно-тренировочные занятия по лыжной подготовке.

2. Ведение личного дневника самоконтроля.
	2

2
	

	Тема10.4.

Спуски в средней стойке.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Техника спусков.

4. Соблюдение правил безопасности.

5. Предупреждение  обморожений.

6. Контроль техники подъемов и спусков.

Самостоятельная работа:

1. Контролирование физической нагрузки по частоте сердечных сокращений (ЧСС)

2. Соблюдение правил техники безопасности при занятиях лыжной подготовки.
	2

1
	

	Тема 10.5.

Одновременный бесшажный ход.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Контроль ЧСС за 10сек.

4. Освоение техники одновременного бесшажного хода.

5. Развитие общей выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Заполнение дневника самоконтроля по оценке уровня физической подготовленности.
	2

2
	

	Тема 10.6.

Торможение и повороты


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Техника торможения и поворотов.

4. Эстафета.

5. Развитие специальной выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение физических упражнений для развития специальной выносливости.

2. Применение техники передвижения на лыжах в организации активного отдыха.
	2

2
	

	Тема 10.7.

Подъемы способом «Елочкой».


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Развитие общей выносливости.

4. Техника подъёмов способом «Елочкой».

5. Контрольный бег на лыжах 3-5км.

Самостоятельная работа:

1.
Заполнение дневника самоконтроля по оценке уровня физической подготовленности.
	2

1
	

	Тема10.8

Применение изучаемых способов передвижения на лыжах.
	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Развитие общей выносливости.

4. Контрольный бег на лыжах 3-5км.

Самостоятельная работа:

1.
Учебно-тренировочные занятия по лыжной подготовке.


	        2

2
	

	Тема 10.9

Коньковый ход
	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Развитие общей выносливости.

4. Техника конькового хода.

Самостоятельная работа:

1.
Заполнение дневника самоконтроля по оценке уровня физической подготовленности
	2

2
	

	Тема 10.10

Повороты в движении
	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Развитие общей выносливости.

4. Техника поворотов в движении.

5. Контрольный бег на лыжах 3-5км.

Самостоятельная работа:

1.
Заполнение дневника самоконтроля по оценке уровня физической подготовленности
	2

2
	

	Тема10.11

Контроль нормативов                      


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Развитие общей выносливости.

4. Контрольный бег на лыжах 3-5км.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение физических упражнений для развития специальной выносливости.
	2

2
	

	Тема 10.12

Зачетное задание
	Содержание практического занятия:

1.
Передвижение на лыжах.

2.
Прохождение дистанции до 5 км.

3.
Развитие общей выносливости.

4.
Контрольный бег на лыжах 3-5км.
Самостоятельная работа:

1. 1. Учебно-тренировочные занятия по лыжной подготовке.
	  2

  2

	

	Раздел 11
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	Легкая атлетика
	22
	

	Тема11.1.
Обучение технике низкого старта. Инструктаж по ТБ.


	Содержание практического занятия:

1. Особенности организации занятий по легкой атлетике. Инструктаж по технике безопасности.
2. Развитие скоростных качеств.

3. Обще развивающие упражнения.

4. Специальные беговые упражнения.

5. Повторный бег(30м-60м) 
6. Обучение технике низкого старта. Стартовый разгон

Самостоятельная работа:

2. Подготовка реферативных сообщений: «Техника безопасности на занятиях физической культуры», «Место легкой атлетики в системе физического воспитания»
	2

1
	

	Тема11.2.
Специальные беговые упражнения.
	Содержание практического занятия:

1. Разминочный бег-1 км.

2. Обще развивающие упражнение.

3. Развитие скоростно-силовых качеств.

4. Бег 60м  на результат.

5. Эстафета.
Самостоятельная работа:

1.Совершенствование техники беговых упражнений

2.Составление комплекса физических упражнений для развития скоростных качеств
	2

1
	

	Тема11.3.

Развитие скоростных качеств.


	Содержание практического занятия:

1. Комплекс ОРУ.

2. Развитие скоростных качеств.

3. Повторный бег на дистанции 100м.

4. Специальные беговые упражнения.

5. Общая физическая подготовка.
Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов для развития скоростных силовых качеств

2. Составление и выполнение комплексов ОФП
	2

1


	

	Тема11.4.

Низкий старт.
	Содержание практического занятия:

1. Разминочный бег 1,1-5км.

2. Комплекс ОРУ.

3. Бег на 60м на технику.

4. Развитие скоростных качеств.

5. Челночный бег.
Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплекса упражнения на развитие скоростной выносливости.

2. Заполнение личного дневника самоконтроля.
	2

1
	

	Тема11.5.

Контрольный бег.
	Содержание практического занятия:

1. Равномерный бег.

2. Комплекс ОРУ.

3. Специальные беговые упражнение.

4. Ускорение 30м-60м.

5. Контрольный бег.

6. Подвижные игры.
Самостоятельная работа:

1. Применение техники бега на средние дистанции в организации активного отдыха.
	2

1
	

	Тема11.6.

Кроссовый бег.


	Содержание практического занятия:

1. Кроссовый бег.

2. Развитие выносливости.

3. Комплекс ОРУ.

4. Повторный бег 400м-600м.
Самостоятельная работа:

1. Заполнение дневника самоконтроля по оценки уровня физической под готовности. 

2. Разучивание  и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки
	2

         1


	

	Тема11.7.

Развитие специальной выносливости.
	Содержание практического занятия:

1. Разминочный бег.

2. Специальные беговые упражнение.

3. Развитие выносливости.

4. Эстафета.
Самостоятельная работа:

1. Учебно-тренировочные занятия по легкой атлетике.

2. Выполнение комплексов для развития специальной выносливости.
	2

        1
	

	Тема11.8.

Общая физическая подготовка.


	Содержание практического занятия:

1. Бег в равномерном темпе.

2. Комплекс ОРУ.

3. Специальные беговые упражнение.

4. Развитие выносливости.

5. Комплекс ОФП.

6. Подвижные игры.
Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов силовых упражнений для мышц ног.

2. Ведение личного дневника самоконтроля.
	2

1
	

	Тема11.9.

Эстафетный бег.


	Содержание практического занятия:

1. Бег в равномерном темпе.

2. Специальные беговые упражнение.

3. Контроль ЧСС за 10 сек.

4. Эстафетный бег.

5. Развитие скоростных качеств.
Самостоятельная работа:

1. Заполнение дневника самоконтроля по оценки уровня физической подготовленности.

2. Выполнение комплексов специальных беговых и прыжковых упражнений.
	2

1

        1
	

	Тема11.10.

Техника передачи эстафетной палочки.

	Содержание практического занятия:

1. Бег в равномерном темпе.

2. Комплекс ОРУ.

3. Повторный бег по прямой 60м-100м.

4. Повторный бег по виражу 30м-60м.

5. Контрольный бег 100м.

6. Передача эстафетной палочки.
Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов на развитие скоростно-силовых качеств.

2. Учебно-тренировочные занятия по легкой атлетике.
	2

1
	

	Тема 11.11

Зачётное занятие


	Содержание практического занятия:

1.
Равномерный бег.

2.
Комплекс ОРУ.
3.
Ускорение 30м-60м.

4.
Техника специальных беговых упражнений.

5.
Контрольный бег 100м,1000м,2000м
Самостоятельная работа:

Выполнение комплексов специальных беговых и прыжковых упражнений.
	2

2
	

	Раздел 12
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	22
	

	Тема 12.1. 

Правила выбора индивидуального лыжного инвентаря
	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по техники безопасности.

2. Передвижение на лыжах.

3. Индивидуальный подбор лыжного инвентаря (лыжи, ботинки, палки)

Самостоятельная работа:
 Подготовка и написание реферата: «Выступление Российских лыжников на международных соревнованиях»
	2

1
	

	Тема 12.2.

Строевые упражнения с лыжами и на лыжах.  Инструктаж по ТБ.


	Содержание практического занятия:
1. Инструктаж по техники безопасности.

2. Передвижение на лыжах.

3. Развитие общей выносливости.

4. Строевые упражнение с лыжами.

5. Бег на лыжах по пересеченной местности.
Самостоятельная работа:
1. Подготовка и написание реферата: «Выступление Российских лыжников на международных соревнованиях»
	2

        1
	

	Тема  12.3.

Развитие специальной выносливости.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Имитационные упражнение.

4. Развитие общей выносливости. 
Самостоятельная работа:
1. Бег на лыжах по пересечённой местности.
2. Применение техники лыжных ходов в организации активного отдыха.
	2

        1
	

	Тема  12.4.

Бег на лыжах по пересечённой местности.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Освоение техники подъемов и спусков.

4. Прохождение дистанции 3км.

5. Развитие общей выносливости.
Самостоятельная работа:
1. Учебно-тренировочные занятия по лыжной подготовке.
2. Ведение личного дневника самоконтроля.
	2

          1
	

	Тема 12.5.

Освоение техники одновременного хода.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Освоение техники лыжных ходов.

4. Соблюдение правил безопасности.

5. Предупреждение  обморожений.

6. Контроль техники подъемов и спусков.
Самостоятельная работа:
1. Контролирование физической нагрузки по частоте сердечных сокращений (ЧСС)
2. Соблюдение правил техники безопасности при занятиях лыжной подготовки.
	2

1
	

	Тема  12.6.

Техника бесшажного хода.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Контроль ЧСС за 10сек.

4. Освоение техники бесшажного хода.

5. Развитие общей выносливости.
Самостоятельная работа:
1. Заполнение дневника самоконтроля по оценке уровня физической подготовленности.
	2

1
	

	Тема  12.7.

Контроль техники  переменного двушажного хода. 


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Контроль техники попеременного двушажного хода.

4. Эстафета.

5. Развитие специальной выносливости.
Самостоятельная работа:
1. Составление и выполнение физических упражнений для развития специальной выносливости.

2. Применение техники передвижения на лыжах в организации активного отдыха.
	2

1
	

	Тема 12.8.

Подъем «елочка»
	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Техника подъема.

3. Контроль техники попеременного двушажного хода.

4. Развитие специальной выносливости.
Самостоятельная работа:
1. Составление и выполнение физических упражнений для развития специальной выносливости.

2. Применение техники передвижения на лыжах в организации активного отдыха.
	2

1
	

	Тема 12.9.

Торможение «плугом»
	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Освоение техники торможения.

3. Соблюдение правил безопасности.

4. Предупреждение  обморожений.

5. Контроль техники подъемов и спусков.
Самостоятельная работа:
1. Контролирование физической нагрузки по частоте сердечных сокращений (ЧСС) 

2. Соблюдение правил техники безопасности при занятиях лыжной подготовки.
	2

1
	

	Тема 12.10.

Поворот переступанием
	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Освоение техники подъемов и спусков.

3. Соблюдение правил безопасности.

4. Техника поворота переступания
Самостоятельная работа:
1. Учебно-тренировочные занятия по лыжной подготовке.
2. Ведение личного дневника самоконтроля.
	2

      1
	

	Тема12.11
Зачётное занятие
	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Развитие общей выносливости.

4. Контрольный бег на лыжах 3-5км.
     Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение физических упражнений для развития специальной выносливости.
	2

          1

	




3. Условия реализации учебной дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины требует спортивное оборудование:

Оборудование:

	№

п/п
	Наименование объекта
	Кол-во

	1
	Шкаф для инвентаря (металлический)
	1

	2
	Шкаф для инвентаря (деревянный)
	1

	3
	Кабинки д / одежды (двойные)
	6

	4
	Кабинка д/ одежды (одиночная)
	1

	5
	Скамейки
	4

	6
	Скамья низкая д/ инвентаря
	1

	7
	Маты гимнастические
	2

	8
	Коврики гимнастические
	6

	9
	Скакалки
	6

	10
	Гимнастический снаряд д/прыжков
	1

	11
	Мостик д/ прыжков
	1

	12
	Обручи
	10

	13
	Мячи волейбольные
	6

	14
	Мячи д/ гандбола
	2

	15
	Гантели
	23

	16
	Клюшки
	2

	17
	Конусы
	   10

	18
	Гранаты д/ метания
	   4

	19
	Ракетки теннисные
	   6

	20
	Шарики теннисные
	   12

	21
	Сетка д/ тенниса
	   2


3.2. Информационное обеспечение обучения

Литература:

Основная:

1. Никишкин В. А., Бумарскова Н. Н., Крамской С. И., Барков А. Ю., Колотильщикова С. В., Лазарева Е. А., Гарник В. С., Амельченко И. А., Гурулева Т. Г., Попов А. В. Физическая культура и спорт: Учебник. - Московский государственный строительный университет, 2021. - 380 с.

2. Сорокина Е. Л., Шишкина Т. И., Бабенко М. А., Черночуб Е. Г. Физическая культура: учебно-методическое пособие. - Сибирский государственный университет путей сообщения, 2020. - 114 с.

Дополнительная:

1. Данилов А. В.  Физическая культура: Учебное пособие. - Башкирский государственный педагогический университет им.М. Акмуллы, 2019. – 136 с.

2. Булдашева О. В.Физическая культура и спорт: Учебно-методическое пособие для студентов 1 курса. - Шадринский государственный педагогический университет, 2021. - 96 с.

3. Бомин В. А., Ракоца А. И., Трегуб А. И., Коваливнич В. В., Павличенко А. В. Физическая культура и спорт студентов: Учебное пособие. - Иркутский государственный аграрный университет имени А.А. Ежевского, 2020. - 115 с.

Интернет-ресурсы

1. Сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики http://sport.minstm.gov.ru
2. Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы http://www.mossport.ru
3. Сайт ЭБС «Консультант Студента» www/medcollegelib.ru
4. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 

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

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

7. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия 
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 

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

	В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен

знать:

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

- основы здорового образа жизни.


	Формы контроля обучения

- практические задания по работе с информацией;

- дополнение задания проблемного характера;

- ведение календаря самонаблюдения.

Оценка подготовленных студентом фрагментов занятий с обоснованием целесообразности использования средств физической культуры, режимов нагрузки и отдыха.

	Должен уметь: 

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


	Методы оценки результатов: 

- накопительная система баллов, на основе которой выставляется итоговая отметка;

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

- тестирование в контрольных точках.

Легкая атлетика.

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

Бега на короткие, средние, длинные дистанции; прыжков в длину;

Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами легкой атлетики.

Аэробика (девушки)

Оценка техники выполнения комбинаций и связок. Оценка самостоятельного проведения фрагмента занятия.

Атлетическая гимнастика (юноши)

Оценка техники выполнения упражнений, комплексов с отягощениями, с самоотягощениями. 

Самостоятельное проведение фрагмента занятия.

Лыжная подготовка

Оценка техники передвижения на лыжах различными ходами, техники выполнения поворотов, торможения, спусков и подъемов.

Кроссовая подготовка

Оценка техники пробегания дистанции до 5 км без учета времени.

 


