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1.1. ObsacTh NPpUMEHEHHUs TPOTPAMMBI

[Iporpamma yueOHOM muctuuinasl OY .10 ®dusudeckass KyJnbTypa SBISIETCS YacCThIO
OCHOBHOH 00pa30BaTeIbHOM MPOrpaMMBI.

[Tporpamma Ga3zoBoii yueOHON mucHMIUIMHBI «Du3nueckas KyJabTypa» MpeaHa3HaueHa st
OpraHu3alMi 3aHATHH 10 (Qu3nyeckol KynbType B HPO(PECCHOHATBHBIX 00pa30BaTEIbHBIX
OpraHu3aIMsIX, peau3yoIuX 00pa3oBaTeIbHYIO MPOTrpaMMy CpPEIHEro oOmero odpa3oBaHUsS B
npezenax OCBOSHHMsS OCHOBHOW mpodeccuoHanbHOM obOpazoBarenbHOi mporpammsl CITO (OOIT
CIIO) Ha 6a3e ocHOBHOIO 0011er0 00pa30BaHUs MPH MOATOTOBKE KBATU(DUIIMPOBAHHBIX PaOOYMX,
CJIy’>KalllUX U CHEeMaINCTOB CPEJIHETO 3BEHA.

[Iporpamma pa3zpaborana Ha ocHoBe TpeboBanmii ®I'OC cpemnero oOmiero oOpa3oBaHuS,
NPEbABISAEMBIX K CTPYKTYpe, COJEpPXKAHUIO M pPEe3yJbTaTaM OCBOCHHS Y4YEOHOW JUCLMILUIMHBI
«Dusnueckas KyJIbTypa», B COOTBETCTBUM € PexkomMeHJauusMu IO OpraHu3aluu IOJTy4YeHUS
cpemaHero oodmero oOpa3oBaHMsI B TpeleiaX OCBOCHHsS 00pa30BaTENbHBIX IPOTPaMM CPEIHETO
po(hecCHOHATLHOTO 00pa30BaHUs Ha 0a3e OCHOBHOTO 00IIEro 00pa3oBaHMs ¢ YISTOM TPEOOBAHHIA
(denepanbHBIX TOCYIapCTBEHHBIX 00pa30BaTENbHBIX CTAHAAPTOB M IOJy4aeMON MPOpECcCHr WM
CHELMANBHOCTH  CpeaHero  mpodeccHoHalbHOrO  oOpa3oBanusi  (mucbMo  JlemapramenTa
roCyJIapCTBEHHOHN MOJUTHUKH B cepe MoAroToBkH padounx kaapos u 1O Munobpuayku Poccun
ot 17.03.2015 Ne 06-259).

[IporpamMma yueOHOW AucHMIUTHHBL «Du3nueckass KyJIbTypay CIY>KUT OCHOBOM IS
pa3paboTKu pabouux MporpaMm, B KOTOPBIX MpodeccuoHaabHble 00pa3oBaTellbHbIE OpPraHu3allny,
peanuzyrone o0pa3oBaTeNbHYI0 MpPOrpaMMy cpeaHero oOmiero oOpa3oBaHHsl B Ipenenax
ocsoenust OOIT CIIO na 6a3e 0OCHOBHOTO OOIIETO 00pa30BaHUs, YTOUHSIOT COJEpPKaHHE YIeOHOTO
MaTepuaia, IOCIeIOBaTeIbHOCTh €r0 H3Y4YCHHs, pachpereficHHe Yy4YeOHBIX YacoB, TEMAaTHUKY
pedepaToB (IOKIAIOB), UHIWBHAYAIHHBIX MPOCKTOB, BUABI CAMOCTOSTEIBHBIX pabOT C y4EeTOM
cnenu(UKA TMPOTpaMM TMOJATOTOBKH KBaJHU(HUIIMPOBAHHBIX pab0UMX, CIYKAIlUX M CHEIHAINCTOB
CpEIHEro 3BeHa, OCBAaMBAEMOM MPO(ECCHH WIIN CTIEHHAIBHOCTH.

[IporpaMma MOXKET HCHOJB30BAaTHCS JAPYTUMH TNPO(ecCHOHAIBHBIMUA 00pa30BaTEIbHBIMU
OpraHu3aIMsIMH, pean3yIOIUMU 00pa30BaTENIbHYIO MIPOrpaMMy CpeIHero o0IIero oopa3oBaHus B
npezaenax ocsoeHus OOII CITO nHa 6a3e 0cHOBHOTO 00111eT0 00pa30BaHus; IPOTrPAMMBI ITOJITOTOBKH
KBAJTM(DULUPOBAHHBIX PAOOYMX, CIIY)KALIUX; MPOrPaMMbl MOATOTOBKH CIEIHATIMCTOB CPEIHETO
3sena (ITITIKPC, TITICC3).

1.2. MecT0 QUCHHUILUIMHBI B CTPYKTYpe OCHOBHOIl 00pa30BaTe/ibHOM NMPOrpaMMbl: BXOJUT B
00111600pa30BaTEIBHBINA UKL,

VYuebnas gucuuiuimHa «®Pusndeckas KyJnbTypay  ABISETCS  Y4€OHBIM  TPEAMETOM
o0s13aTenbHON TpeMeTHON obnactn «®Dusnyeckast KyJlbTypa, KOJIOTHS M OCHOBBI 0€30MaCHOCTH
xuzHenestensHocT @I'OC cpennero obero oopazoBaHHus.

B npodeccronanbHbIx 00pa3oBaTEeIbHBIX OpPraHU3alUAX, PEaM3yIOMUX 00pa30BaTEIbHYIO
nporpaMMmy cpenHero oduiero oopazoBanus B npezaenax ocBoenuss OOII CITO nHa 0aze 0OCHOBHOTO
oOmero  obOpa3zoBanusi, yueOHas guciuruiiHa «®Pusznyeckas KyIbTypay HU3ydaeTcs B
obmeobpazoBatenbHOM 1HKiIe ydeOHoro Ttwiana OOII CIIO Ha 0a3e OCHOBHOTO OOIIETO
o0OpasoBaHus ¢ ojydeHueM cpeanero oomero oopazosanus (ITITKPC, TITICC3).

B yuebnpix mmanax OOII CIIO mucummivHa «®u3ndeckas KyJbTypa» BXOJHWT B COCTaB
o0umx 00meoOpa3oBaTeIbHbIX YUYEOHBIX JTUCIHUIUIMH, (OPMUPYEMBIX M3 00s3aTeIbHBIX
npeaMmeTHbix obnacteit ®I'OC cpemnero obmero obOpaszoBanus, misa mnpodeccuit CIIO wumm
cnenranbHOCcTel CIIO cooTBeTCTBYIOMIETO MPOQPIIIS MTPOHECCHOHATHLHOTO 00pa30BaHUSI.

1.3. llesan 1 3a7a4u JMCUMILVIMHBI — TPEOOBAHMS K pe3yabTATaM OCBOEHUS THCIHHUIIMHBI:
Conepsxanue nporpaMmbl «Pusznueckast KyJbTypa» HalpaBjIeHO Ha JOCTHXKEHUE CIICTYIONINX
meJiei:

° dopmupoBaHue (QU3MUECKOW KyJIbTYphl JIMYHOCTH OyAyliero mpodeccuoHana, BOC-
TpeOOBaHHOI'O HA COBPEMEHHOM pPbIHKE TPYAA;

®  pa3BUTHE (PHU3MYECKUX KAYECTB M CIIOCOOHOCTEH, COBEPUICHCTBOBaHME (YHKIMOHAIBHBIX
BO3MOXKHOCTEH OpraHu3Ma, yKpeIieHne HHANBUAYATBHOTO 3/I0POBBS;



d (dopMHpOBaHHE YCTOWYMBBIX MOTHBOB M IOTpEOHOCTEH B OEpPEKHOM OTHOILIEHHM K
COOCTBEHHOMY 3[I0POBBIO, B 3aHATUAX (U3KYJIbTYpPHO-O3OPOBUTEIBHOM M  CIIOPTHBHO-
037I0POBUTEIBHON JESATENLHOCTHIO;

o OBJIaJICHUE TEXHOJOTUSIMU COBPEMEHHBIX O3/I0POBUTENIbHBIX CHUCTEM (PU3UUYECKOIO BOC-
NUTaHUS, OOOTalleHWe  HWHIUBUAYATBHOTO  ONBITa  3aHATHH  CHENHUATbHO-TIPHKIIATHBIMH
(¢u3NYECKUMU YTIPAXKHEHUSIMHU U 0a30BBIMU BUAAMHU CIIOPTA;

. OBJIQICHUE CHUCTEMOI NMPOo(ecCHOHAIBHO W JKU3HEHHO 3HAYMMBIX NMPAKTHYECKUX YMEHUH U
HaBBIKOB, 00€CIICUNBAIOLINX COXPAaHEHUE U YKpEIUIeHne (PU3UUECKOro U ICUXUUECKOTO 3/10POBbS;

° OCBOCHHME CHUCTEMbI 3HAaHUHM O 3aHATUAX (PU3NYECKOM KyJIbTYypOH, MX POJM U 3HAUYCHHM B
(dbopMHpPOBAHUU 310POBOr0 00pa3a XKU3HU U COLUABHBIX OPUEHTALIUH;

° npuoOpeTeHre KOMIETEHTHOCTH B  (U3KYJIbTYpPHO-O30POBUTENBHON W CIIOPTUBHOU
JeSITeIbHOCTH, OBJIAZICHHE HABBIKAMU TBOPYECKOIO COTPYAHHMYECTBA B KOJUIEKTUBHBIX (opMmax
3aHATHH QU3NYECKUMHU yIIPaKHEHHUSIMH.

OcBoeHue coxaepkaHus ydeOHOM JucHUIUIMHBI «®Pusndeckas KyjlbTypa» oOecrnedynBaeT
JOCTHKEHHUE CTYJCHTaMU CIIEIYIOIIUX pe3yJbTATOB:

* JIUYHOCHHBIX:
- TOTOBHOCTh W CIOCOOHOCTh OOYYAIOIIMXCSA K CaMOpPa3BUTHIO U JIMYHOCTHOMY ca-
MOOTIPE/ICIICHHIO;

- c(hOpPMUPOBAHHOCTh YCTOWYMBOW MOTHBAIMH K 3IOPOBOMY 00pa3y KH3HU U OOyYCHHIO,
LEJICHANPABICHHOMY  JIMYHOCTHOMY  COBEPIICHCTBOBAHUIO  JBUTATEIbHOW  aKTUBHOCTH C
BaJICOJIOTHYECKOH U TPO(EeCCHOHATBLHOW HAMPaBICHHOCTHIO, HEMPUATHUIO BPEIHBIX MPUBBIYECK:
KypeHHUs1, yIOTPEOICHHS aTKOTOJIsI, HAPKOTHUKOB;

- NOTPEOHOCTh K CaMOCTOSITENILHOMY —HCIOJB30BaHUIO (DU3MUECKON KYyJIbTyphl Kak
COCTAaBJISIFOLLEH JOMUHAHTBI 310POBbS;

- npuoOpeTeHre JUYHOTO OIBbITa TBOPYECKOTO HCIOJB30BaHUS MpodeccrnoHanbHO-
03JI0pPOBUTEJIBHBIX CPEACTB U METOJIOB JBUTATEIIbHON aKTUBHOCTH;

- (dbopMupOBaHKE JTNYHOCTHBIX LIEHHOCTHO-CMBICIIOBBIX OPUEHTUPOB U YCTAaHOBOK, CHCTEMBbI
3HAYUMBIX  COIMATBHBIX W MEXKIWYHOCTHBIX OTHOIICHWH, JIMYHOCTHBIX, PETYJSTHBHBIX,
MO3HABATEJIbHBIX, KOMMYHUKATHUBHBIX JCHUCTBUM B MPOLIECCE LEJICHANPABICHHON IBUTATEIbHON
AKTUBHOCTH, CITOCOOHOCTH WX HWCIIOJB30BaHUS B COLMAIBHON, B TOM 4YHCIE MPOPECCHOHATBHOM,
MPaKTHUKE;

- TOTOBHOCTH CAMOCTOSITEJIBHO HCIIOJIB30BATh B TPYAOBBIX M KU3HEHHBIX CUTYAIUSX HABBIKU
npodeccroHaIbHOM aJanTUBHOM (prU3HYECKOl KyIbTYpHI;

- CIIOCOOHOCTh K TIOCTPOCHHUIO HHIUBUAYalTbHOW 00pa3oBaTeNbHOW TPAeKTOPUHU ca-
MOCTOSITEJIbBHOTO ~ HCIOJNb30BaHUS B  TPYAOBBIX M JKU3HEHHBIX  CHUTyallUsiX  HAaBBIKOB
npodeccuoHaIbHON aqanTUBHON (PU3MUECKON KYIbTYpHI,

- CIIOCOOHOCTh HCIIOJIb30BAHUSA CHUCTEMbl 3HAUYUMBIX COLMATBHBIX W MEKIMYHOCTHBIX
OTHOLUEHUH, LEHHOCTHO-CMBICIOBBIX YCTAaHOBOK, OTPA)AarOLIUX JIMYHOCTHBIE M TIPaXIAHCKUE
MO3UIIUU, B CTIOPTUBHOM, 03I0POBUTEIIBHON U (PU3KYIBTYPHOU JACSITEIILHOCTH;

- GbopMHpPOBaHNE HABBIKOB COTPYIHHYECTBA CO CBEPCTHUKAMH, YMEHHE MPOJTYKTHBHO
0o0marscs W B3aUMOJICHCTBOBATH B Mpolecce (PU3KYJIbTYPHO-03JOPOBUTEIBLHON W CHOPTUBHOMN
JESTSIIbHOCTH, YYUTBHIBATH TO3UIMH JPYTHX YYACTHHUKOB JESATEILHOCTH, 3(()EKTUBHO pa3periaTh
KOH(IJIUKTHI;

- NPUHATAE W peaju3alus IEHHOCTEH 370poBOro W 0Oe30macHOro o0pas3a >KH3HH,
NOTPEOHOCTH B (PU3MUECKOM CaMOCOBEPIIEHCTBOBAHHH, 3aHSATHSAX CIIOPTUBHO-03I0POBUTEIBHOMN
JIeATEIbHOCTBIO;

- YMEHUE OKa3blBaTh IIE€PBYIO IOMOIIb IPU 3aAHIATUSIX CIOPTHUBHO-030POBUTEIBHON
JeATEIbHOCTBIO;

- MMaTpUOTU3M, YBAXKCHHUEC K CBOCMY HApOAy, YYBCTBO OTBCTCTBCHHOCTH IICPC POHHHOﬁ;
- IF'OTOBHOCTB K CIIY>KCHHUIO OTG‘ICCTBy, €ro 3aluTe,

* mMemanpeomMemmbix:
- CIIOCOOHOCTh MCIIOJIB30BaTh MEXIPEIMETHbIE IOHATUS M YyHHUBEpCalbHbIE Y4eOHbIE
neicTBUs (peryisTUBHBIE, IO3HABATEIbHbIE, KOMMYHUKATUBHbIE) B TI03HABATEIbHON, CIOPTUBHOM,
(U3KYIBTYPHOMH, 03J0POBUTEIBHON U COLMAIIBHOMN MPAKTHKE;
- TOTOBHOCTh YYE€0OHOTO COTPYAHHYECTBA C IIPENOJABATENIIMU W CBEPCTHHUKAMH C HC-
[10JIb30BaHUEM CIELMAIBHBIX CPEJCTB U METO/IOB JBUTATEIbHON aKTUBHOCTH;
- OCBOCHME 3HAHHM, MOJYYEHHBIX B IPOLECCE TEOPETUUYECKUX, YUeOHO-METOIUYECKUX MU
NPAaKTUYECKUX 3aHATUH, B OOJIACTHM AaHATOMUH, (PU3HOJNOTUH, TICUXOJOIHU (BO3PAaCTHOM H
CIOPTHUBHOIA), 3konoruu, ObX;



- TOTOBHOCTb M CIIOCOOHOCTh K CaMOCTOSTEIFHONH WH(OPMAIMOHHO-I03HABATEIbHON
JIeATENIHOCTH, BKJIIOYasi YMEHHE OPHEHTHPOBATHCA B PA3IMUHBIX HMCTOYHMKAX WH(POPMAIHH,
KPUTHUECKH OLEHUBaTh M HMHTEPHPETUPOBaTh HH(POpMaLKi0 10 (U3HYECKON KYIbType,
MOJTy4aeMyT0 M3 Pa3IMYHbIX HCTOYHUKOB;

- (1)OpMI/IpOBaHI/I€ HAaBBIKOB Y4YaCTHA B Pa3JIMYHBIX BHUOAX COpeBHOBaTeJ'IBHOI\/JI JACATCIIbHOCTH,
MOJIETTUPYIOMINX MPO(ECCHOHATIBHYIO TOJIOTOBKY;

- YMEHHE HCIIONB30BaTh CPEJACTBA MHPOPMALMOHHBIX U KOMMYHHUKAIIMOHHBIX TEXHOJOTHH
(nanee — UKT) B pelieHHMM KOTHUTUBHBIX, KOMMYHUKATHUBHBIX U OPraHU3AIMOHHBIX 3a/a4y C
coOmo/ieHueM  TpeOOBaHUM  SPrOHOMHMKHM, TEXHUKH  O€30MaCHOCTH, THUTHEHBI, HOPM
MH(POPMALMOHHON 0€30M1acHOCTH;

* npeomMemmHbvlx:
- YMEHHE HCII0JIb30BaTh pa3HO00pa3Hbie (YOPMBI U BUABI GU3KYIBTYPHON NEATEIBHOCTH IS
OpraHM3aliy 30POBOro 00pasa KU3HH, aKTUBHOTO OTJbIXA U JIOCYTa;
- BJIAJICHNEC COBPEMEHHBIMH TEXHOJIOTHSIMH YKPEIUICHHS W COXPAHEHHS 3JI0POBBS,
HOJIepKaHus pabOTOCIOCOOHOCTH, TPOPHIAKTHKHI TPEAyIpeKIeHIs 3a00IeBaHU, CBSI3aHHBIX C
y4eOHOW U IPOU3BOJCTBEHHOM AESITEIbHOCTHIO;
- BJaJICHHE OCHOBHBIMH CIIOCOOAMHM CaMOKOHTPOJS HWHIMBUAYAJIBHBIX TIOKa3aTesei
3JI0pPOBbS, YMCTBEHHOU U (pr3mueckoit paboToCoCOOHOCTH, (PU3UYECKOTO PA3BUTHS U (PU3HUECKUX
Ka4yecTB;
- BIajicHHe (U3NYECKUMHU YIPAKHEHUSMHU pPa3HON (PYHKIIMOHAIBHON HAMpaBICHHOCTH,
UCMOJIb30BaHUE MX B pEeXKUME Yy4yeOHOW M TNPOU3BOACTBEHHOM JESTENbHOCTH C LENbIO
npodUIAKTUKY IEPEYTOMIICHHS H COXPaHEHHsI BBICOKOM paboTOCIIOCOOHOCTH;
- BJIQJICHUE TEXHUYECKUMHU TpHUEMaMU W JABUTATEIbHBIMU ACHCTBUSAMHM Oa30BbIX BHJOB
CIOpTa, aKTUBHOE NMPUMEHEHHE MX B UTPOBOM M COPEBHOBATENIBHOMN AESTENbHOCTH, TOTOBHOCTh K
BBITNIOJTHEHUIO HOpMaTUBOB Bceepoccuiickoro (pu3KyIbTypHO-CIIOPTUBHOTO KOoMIulekca «['0TOB k
Tpyny u odopoue» (I'TO).

1.4. KosinuecTBO 4aCOB HA OCBOEHME NMPOTrPaMMbI TUCHHUIJIMHBI:
MaKCUMaJIbHOU yueOHOW Harpy3ku oOyuaromerocs 112 gacos,
B TOM YHCJIE:
- 00s13aTeNbHOM ayIUTOPHOU YUeOHOW Harpy3Kku oOydJaromierocs 64 Jaca;
- CaMOCTOSITEIFHON paboThI o0yuaromierocs: 484acos.



2. CTPYKTYPA U COAEP)KAHUE YYEBHOU JUCIHUATIJIMHBI
OY.10 Pusnyeckasi KyJabTypa
2.1. O6beM yueOHOI TMCUMIIJIMHBI M BUABI Y4e0HO0#l padoThI

1, 2 cemecTp

Buna yueOHoii padoThI O0bem yacon
MakcumanbHas ydyeOHasi Harpy3ka (Bcero) 112
Oos3aTesibHast ayIUTOPHAsi y4eOHasi HAarpy3Ka (Bcero) 64

B TOM YHCJIC:

TCOPCTUYCCKOC 3aHATHUA

MPaKTUYECKUE 3aHITHUS 64

CamocrosiTesibHasi padoTa o0yuarouierocs (Bcero) 48




2.2. TemaTuveckuii JIaH U coaep:kanue yueOHo nucuunauabl OY /(.10 @usudeckas KyJabTypa

Tematuueckuil miIaH U cojepkaHnue ydeOHON AUCHUILTUHBI «DPu3ndeckas KyJIbTypa»



HanmenoBanue Copepxanne yueOHOT0 MaTepHasa, Ja0opaTOpHbIe U NPAKTHYeCKHe PadoThl, 00Bém Yposenn
pa3aeioB U TeM caMocCTosATe/IbHAs padoTa 00y4alolUXcH 4acoB OCBOCHUSH
1 2 3 4
Pasnen 1. BBognoe Copepxanue y4eOHOTo MaTepuara. 2
3ansitue. Beenenue. CoBpeMeHHOE COCTOSTHIE (PU3NUECKON KYIbTYpHI U criopTa. Pusnveckas KyJabTypa H IAYHOCTH
®duznveckas KynbTrypa B | nmpodeccruonana. O310pOBHATENBHbBIE CHCTEMBI (PM3UIECKOTO BOCITUTAHMS, UX POJIb B
OOIIeKyIBTYPHOH H (hopMHpOBaHNH 3JOPOBOTO 00pa3a )KU3HHU, COXPAHEHUH TBOPUECKOW aKTHBHOCTH M JOJITOJIETHSI,
npodecCHOHATEHON NpeaynpeXIeHUHU MPOPEeCCHOHANBHBIX 3a00JI€BaHUM U BPEAHBIX IPUBIUEK. 1
MOJTOTOBKE CTYAEHTOB Oco0EeHHOCTH OpraHU3alKH 3aHATHH CO CTYACHTaMHU B IIPOLIECCE OCBOCHHS COACPIKAHMS
yueOHOH AUCIUILTMHBI «Du3nueckas KyapTypa». Beaenue Beepoccuitckoro hu3KynbTypHO-
CIIOPTUBHOTO KOoMIUIeKca «I'0ToB K Tpymy u obopone» (I'TO). TpeboBaHMs K TEXHHUKE
0€301aCHOCTH IPH 3aHATHSAX QU3NUECKUMHU YIIPAKHEHUSIMH.
Paznea 2. 40
Jlerkas
aTJIeTHKa.
Tema 2.1 IIpakTHueckue 3aHITUs
Kpoccosas noaroroska. | Texuuka Oera: cTapT, OEr 1Mo paBHUHE U M0 MEPECCUSHHOM MECTHOCTH, OET B TOPY U MOJ TPy,
(uanmmpoBanue. [lomBoasIMe 1 MOATOTOBUTENBHEIE YIPaXXHEHU. J|eMOHCTpaIis OCHOBHBIX
NpaBWJI CyJCCTBa COPCBHOBAHUH 110 JIETKOW aTIETUKE. YTPaKHEHHS JJISl pa3BUTHSL OBICTPOTHI
peaKkiyu ¥ ABIKCHUH. Y IpaKHEHHS JJ1s1 pa3BUTHSI CKOPOCTH Oera. YTpasKHEHUS IS Pa3BUTHUS 1
CKOPOCTHOI BBIHOCIMBOCTH.
CamocTosiTenpHas paboTa o0ydaromuxcs: Xoap0a Ha HOCKaxX, Ha MATKaX, C Pa3IHIHBIMA
MIOJIOKEHUSIMH PYK, B IIOJTy MIPUCEE, IPUCEE, C U3MEHEHNEM JIMHBI ¥ YacTOTHI I1aroB, C
nepelaruBaHieM uepe3 NpersTCTBUE, ClenualbHble OETOBbIC YIIPaXXHEHUs, OCT U3 Pa3TuIHbIX
HCXOJHBIX IOJIOKECHUM.
Tema 2.2 IIpakTHueckue 3aHITHI
Kpoccopas moaroroska. | TexHuka Oera: ctapt, Oer o paBHHHE U 110 IEPECEYCHHON MECTHOCTH, OCTr B TOpPY U O] FOpY,
¢unnmuposanue. [lonBonsiiye u NOATOTOBUTENLHBIE YIpakKHEHHA. [leMOHCTpaIisi OCHOBHBIX
TIpaBUII CYACHCTBA COPEBHOBAHUH TI0 JIETKOW aTJIETUKE. YTIPAXKHESHUS TSI pa3BUTHS OBICTPOTHI
PEaxy U ABIKEHUHN. YTIIpaXXHEHUS U1 Pa3BUTHA CKOPOCTH Oera. YTIpasKHEHUS TSI pa3BUTHS )
CKOPOCTHOH BBIHOCITUBOCTH.
CamocrosiTensHas padota oOyuaromuxcs: Xoap0a Ha HOCKax, Ha MATKaX, C Pa3IHYHBIMU
TOJIOKEHUSIMH PYK, B TIOJTy TIPHCEE, IPUCEE, C HI3MEHEHNEM JIJIMHBI M YaCTOTHI IIaroB, C
nepenrarnBaHueM 4epes3 MPernaTCTBUE, CIIEIHabHbIe OETOBBIE YIPaXXHEHNS, OET U3 pa3IHIHBIX
UCXOAHBIX NOJOKEHUM.
Tema 2.3 IIpakTUueckue 3aHsITU
Kpoccosas moaroroska. | Texnuka Oera: cTapt, O€r 1o paBHUHE U 10 NEPECCUCHHOW MECTHOCTH, OET B TOPY U IIOJI TOPY,
¢unnmuposanue. [lonBonsiiye U NOATOTOBUTENLHBIC YIIPpaKHEHHS. JleMOHCTpaIisl OCHOBHBIX
MpaBuJI CyAeicTBa COPEBHOBAHUI MO JETKOU aTIETUKE. )

CamocTosTeabpHas pa60Ta 06yqa}0n11/1xc;1: XOI[B6a Ha HOCKax, Ha IIATKaX, C pa3JIMYHbIMHA
IMOJIOXKCHUAMMU PYK, B IOy IpHUCEAC, IPUCEAC, C UBMCHCHUCM JIMHBI 1 4YaCTOTHI 1I1aros, €
nepermarnBaHueM 4€pe3 nNpeuATCTBUC, CIICHUAJIbBHBIC OeroBbie YOpaKHCHUA, oer u3 Pa3IMYHBIX
HNCXOJHBIX IIOJIOKCHHIA.

Tema 2.4
KpoccoBas moaroroska.
Cnaua HOpMaTHBa.

HpaKTI/I‘{eCKI/Ie 3aHATHA

TexHuka Oera: crapt, O€r 1o paBHUHE M 110 MEPECEUYCHHON MECTHOCTH, OCT B TOPY H IO I'OpY,
(unummposanue. [lonBoasiue v NOArOTOBUTENBHbIC YIPaXHEHUs. J[eMOHCTpaIus OCHOBHBIX
MpaBuJ CyAeiicTBa COPEBHOBAHUI MO JIETKOU aTieTUKe. BhInonHeHre KOHTPOJIBLHOTO
monvaTura: 6er SO0 vMetnor — rnerviiiku: 1000 MeTHhOR — FOHOTITI




3. YCJIOBUSA PEAJIMBALIMU ITPOI'PAMMBI JUCIIAITJIMHBI
OVY /.10 ®usznueckas KyJbTypa

3.1. TpeGoBaHusI K MUHMMAJIbHOMY MaTepPUAJIbHO-TEXHUYECKOMY 00ecIeuyeHH 0
Peanm3amnus mporpamMmbl AUCIUILIHHBI TPeOyeT HAIMYUS CHOPTHBHOIO KOMILJIEKCA, BKIIOYAIONIETO CIIOPTUBHBIN 3aJl, OTKPBITHIN CTaIUOH
HIUPOKOTO PO C FIEMEHTAMU TMOJIOCH MPENSTCTBUM, CTPENIKOBBINA THP (B 000N MOAU(PHUKAIINH, BKIIOUYAs IEKTPOHHBIN) WIM MECTO IS
CTPEIBbOBI.

ObopynoBanue CHOPTUBHOIO KOMILJIEKCA:

- IOCAI0YHBIE MECTA MO0 KOJIWYECTBY OOyHArOIINXCS,

- pabouee MecTo MpenogaBaTes;

- Y4eOHO-METOANYECKUI KOMIUJIEKT IO JUCIUILINHE;

- BEJIOOProMeTp - 21IT.;

- CKaMb4 U1 TIpecca;

- CKaMb4 11 )KMMa;

- CKaMbs CKOTTa;

- CHapsJl YHUBEPCAIbHBIN JJIs1 KOMIUIEKCHOTO Pa3BUTHSI MBIIIIL;

- TUPH;

- MSTYU BOJICHOOIBHBIE;

- M9 0acKeTOOILHEIE;

- Ms1uH (pyTOONBHBIE;

- IIUTHI 0aCKETOOJIBHEIE;

- CETKa BOJIEHOOJIbHAS;

- UH(OPMAIIMOHHBIE CTECH/IBI

- IepeKJIaInHa

- KaHat

- MaTbl

- THMHACTUYECKHE MaJIK1

- CKaKaJIKH

- JIbDKHBIA WHBEHTAPh

TexHunuyeckue cpecTBa 00yUeHust:

- KOMITBIOTEP C JTUIICH3UOHHBIM IPOTPAMMHBIM 00eCTIEYCHUEM.



3.2. UndopmanuonHoe odecrieyenne 00ydeHust
Ilepeyenb pekoMeHayeMbIX Y4eOHBIX H3aaHni, UHTEpHeT-pecypcoB, 10NO0JTHUTEIbHOM JIUTEPATYPbI.
OCHOBHBIC HCTOYHUKHU:

1.

bumaeea A. A. ®usnueckas KynbTypa: Yy4eOHUK A  YUPSXKACHHHA Had. U cpei. mpod. oOpazoBanus / A. A. bumraepa. -4-¢
u3a., crep. - M.: U3natenbckuii ueHtp «Axkagemus», 2019. - 304 c.

PemetnukoB H. B. u ap. ®wusuueckas kynpTypa: yued. mocod misa crya. CIIO / (H. B. Pemernuxos, 1O. JI. Kucnuupn, P. JI.
[Tantuesny, I'. U. Iloragaes) - 7-e. uza. ucnp. — M.: M3narensckuit nentp «Axanemus», 2018. — 176 c.

Teopus 1 METOIMKA TUMHACTHKH: y4€0. JUTsl CTY/I. yUpeXaeHui Boicil. pod. oopazosanus / (M. JI. XKypasun, O. B. 3arpsackas, H. B.
KazakeBnu u ap.); mox pea. M. JI. Kypasun, E.I'. Caiikonoii. - M.: M3narensckuii neHtp «Axagemus», 2019. - 496 c. - (Cep.
bakanaspmuar).

CrniopTHBHBIE UTPBI: COBEPIICHCTBOBAHNE CIIOPTHBHOI'O MAaCTEPCTBA: YUEOHUK IS CTY. YUpexkIeHH Boicil. npod. oopazosanus /(1O.
. Kenesnsk, 0. M. [loptaos, B. II. CaBun u nap.); nmox pen. 1O. JI. Kenesnsixa, FO. M. IloptHoBa. - 5-¢ uzn, crep. - M.:
W3narensckuii enTp «Akanemus», 2017. - 400 c.

Teopus 1 meroauka oOy4yeHus npeamery "®dusmueckas KyibTypa': yueO. mocobue st cTyA. Bbicil. yueO. 3aBeaenuit / (0. 1.
Kenesnsixk, B. M. Mun6ynaros, . B. Kymumenko, E. B. Kpskuna); no pen. 0. JI. Kenesnsika. - 4-e uzn., nepepad. - M.:
W3narensckuii nentp «Akagemusi», 2019. - 272c.

IIOHOJIHI/ITG.TIBHBIQ HCTOYHMUKHU:

1

Bsarkun JI. A. Typusm u criopTUBHOE OpUEHTUpPOBaHUE: yued. mocobue /i CcTy. Bbicul. neA. yuel. 3aBenenuit/ JI. A. Barkun, E. B.

Cunopuyk. - 4-e u3na., crep. - M.: 3garensckuil nueHTp «Axaaemus», 2009. - 208 c.

I'mmuacTuka: y4e6. mist crya. Beicul. yueb. 3aBeaenuit/ (M.JI. XKypasun, O. B. 3arpsackas, H. B. KazakeBuu u ap); mox pex. M. JL.
XKypasuna, H. K. MenbumkoBa. - 6-e u3f., crep. - M.: M3narensckuii neHtp «Axagemus», 2009. - 448 c.

['onomamnoB b. P. Uctopust pusnyeckoit KynbTypsl U ciopTa: y4ue0. mocoOue s CTy. Beicil. yueb. 3aBenenunii / b. P. ['omomamnos, - 7-¢
u31., cTep. - M.: M3natenbckuii eHTp «Akagemus», 2010. - 320 c.

Kunkun A. U. Jlerkas atnetuka: yue0. mocodue s cTya. Beicir yue0. 3apeaenuit/ A. 1. XKwunkun, B. C. Ky3smun, E. B. Cunopuyk. - 6-¢
u3., crep. - M.: U3narensckuii neHTp «Akagemusi», 2009. - 494 c.

I.

Hecreporckuii JI. U. backer6om: Teopus u Mmeroanka odydeHus: y4ued. mocodue mjs cTya. Beicl. yuel. 3aBenennii / JI. . HectepoBckmid.
- 5-e m31., ctep. - M.: M3narenbckuii neHTp «Akagemusi», 2010. - 336 c.

[Terpos I1. K. Ma(opMaIoHHbIE TEXHOIOTHH B PU3NUECKON KyJIbTYpe U COPTE: y4eO. As CTY. YUpexACHUN BhICII. Mpod. 0Opa3oBaHus
/1. K. Tletpos. - 3-e u3m., crep. - M.: M3natenbckuii neHTp «Akagemus», 2013. - 288 c. - (Cep. bakanaspuar).



6. Tymansu I'. C. 3nopoBblii 00pa3 ku3HU U (U3NYECKOE COBEPIIEHCTBOBaHHE: yued. mocoOue uid cTyA. Beicul. yueO. 3aBeaenuii / I'. C.
TymansH. - 3-e u3n., crep. - M.: U3narensckuil nentp «Axanemus», 2009. - 336 c.

7. Xonoznos XK. K. Teopust u meronuka puU3N4ECKOil KyJIbTYpbl U CIIOPTa: YYEOHUK IJIsl CTYA. YUpexaeHui Boicil. npod. oopazoBanus / XK. K.
Xononos, B. C. Ky3nenos. - 1-e u3z., crep. - M.: U3natenbckuii nentp «Axagemusi», 2013. - 480 c. - (Cep. bakanaspuar)

8. XKenesnsx 0. JI. Meronuka oOydeHus] PU3NUIECKONW KYyIbType: YUYEOHHMK sl CTyJ. Y4pexaeHuid Beicul. mpod. obOpasosanus / FO. 1.
Kenesnsk, . B. Kynmumenxo, E. I'. Kpsikuna; nmox pen. FO. JI. XKenesnsika. - M.: U3gatenbckuit ieHTp «Akagemus», 2013, —

256 c. - (Cep. bakanaBpuar)

HNuTepHer — pecypcebl:

1. Bc€ mns yuntens GuskynbTypsl. — Peskum moctyma: http://spo.lseptember.ru;

2. Metoauka opraHu3aliii M MPOBEACHUS 3aHATHH M0 «DHU3MUYECKOH. KyJIbType» sl CTyIEHTOB OTHECEHHBIX K CHENMANIbHOW MEAMLIHUHCKOHN Tpymme. —
Pexxum nocryna: www.old.fgoupsk.ru/?menu=3&teme=pp.inc;

3. OCHOBBI METOIMKHY 3aHATHI (PU3KYIBTYPHBIMU YIpPaXXHEHUSAMH . — PesxxuMm moctyna: www.ostu.ru/institutes/iev/arhiv/ref32.htm;

4.Cetp TBOpueckux yumrenei. CooOmecTBo yuutened (u3MyYecKoW KyJIbTypel. — Pexum jgoctyma:  http:/www.it-n.ru/communities.aspx?
cat n0=22924&tmpl=com;

5.@uskynpTypa B mkoie. — Pexxum goctyna: http://www.fizkulturavshkole.ru/doc2.html;

6. @u3nUecKoe BOCIUTAHNE B CPEIHUX CIIEIUATBHBIX YIeOHBIX 3aBeieHUAX. — Pexxum moctyma: www.know.su/link 8537 21.html;

7.®Ou3nveckas KyJlibTypa B CpEJHHX CIIEIUANBHBIX yU4eOHBIX 3aBefieHnsx. Pexxum nocryna: www.otherreferats.allbest.ru;
8. denepanbHblii HEHTP HHMOPMAIMOHHO-00PA30BATEIBHBIX PECYPCOB. [DICKTPOHHBIN pecypc]: YdeOHO-METOaUUYECKUe MaTepualibl. — Pexum
nmocryma:www.fcior.edu.ru;

9. MunucrepcTBO 00pa3zoBanus Poccuiickoit @enepaunu. - Pexxum pocryna: http://www.ed.gov.ru;
10. HarmmonansHeIH moptan "Poccuiickuii 00meo0pa3oBaTenbHbIi mopTam. - Pexxum moctyma: http://www.school.edu.ru;
11. EcrecTBeHHOHAYYHBIH 00pa3oBaTeNnbHBIN OpTall. - Pesxum goctyna: http://en.edu.ru;

12. Crienimanu3upoBaHHbIi optan «HpopManoHHO-KOMMYHUKAIIMOHHBIE TEXHOJIOTHU B 00pa3oBaHuny. - Pexxum nmocryma: http://www.ict.edu.ru;
13. DnexrpoHHas 6ubnMHoTeKa. DNEKTPOHHBIE Y4eOHUKH. - Peskum noctyma: http://subscribe.ru/group/mehanika-studentam/



4. KOHTPOJIb 1 OHEHKA PE3YJbBTATOB OCBOEHUSA JUCIHUIIVINHBI

OY /.10 ®usnveckas KyJabTypa

Coaep:xanue o0yueHust

XapaKTepuCTHKA OCHOBHBIX BUIOB Y4€0HOM eATEJbHOCTH CTYI€HTOB
(HA YpOoBHe Y4eOHBIX JeHCTBHIl)

TEOPETUYECKAS YACTb

Benenne. duznmueckas
KyJbTypa B OOLLEKYJIb-
TYypHOH U npodeccro-
HAJIBHOW TTOJTOTOBKE
ctynenros CIIO

3HaHUE COBPEMEHHOTO COCTOSHUSA (PU3NYECKON KYJIBTYPHI U CIIOPTa. Y MEHUE
000CHOBBIBAThH 3HAUYCHUE (PU3HUECKOU KYJIBTYPHI Ul (POPMHUPOBAHUS JIMIHOCTH
npodeccruonana, mpoPIakTUKK Mpod3a00ICBaHMIA.

3HaHUE 0370POBUTEIBHBIX CUCTEM (PU3UUECKOTO BOCTIUTaHus. Brnanenue
unpopmarnueit o Beepoccniickom GU3KyJIBTYPHO-CIIOPTUBHOM KOMILIEKCE
«I"oToB K Tpyy u 06oponrey (I'TO

1. OCHOBEI METOIUKH Ca-
MOCTOSITENLHBIX 3aHATHHI
(U3NIECKUMU YIIpaXKHE-
HUASIMA

JleMOHCTpanusi MOTUBAIMH U CTPEMJICHHUS K CAMOCTOSITEIIbHBIM 3aHSATHSIM.
3nanue GopM U copeprkaHus PU3MUECKUX yIPaKHEHUH. Y MEHUE
OpPTaHU30BBIBATH 3aHATHUS (PUIUIECCKUMH YIPAKHEHUSIMH PA3THIHON
HAIPaBJICHHOCTH C HCHOIb30BaHUEM 3HAHUH 0COOCHHOCTEH CaMOCTOSITEIIbHBIX
3aHSATHH I IOHOIIEH 1 IeByIIEK. 3HaHHE OCHOBHBIX MPHHIIUIIOB MTOCTPOSHHS
CaMOCTOSITEIIbHBIX 3aHATHI U UX THTHEHBI

2. CaMOKOHTpOJIb, €TO
OCHOBHBIE METO/IbI, I10-
Ka3aTelu U KpUTEepUH
OLICHKH

CaMocTosiTebHOE UCTIOIb30BAaHUE U OLICHKA MoKa3aTenel (yHKIIMOHAIbHBIX
po0, yIpa)KHEHUI-TECTOB 7151 OLEHKU (PU3HUECKOTO Pa3BUTHS,
TEJOCIOKEeHHS, PYHKINOHAILHOTO COCTOSIHUS OpraHu3Ma, Gu3n4ecKoi
MOATOTOBJICHHOCTH.

Brecenune koppekiuii B copepKaHue 3aHATHH GU3NUECKUMH YIIPAXKHEHUSIMHA U
CIOPTOM I10 pe3yJibTaTaM MoKa3aTesield KOHTPOJIs

3. llcuxoduzmnonoruye-
CKH€ OCHOBBI y4eOHOTO U
TIPOU3BOJICTBEHHOTO
tpyaa. Cpencrea
(bu3nYeCcKOi KyJIbTypHI B
peryIupoBaHUA
paboTOCIIOCOOHOCTH

3HaHue TpeOOBaHUN, KOTOPBIE TPEABIBISIET MPOdeCcCHOHANTBHAS ACSTEIHHOCTD
K JINYHOCTH, €€ TICUXO0(PU3HOTOTHIECKUM BO3MOKHOCTSIM, 3JI0POBBIO U
(hbU3UIEeCKON MOArOTOBIEHHOCTH. VIcTIONb30BaHNe 3HAHUN TUHAMUKHI
paboTOCITOCOOHOCTH B y4€OHOM TO/y U B IMEPHOJI IK3aMEHAIIMOHHON CECCHUH.
YMeHHEe OnpeieNiiTh OCHOBHBIE KPUTEPUN HEPBHO-IMOIIMOHAIBLHOTO,
MICUXUYECKOTO U Ticuxodusnyeckoro yromsenus. OBiiaieHne MeToAaMu
MOBBIIEHUS 3(PPEKTUBHOCTH MPOU3BOJCTBEHHOTO U Y4€OHOT0 TPy Aa;
OCBOCHHE MPUMEHEHHS ayTOTPSHUHTA JIJIsl TOBBIMICHUS Pa00TOCIIOCOOHOCTH

4. ®uznueckas KyJIbTypa
B IIpoheccuoHaIbHOM Je-
ATEIBHOCTH CIELMATIUCTA

O0ocHOBaHME COLMAIbLHO-3KOHOMHUYECKON HEOOXOAMMOCTH ClIeHaIbHON
aJalTUBHON U NCUX0(HU3NUECKON NOJATOTOBKU K TPYAY. Y MEHHE UCIIOJIb30BATh
03JI0pPOBHTENBHBIE U IPOPHUINPOBAHHBIE METOABI (PHU3NUECKOTO BOCTIUTAHHS
IIPY 3aHIATHUSX PA3IMYHBIMU BUJAMH JIBUTATENIbHON aKTUBHOCTH.

[IpumeHeHne cpeacTB U METOJIOB (PU3HMUYECKOTO BOCTIMTAHUS IS
npoUIaKTUKY TPO(ECcCHOHANTBHBIX 3a00IeBaHUil. Y MEHHE UCTIOIb30BaTh Ha
MIPAKTHKE Pe3yIbTaThl KOMIBIOTEPHOTO TECTUPOBAHUS COCTOSHUS 3/J0POBbS,
JIBUTATEJIbHBIX KAUECTB, ICUXO(PU3NOIOTUUECKUX PYHKIMH, K KOTOPBIM
npodeccus (CenraIbHOCTh) MPEABSIBIISICT MOBBIIICHHBIEC TPEOOBAHUS




INPAKTHYECKAS YACTb

Yuebno-memoouueckue
3aHAMUA

JleMOHCTpalLusi yCTaHOBKU Ha ICUXUYECKOe U (pru3nyeckoe 370pOBbeE.
OcBoeHne MeTo10B MPOGUIAKTUKY TPOPEeCcCHOHATBHBIX 3a001€BaHuUI.
OBnazieHre NpueMaMy Maccaxa U caMoMaccaxa, ICUXOperyIupyro-IuMH
yIpaKHEHUSIMU.

Hcnonb30BaHue TeCTOB, MO3BOJISIONIUX CAMOCTOSITENILHO ONPENENATh U
aHAJIM3UPOBATh COCTOSIHUE 37J0POBbSI; OBJIaICHUE OCHOBHBIMU IIPUEMAMU
HEOTJIOXKHOM JoBpaueOHOH nmomoIy. 3HaHue U IPUMEHEHUE METOTUKU
aKTHUBHOT'O OT/IbIXa, MAacCa)ka M CaMOMacca)ka Mpu (PU3MUECKOM U YMCTBEHHOM
yromsieHuu. OCBOEHUE METOUKH 3aHATUH (PU3UUECKUMH YIPAXKHEHUSAMH JIs
npoUIAKTUKY ¥ KOPPEKIIUH HAPYIIEHUS ONOPHO-ABUraTeIbHOTO arnmapara,
3pEHMS U OCHOBHBIX (l?yHKLII/IOHaJIBHLIX cUCTeM. 3HaHHE METO/I0B
3I0pOBbECOEPETAIOINX TEXHOIOTUI MPU paboTe 32 KOMIIBIOTEPOM.

YMeHue coCTaBIATh U IPOBOJUTH KOMIUIEKCHI YTPEHHEH, BBOJHOM U
MIPOM3BOJICTBEHHOM TMMHACTUKY C yUY€TOM HarpaBJieHUs Oy Tymieit
npodecCHOHaIBHOMN 1 TeTbHOCTH

Yuebno-mpenuposounvie 3anamusi

1. Jlerkasa atieruka.
KpoccoBas moaroroBka

OcBoeHre TeXHUKU OEroBBIX YIpaKxHEeHUH (KpoccoBoro Oera, Oera Ha
KOPOTKHE, CpEeTHUE U UIMHHBIE TUCTAHIIMN), BBICOKOTO M HU3KOT'O CTapTa,
CTapTOBOIO pasroHa, puHummpoBanus; 6era 100 m, scradernsriii oer 4 100 M, 4
400 M; OGera 1Mo IPSIMOM C pa3IMYHON CKOPOCTHIO, pPABHOMEPHOTO Oera Ha
nuctanimio 2 000 m (neBymiku) 1 3 000 M (roHOIIN).

YMeHne TeXHUUECKH IPaMOTHO BBIMOJIHATH (HA TEXHUKY): MPBDKKU B JUIMHY C
pazbera cnoco60M «COrHYB HOTW»; MPBIKKH B BHICOTY CIIOCOOaMHU:
«TPOTHYBIIUCHY, TEPEIIaruBaHus, «HOKHUIBDY, TEPEKUTHOM.

TOJIKAHUE SAPa; cAaua KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHUBOB

2. JIpDKHAs IOATrOTOBKA

OBnazieHue TEXHUKOM JIBDKHBIX XOJI0B, IEPEX0/1a C OAHOBPEMEHHBIX JIBIKHBIX
XOJI0B Ha MONIEPEMEHHBIE.

[Ipeononenune nNobeMOB U MPEMATCTBUI; BHIIIOJTHEHHE MEPEX0/Ia C X0/1a Ha X011
B 3aBUCUMOCTH OT YCJIOBHI IUCTAHIIMM U COCTOSTHUS JIBIKHHU.

Crava Ha OLIEHKY TeXHUKH JIBDKHBIX XO/I0B.

YMenue pazouparbes B 2JIEMEHTaX TAKTUKH JIBDKHBIX TOHOK: pacIpe/lelIeHUH
CWJL, JIUTUPOBAHUU, 00TOHE, prHUITUPOBAaHUY U Jip. [IpoxokaeHNe TUCTAHIINH
70 3 KM (JIeBYIIKH) U 5 KM (FOHOIIN). 3HAHUE MPABUI COPEBHOBAHUMN, TEXHUKU
0€30MaCHOCTH TIPH 3aHITHUSIX JBIKHBIM CIIOPTOM.

YMeHue 0Kka3bIBaTh MEPBYIO MOMOIIL IPU TPaBMaX U 0OMOPOKEHHUSIX

3. 'mmHacTuka

OcBoeHre TeXHUKU 00I1Iepa3BUBAIOIINX YIPAKHEHUH, YIPAXKHEHUH B TIape ¢
apTHEPOM, 0OpyUeM (JIE€BYILKH); BHIIOJHEHUE YIPAXKHEHUH TSI
poUIaKTUKN TPO(HECCHOHATBLHBIX 3a00IeBaHUH (YIIPaXHECHH B
YepeI0BaHUU HAIPSHKEHUS C pacciiabiIeHUueM, YIPaXXHEHUN ISl KOPPEKIINH
HApYIICHUN OCAaHKH, VIIPAXKHEHHWI Ha BHUMaHHE, BUCOB M YIIOPOB, VIIPaXKHECHUMN




Y THMHACTHYECKOM CTCHKH), YIIPAKHEHUH ISl KOPPEKIIMH 3PCHHUSI.

4. CHOpTUBHBIE UTPBI

OCBOEHHE OCHOBHBIX UTPOBBIX 3JIEMEHTOB.

3HaHME [TPaBWJI COPEBHOBAHUI M0 U30paHHOMY UTPOBOMY BUY CIIOpTA.
Pa3BuTHe KOOpAUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH, COBEPIICHCTBOBAHUE OPUEHTAIINH
B [IPOCTPAHCTBE, CKOPOCTH peakuuu, 11U pepeHuupoBKe NPOCTPAaHCTBEHHBIX,
BPEMEHHBIX U CUJIOBBIX [TAPAMETPOB JIBUKEHUSI.

Pa3BuTHe TMYHOCTHO-KOMMYHUKATUBHBIX KauecTB. COBEpILICHCTBOBAHHE
BOCHPUATHUS, BHUMAHUS, TaMATH, BOOOPaXKEHHsI, COTJIACOBAHHOCTH I'PYIIIIOBBIX
B3aMMOJICHCTBUI, OBICTPOrO MPUHATHS PEILICHUH.

Pa3BuTHe BOJEBBIX KaUE€CTB, MHUIIMATUBHOCTH, CAMOCTOSATEIHHOCTH.

YMeHue BBINOJIHATh TEXHUKY UTPOBBIX 3JIEMEHTOB Ha OLIEHKY. Y4YacTHe B
COpPEBHOBAHMX 10 U30paHHOMY BUAY criopTa. OCBOEHUE TEXHUKU
CaMOKOHTPOJISI P 3aHATUSAX; YMEHHUE OKa3bIBaTh MEPBYIO MOMOILb IIPU
TpaBMax B UTPOBOM CUTYyallUu

5. AtneTnyeckast riUMHa-
CTUKa, paboTa Ha TpeHa-
Kepax

3HaHWE U YMEHHUE TPAMOTHO MCIOJIb30BATh COBPEMEHHBIE METOAUKH
IbIXaTeIbHOU THMHACTUKU.

OcyuiecTBiIeHUE KOHTPOJISI U CAMOKOHTPOJIS 32 COCTOSTHUEM 3/I0POBbs. 3HAHUE
CPEACTB U METOJIOB MPH 3aHATHUSAX AbIXaT€IbHOW TMMHACTUKON. 3aM0JIHEHUE
JTHEBHHKA CAMOKOHTPOJIS

Coaepxanue o0yueHust

XapaKTepUCTHKA OCHOBHBLIX BH/I0B Y4€OHOH 1€ATEJTbHOCTH CTYA€HTOB (Ha
YPOBHE YUEOHBIX JeiiCTBHIA)

BueayauropHas camo-
CTOsITeNIbHAs paboTa

OByaneHue CIOPTHBHBIM MACTEPCTBOM B M30paHHOM BHJIE CIIOPTA. YYacTue B
COPEBHOBAHUSX.

YMeHHe OCylIeCTBIATh KOHTPOJIb 32 COCTOSIHUEM 370POBbS (B TUHAMUKE);
YMEHHUE OKa3bIBaTh MEPBYIO MEAUIIMHCKYIO TOMOIIb MPU TPaBMax.
CobumroieHNe TEXHUKU 0€30MacCHOCTH




@®opMBl ¥ METOJbl KOHTPOJII WU OLEHKU pPE3yJbTaTOB OOYYEHHs MAOJKHBI IO3BOJISAThH
MIPOBEPATH y CTYJIEHTOB HE TOJBKO C(HOPMUPOBAHHOCTH MPO(HECCHOHATBHBIX KOMIIETEHLIUH,

HO W Pa3BUTHUE OOIIMX KOMIICTCHIINH U 00SCTICUNBAIONINX UX YMEHUH.

Pe3ysabTaThl OcHOBHbIE NMOKA3aTeU @opMBbI 1 METOIBI
(ocBoeHHBIC 001IIHE OLICHKH pe3yJbTaTa KOHTPOJIA
KOMIIETEeHIH) U OLIEHKHU
OK 01. BeiOupats Pacnio3naer 3amauy u/uinu - CAMOKOHTpOJIb;
CIIOCOOBI peleHus npobaemMy B IpodeccHoHaTEHOM - CaMOCTOsITEIbHAS
3aaq W/WIIN COIMAIEHOM KOHTEKCTE. pabora;
npo¢eCCHOHAIBHON AHanmu3upyeT 3a1avy W/ uim - MpaKTHYeCKas
JesITebHOCTH, po0JeMy | BBIIEISIET ee pabora;
MIPUMEHHUTEIHHO K COCTaBHBIE YACTH. - KOHTPOJIbHAS
pa3IMYHBIM [IpaBUIBbHO BBISIBISIET U pabora.
KOHTEKCTaM. 3(PEeKTUBHO OCYIIECTBIISACT

MOUCK WH(OPMAILIHIO,

HEOOXOIUMYIO TSI pEIICHUS

3aJ]auu W/UIU IPOOIIEMBI.

Cocrapnsier miaH JeUCTBHUS,

ompeensieT He0OX0AUMbIE

pecypchl.

Brnageer akTyanbHBIMU METOAAMH

paboThl B TpoeCcCHOHATTEHON U

CMEXHBIX chepax.

Peanm3yeT cocTaBiIeHHBIN TUIaH.

OrneHuBaeT pe3yabTar u

TOCJIEICTBUS CBOMX JEHCTBUH

(caMOCTOSITEHHO HITH C TOMOILBIO

HAaCTaBHHKA).
OK 02. Ocy1ecTBasiTh Ornpenenser 3a1a4u MOUCKa - CAMOKOHTpO!JIb;
TIOWCK, aHAJIN3 H WHpOpMaIINH. - CAaMOCTOSITEIIbHAS
MHTEPIPETALNIO Omnpenensier HeOOXOAUMBIE pabora;
WHpOpMaInH, WCTOYHUKH WH(POPMAIINH. - IpaKTHYeCKast
HEO0OXOTUMOMN IS [Lmanupyer npouecc noucka. pabora;
BBITIOJTHEHUS 32,144 CTpyKTypHpyeT HOTyIaeMyro - KOHTPOJIbHAS
npodeccHOHATBLHON UH(pOPMALIHIO. pa0ora.
JeSITeTbHOCTH. Beinensier Hanbosee 3HaYMMOE B

nepeyHe MHPOpMaIuH.

O1ieHUBAET NPAKTUYECKYIO

3HAYMMOCTb PE3YJIbTaTOB MTOUCKA.

OdopmitsieT pe3yaIbTaThl MOUCKA.
OK 03. Ilnanuposats u Omnpenensier akTyaJlbHOCTb - CAMOKOHTpOJIb;
peann30BhIBATH HOPMAaTHUBHO-TIPABOBOM - CAaMOCTOSITEIIbHAS
COOCTBEHHOE JIOKYMEHTAIU! B pabora;
npoeCCHOHATILHOE U npoheCCHOHATBLHON - IpaKTUYeCKast
JMYHOCTHOE Pa3BHUTHE. JeSITeTbHOCTH. pabora;

BeicTpanBaeT TpackTopun - KOHTPOJIbHAS

po¢eCCUOHATBLHOTO U pabora.

JMYHOCTHOTO Pa3BHUTHSI.
OK 04. Paborats B Opranuzyet paboTy KOJUICKTHBA - CAMOKOHTPOITb;
KOJIJICKTHBE U KOMaH/Ie, Y KOMaH]Ipl. - CAMOCTOSITEIIbHAS
3¢ (HeKTHBHO B3aumopeiicTByeT ¢ Koiieramu, pabora;
B3aMMOJICHCTBOBATh C PYKOBOJICTBOM, KJIIMEHTAMHU. - IpaKTHYECKast
KOJIJICTaMH, pabora;
PYKOBOJICTBOM, - KOHTPOJIbHAS




KJINCHTAMH. pabora.
OK 05. OcymiecTBiATh W3naraer cBou MbIciu Ha - CAMOKOHTpOJIb;
YCTHYIO M TUCHMEHHYIO TOCYJJApPCTBEHHOM SI3BIKE. - CaMOCTOSITENIbHAS
KOMMYHHKAITIIO Ha OdopmMisieT TOKyMEHTEHI. pabora;
rocy/1apCTBEHHOM - MpaKTHIeCKas
A3BIKE C YUETOM pabora;
0COOEHHOCTEH - KOHTPOJIbHAs
COLIMAJIEHOTO U pa0ora.
KYJIbTYPHOTO
KOHTEKCTA.
OK 06. ITposBisITH OnuceIBaeT 3HAYMMOCTh CBOEH - CAMOKOHTPOJIb;
IpaXx/1aHCKO- npodeccun. [Ipezentyer - CaMOCTOSTENbHAS
MaTPUOTUYECKYIO CTPYKTYpY npodhecCHOHATHHOU pabora;
MO3ULHIO, JesITeIbHOCTH IO TIpodeccun - IpaKTUYecKast
JEMOHCTPHUPOBATH (cenuanbHOCTH). pabora;
OCO3HAaHHOE NTOBEICHNUE - KOHTPOJIbHAs
Ha OCHOBE pabora.
TPaIUIIUOHHBIX
00IIIeYeI0BEYECKUX
LIEHHOCTEM.
OK 07. CoxmelicTBOBaThL ColnrogaeT HOPMBI - CAMOKOHTPOJIb;
COXPAHEHUIO HKOJIOTUYECKOM O€30MacCHOCTH. - CaMOCTOSTENbHAS
OKpYKarollen cpeibl, Omnpenensier HanpaBJIeHUS pabora;
pecypcocOepexeHmIo, pecypcocOepexeHus B paMKax - IpaKTU4ecKas
3¢ pexTUBHO npogecCuoHAIbHON pabora;
JIeiCTBOBATD B JeSITeTbHOCTH IO TIpodeccun - KOHTPOJIbHAS
YpE3BBIYANHBIX (cenuanbHOCTH). pabora.
CUTYalUsX.
OK 08. Ucnonb3oBath Hcnone3yeT GU3KyIbTYpHO- - CAMOKOHTPOJIb;
cpencTBa GU3NIECKOH 03/10POBUTENBHYIO JIEATEIBHOCTD - CaMOCTOSITENbHAS
KyJbTYpPBI AJIst JUISL YKPETUIEHUS 3]I0POBbS, pabora;
COXpaHCHUS U JOCTHKCHHUSI )KU3HCHHBIX U - IpaKTUIeCKas
YKpEeTIeHUS 37J0POBbS B npodeccHoHaNbHBIX IENeH. pabora;
nporecce [IpumensieT panyioHanbHbIE - KOHTPOJIbHAs
npodeccnoHanbHOM MIPUEMBI JIBUTATENbHBIX (PYHKINN paborta.
JeSITeTbHOCTU U B PO eCCUOHATIBHOM
MOAJEPKAHUS nesitenbHoCcTU. [lonmb3yercs
HEO0XOIUMOTO YPOBHS CpeaCcTBaMU MPOPUITAKTHKI
buznyeckoit MepeHaIPsHKeHNS XapaKTePHBIMU
MIOJATOTOBJIEHHOCTH. IUIsL TaHHOU Tipodeccuun
(cnenuanbHOCTH).
OK 09. Ucnonws3oBathb [Ipumensier cpeacTra - CAMOKOHTPOJIb;
nH(pOpPMaIMOHHBIE MH(OPMALIMOHHBIX TEXHOJIOTUI - CaMOCTOSITEIbHAS
TEXHOJIOTHH B JUIs peleHus: NpohecCUOHaIbHBIX pabora;
npodeccnoHanbHOM 3amad. - IpaKTU4ecKas
NEeSITEIbHOCTH. Hcnonb3yer coBpeMeHHOE pabora;
MporpaMMHOE OOecTeueHHe. - KOHTPOJIbHAs
paborTa.
OK 10. ITonp30BaTecs [Tonumaet oOUIMIA CMBICI YETKO - CAMOKOHTpOJIb;
npodeccuoHanbHOM MIPOU3HECEHHBIX BHICKA3bIBAHUN - CAaMOCTOSTEIIbHAS
JOKYMEHTAIlMel Ha Ha U3BECTHBIC TEMBI pabora;
rOCyIapCTBEHHOM M (mpodeccronanbHbIe U OBITOBBIE), - IpaKTUYECKas
WHOCTPAHHOM SI3bIKE. MMOHMMAET TEKCThI Ha Oa30BbIC pabora;
npoeCCHOHATIHLHBIE TEMBI, - KOHTPOJIbHAs
y4acTBYET B IMAJIOTax Ha paoora.




3HaKOMBIE OOIIME U
npoecCHOHANbHBIE TEMBI.
CTpOHUT IPOCTHIC BBICKA3BIBAHUS
0 cebe u 0 cBocH
npo¢eCCuOHAIBHON
nestensHOCTH. KpaTko
000CHOBBIBAET U OOBSICHAT CBOU
NeicTBUs (TEKyIIHue U
wiaaupyemeie). [Tumer nmpocteie
CBSI3HBIEC COOOIICHUS Ha 3HAKOMBIC
WJIM HHTEPECYIOIIHE

PO eCCUOHAIIBHBIE TEMBI.

OK 11. IlmtannpoBats
PeINPUHUMATEIBCKY
10 ICATEIEHOCTD B
npodeccuoHanbHOMI

chepe.

BBIS[BJ'ISICT JOCTOUHCTBA U
HEJOCTaTKU KOMMEPUYECKOU HJIeH.
[Ipe3eHTyeT uaen OTKphITUS
COOCTBEHHOTrO JcNa B
npo¢eCcCuOHAIBHON
nestensHocTH. Odopmisier
Ou3Hec-TIaH.

PaccuunThiBaeT pa3mepsl BBITLIAT
110 HpOHeHTHBIM CTaBKaM
KPEAUTOBAHUS.

- CAMOKOHTPOITb;
- CaMOCTOSITEIbHAS
pabora;

- IpaKTU4ecKas
pabora;

- KOHTPOJIbHAs
pabora.




	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся
	Объём часов
	Уровень освоения
	1
	2
	3
	4
	Содержание учебного материала.
	Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и личность профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия,
	предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек.
	Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания учебной дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике безопасности при занятиях физическими упражнениями.
	2
	1
	Раздел 2.
	атлетика.
	40
	Практические занятия
	2
	1
	Техника бега: старт, бег по равнине и по пересеченной местности, бег в гору и под гору, финиширование. Подводящие и подготовительные упражнения. Демонстрация основных правил судейства соревнований по легкой атлетике. Упражнения для развития быстроты реакции и движений. Упражнения для развития скорости бега. Упражнения для развития скоростной выносливости.
	Самостоятельная работа обучающихся: Ходьба на носках, на пятках, с различными положениями рук, в полу приседе, приседе, с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через препятствие, специальные беговые упражнения, бег из различных исходных положений.
	2
	Практические занятия
	2
	2
	Техника бега: старт, бег по равнине и по пересеченной местности, бег в гору и под гору, финиширование. Подводящие и подготовительные упражнения. Демонстрация основных правил судейства соревнований по легкой атлетике. Упражнения для развития быстроты реакции и движений. Упражнения для развития скорости бега. Упражнения для развития скоростной выносливости.
	Самостоятельная работа обучающихся: Ходьба на носках, на пятках, с различными положениями рук, в полу приседе, приседе, с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через препятствие, специальные беговые упражнения, бег из различных исходных положений.
	2
	Практические занятия
	2
	2
	Техника бега: старт, бег по равнине и по пересеченной местности, бег в гору и под гору, финиширование. Подводящие и подготовительные упражнения. Демонстрация основных правил судейства соревнований по легкой атлетике.
	Самостоятельная работа обучающихся: Ходьба на носках, на пятках, с различными положениями рук, в полу приседе, приседе, с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через препятствие, специальные беговые упражнения, бег из различных исходных положений.
	Практические занятия
	2
	Техника бега: старт, бег по равнине и по пересеченной местности, бег в гору и под гору, финиширование. Подводящие и подготовительные упражнения. Демонстрация основных правил судейства соревнований по легкой атлетике. Выполнение контрольного норматива: бег 500 метров – девушки; 1000 метров – юноши.
	Практические занятия
	2
	1
	Техника бега: старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование. Специальные упражнения бегуна на короткие дистанции. Обучающиеся должны хорошо усвоить технику низкого старта. Подводящие и подготовительные упражнения. Демонстрация основных правил судейства соревнований по легкой атлетике.
	Самостоятельная работа обучающихся: Ходьба на носках, на пятках, с различными положениями рук, в полу приседе, приседе, с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через препятствие, специальные беговые упражнения, бег из различных исходных положений.
	2
	Практические занятия
	2
	2
	Техника бега: старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование. Специальные упражнения бегуна на короткие дистанции. Обучающиеся должны хорошо усвоить технику низкого старта, стартового разгона и финиширования. Подводящие и подготовительные упражнения. Демонстрация основных правил судейства соревнований по легкой атлетике.
	Самостоятельная работа обучающихся: Ходьба на носках, на пятках, с различными положениями рук, в полу приседе, приседе, с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через препятствие, специальные беговые упражнения, бег из различных исходных положений.
	2
	Практические занятия
	2
	2
	Техника бега: старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование. Специальные упражнения бегуна на короткие дистанции. Обучающиеся должны усовершенствовать технику низкого старта, стартового разгона и финиширования. Подводящие и подготовительные упражнения. Демонстрация основных правил судейства соревнований по легкой атлетике.
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции легкой атлетики; выполнения домашнего задания; конспектов.
	2
	Практические занятия
	2
	2
	Техника бега: старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование. Специальные упражнения бегуна на короткие дистанции. Совершить технику бега по дистанции с финишированием.
	Самостоятельная работа обучающихся: Ходьба на носках, на пятках, с различными положениями рук, в полу приседе, приседе, с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через препятствие, специальные беговые упражнения, бег из различных исходных положений.
	2
	Практические занятия
	2
	2
	Усовершенствовать технику бега на короткие дистанции. Специальные упражнения бегуна на короткие дистанции. Подводящие и подготовительные упражнения.
	Самостоятельная работа обучающихся: Ходьба на носках, на пятках, с различными положениями рук, в полу приседе, приседе, с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через препятствие, специальные беговые упражнения, бег из различных исходных положений.
	2
	Практические занятия
	2
	2
	Усовершенствовать технику бега на короткие дистанции. Специальные упражнения бегуна на короткие дистанции. Подводящие и подготовительные упражнения.
	Самостоятельная работа обучающихся: Ходьба на носках, на пятках, с различными положениями рук, в полу приседе, приседе, с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через препятствие, специальные беговые упражнения, бег из различных исходных положений. Эстафетный бег.
	2
	Практические занятия
	2
	2
	Техника бега: старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование. Специальные упражнения бегуна на короткие дистанции. Обучающиеся должны хорошо усвоить технику низкого старта и финиширования. Подводящие и подготовительные упражнения. Демонстрация основных правил судейства соревнований по легкой атлетике. Эстафетный бег.
	Самостоятельная работа обучающихся: Ходьба на носках, на пятках, с различными положениями рук, в полу приседе, приседе, с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через препятствие, специальные беговые упражнения, бег из различных исходных положений.
	2
	Практические занятия
	2
	2
	Техника бега: старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование. Специальные упражнения бегуна на короткие дистанции. Обучающиеся должны хорошо усвоить технику низкого старта и финиширования. Подводящие и подготовительные упражнения. Демонстрация основных правил судейства соревнований по легкой атлетике. Выполнение контрольного норматива: бег 100 метров на время.
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции легкой атлетики; выполнения домашнего задания; конспектов.
	2
	Практические занятия
	2
	2
	Техника прыжка: разбег, отталкивание, маховое упражнение ногой, работа рук, взлет, переход через планку, приземление. Техника прыжка «перешагиванием». Ознакомление с техникой прыжка «перекидной». Специальные упражнения прыгуна в высоту применительно к данному способу. Демонстрация основных правил судейства соревнований по легкой атлетике
	Самостоятельная работа обучающихся: Ходьба на носках, на пятках, с различными положениями рук, в полу приседе, приседе, с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через препятствие, специальные беговые упражнения, бег из различных исходных положений.
	2
	Практические занятия
	2
	2
	Техника прыжка: разбег, отталкивание, маховое упражнение ногой, работа рук, взлет, переход через планку, приземление. Техника прыжка «перешагиванием». Совершенствование техникой прыжка «перекидной». Специальные упражнения прыгуна в высоту применительно к данному способу.
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции легкой атлетики; выполнения домашнего задания; конспектов.
	2
	Практические занятия
	2
	2
	Техника прыжка: разбег, отталкивание, маховое упражнение ногой, работа рук, взлет, переход через планку, приземление. Техника прыжка «перешагиванием». Совершенствование техникой прыжка «перекидной». Специальные упражнения прыгуна в высоту применительно к данному способу.
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции легкой атлетики; выполнения домашнего задания; конспектов.
	2
	Практические занятия
	2
	2
	Техника прыжка: разбег, отталкивание, маховое упражнение ногой, работа рук, взлет, переход через планку, приземление. Техника прыжка «перешагиванием». Специальные упражнения прыгуна в высоту применительно к данному способу. Сдача контрольного норматива
	Практические занятия
	2
	2
	Техника прыжка: разбег, отталкивание и мах маховой ногой, работа рук, полет, приземление. Техника прыжка «согнув ноги». Ознакомление с техникой прыжка «ножницы». Специальные упражнения прыгуна в длину. Демонстрация основных правил судейства соревнований по легкой атлетике
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции легкой атлетики; выполнения домашнего задания; конспектов.
	2
	Практические занятия
	2
	2
	Техника прыжка: разбег, отталкивание и мах маховой ногой, работа рук, полет, приземление. Техника прыжка «согнув ноги». Совершенствование техники прыжка «ножницы». Специальные упражнения прыгуна в длину. Демонстрация основных правил судейства соревнований по легкой атлетике
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции легкой атлетики; выполнения домашнего задания; конспектов.
	2
	Практические занятия
	2
	2
	Техника прыжка: разбег, отталкивание и мах маховой ногой, работа рук, полет, приземление. Техника прыжка «согнув ноги». Совершенствование техники прыжка «ножницы». Специальные упражнения прыгуна в длину. Демонстрация основных правил судейства соревнований по легкой атлетике
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции легкой атлетики; выполнения домашнего задания; конспектов.
	2
	Практические занятия
	2
	2
	Техника прыжка: разбег, отталкивание и мах маховой ногой, работа рук, полет, приземление. Техника прыжка «согнув ноги». Ознакомление с техникой прыжка «ножницы». Специальные упражнения прыгуна в длину. Сдача норматива.
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции легкой атлетики; выполнения домашнего задания; конспектов.
	2
	Практические занятия
	2
	1
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Упражнение для развития координационных способностей, быстроты и выносливости. Специально-подготовительные упражнения. Техника ведения, передач, бросков мяча. Броски в корзину.
	Самостоятельная работа: Бросок двумя руками от груди с места. Бросок мяча одной рукой от плеча с места. Бросок одной рукой сверху. Упражнения в ведении мяча на месте: Вверх- вниз, ведение вокруг ноги, перевод между ногами, ведение под ногами.
	Тема 3.2. Баскетбол. Совершенствование техники ведения и броска.
	Практические занятия
	2
	2
	Перемещения. Защитная стойка передвижения обычным и приставным шагом в различных направлениях, передвижения спиной вперед. Техника владения мячом при отскоке от щита, корзины, перехваты и т.д. Способы противодействия броскам.
	Самостоятельная работа: Бросок двумя руками от груди с места. Бросок мяча одной рукой от плеча с места. Бросок одной рукой сверху. Упражнения в ведении мяча на месте: Вверх- вниз, ведение вокруг ноги, перевод между ногами, ведение под ногами.
	Практические занятия
	2
	2
	Индивидуальные тактические действия игрока мячом и без мяча, взаимодействие двух и трех игроков нападения.
	Самостоятельная работа: Бросок двумя руками от груди с места. Бросок мяча одной рукой от плеча с места. Бросок одной рукой сверху. Упражнения в ведении мяча на месте: Вверх- вниз, ведение вокруг ноги, перевод между ногами, ведение под ногами.
	Практические занятия
	2
	2
	Действия переднего защитника против игрока с мячом и без мяча. Действие заднего защитника против игрока с мячом и без мяча, отсекание. Взаимодействие двух, трех и более игроков в защите, командные действия. Сдача норматива: броски мяча и игра.
	Тема 4.1.
	Техника передвижения на лыжах.
	Практические занятия
	Техника выполнения ходов: скользящий шаг, одновременный бесшажный ход, одновременный одношажный ход, одновременный двушажный ход, коньковый ход, попеременный двушажный ход, попеременный 4-шажный ход
	Самостоятельная работа: имитация лыжника в посадке, скользящий шаг, выполнение техники ходов на месте: бесшажный ход; одновременный одношажный, одновременный двушажный с продвижением
	Практические занятия
	2
	Подъемы ступающим шагом, скользящим шагом, елочкой, повороты переступанием, из упора, махом, торможения упором, плугом, боковым соскальзыванием. Выбор способа передвижения в зависимости от рельефа местности и условий погоды.
	Самостоятельная работа: выполнение стоек на месте, выполнение имитации подъемов, поворотов, и торможений
	Практические занятия
	2
	Техника лидирования и обгона, финиширования, распределение сил на дистанции.
	Самостоятельная лыжная подготовка для закрепления навыков ходьбы на лыжах.
	Лыжная подготовка. Сдача норматива.
	Практические занятия
	2
	Стойка: основная, высокая, низкая. Ознакомление со способами преодоления неровностей. Техника торможения: «плугом», «полуплугом», «упором». Способы торможений палками. Техника поворотов: переступанием, «плугом», «упором».
	Самостоятельная лыжная подготовка для закрепления навыков ходьбы на лыжах.
	Раздел 5. Общая физическая подготовка/Атлетическая гимнастика
	Общая физическая подготовка.
	Практические занятия
	4
	Упражнения с собственным весом: подъем туловища на время, сгибания и разгибания рук в упоре лежа, подтягивания на перекладине, прыжок в длину с места. Упражнения со скакалкой. Развитие гибкости тела. Освоение техники общеразвивающих упражнений. Упражнения у гимнастической стенки.
	Самостоятельная работа: комплекс утренней гимнастики, акробатика, подтягивание на перекладине, упражнения на равновесие, отжимание от пола, скамейки и т.д.
	2
	Практические занятия
	2
	Упражнения с собственным весом: подъем туловища на время, сгибания и разгибания рук в упоре лежа, подтягивания на перекладине, прыжок в длину с места. Упражнения со скакалкой. Освоение техники общеразвивающих упражнений. Упражнения у гимнастической стенки. Удержание планки.
	Самостоятельная работа: упражнения на равновесие, выполнение приседаний и выпадов, наклонов, поворотов, комплекс утренней гимнастики
	2
	Тема 5.3. Общая физическая подготовка.
	Практические занятия
	2
	2
	Упражнения с собственным весом: подъем туловища на время, сгибания и разгибания рук в упоре лежа, подтягивания на перекладине, прыжок в длину с места, Упражнения со скакалкой. Освоение техники общеразвивающих упражнений. Упражнения у гимнастической стенки. Удержание планки.
	Самостоятельная работа: упражнения на равновесие, выполнение приседаний и выпадов, наклонов, поворотов, комплекс утренней гимнастики
	2
	Тема 5.4. Общая физическая подготовка. Сдача норматива.
	Практические занятия
	4
	2
	Упражнения с собственным весом: подъем туловища на время, сгибания и разгибания рук в упоре лежа, подтягивания на перекладине, прыжок в длину с места, Упражнения со скакалкой. Освоение техники общеразвивающих упражнений. Упражнения у гимнастической стенки. Сдача норматива: подъем туловища за 1 минуту, подтягивания, отжимания, планка на время, прыжок в длину с места, челночный бег.
	Самостоятельная работа: упражнения на равновесие, выполнение приседаний и выпадов, наклонов, поворотов, комплекс утренней гимнастики и т.д.
	2
	Раздел 6. Волейбол
	8
	Тема 6.1. Волейбол: стойки, перемещение, подачи, приемы и передачи.
	Практические занятия
	2
	1
	Техника верхнего приема и передачи мяча, техника нижнего приема и передачи мяча, отработка нападающего удара, игра в паре, верхняя и нижняя подача. Правила и техника игры, зонирование. Игра в команде.
	Самостоятельная работа: Стойки и перемещения, передачи мяча двумя руками сверху на месте: вперёд, над собой, назад, развитие скоростных качеств, быстроты ответных действий, упражнения для развития прыгучести, упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёмов игры.
	2
	Тема 6.2. Волейбол: техника игры: нападающий удар и подача.
	Практические занятия
	2
	2
	Совершенствование техники верхнего приема и передачи мяча, техника нижнего приема и передачи мяча, отработка нападающего удара, игра в паре, верхняя и нижняя подача. Отработка
	Самостоятельная работа: Стойки и перемещения, передачи мяча двумя руками сверху на месте: вперёд, над собой, назад, развитие скоростных качеств, быстроты ответных действий, упражнения для развития прыгучести, упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёмов игры.
	2
	Тема 6.3. Техника игры в защите.
	Практические занятия
	2
	Совершенствование техники верхнего приема и передачи мяча, техника нижнего приема и передачи мяча, отработка нападающего удара, игра в паре, верхняя и нижняя подача. Отработка верхнего и нижнего приема, подача, игра в паре через сетку, игра в волейбол.
	Самостоятельная работа: Стойки и перемещения, передачи мяча двумя руками сверху на месте: вперёд, над собой, назад, развитие скоростных качеств, быстроты ответных действий, упражнения для развития прыгучести, упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёмов игры.
	2
	Тема 6.4. Волейбол: игра.
	Практические занятия
	2
	2
	Совершенствование технических элементов игры, применение знаний на практике. Сдача зачета: верхний и нижний прием, подача, игра в паре через сетку, игра в волейбол.
	Самостоятельная работа: Стойки и перемещения, передачи мяча двумя руками сверху на месте: вперёд, над собой, назад, развитие скоростных качеств, быстроты ответных действий, упражнения для развития прыгучести, упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёмов игры.
	2
	Всего: аудиторной работы
	самостоятельной работы
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