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1. MACIIOPT MPOr'PAMMBI YYEBHOM U CHATLTAHBI

TIporpamma yue6HO# mucummunael BJ1.05 «®u3uueckas KyJdbTypa 1» cocTaBlieHa B COOTBETCTBHM ¢ (enepalbHbIM TOCYHApCTBEHHBIM 00pa30BaTEbHBIM
craggaprom (manee OI'OC) mo crnenumanbHOCcTH cpenHero npodeccuoHansHoro obpaszosanus 49.02.01 dusuyeckas KyabTypa, YTBEpXKICHHBIM IpHKa3oM MuHHCTepCTBa
obpa3zoBanus u Hayku Poccuiickoii @enepamuu Ne 1355 ot 27 okra6ps 2014 1.

IIporpamma paspaborana ocHoBe IlpumepHoii nporpammsl yueOHOH auciumnHbl «Pusnueckas Kynstypay OI'Y «OVPO» Munobpuayku Poccun, aBrop A. A.
Buiaesa, JJOKTOp Meaarormdeckux Hayk, mpodeccop (2008 r.), a Tarke Ha OCHOBE yd4eOHMKA JUIS yUPEKICHUH HAYaJbHOTO M CPEAHEro Mpo(hecCHOHAIBHOrO 00pa3oBaHHUs
«®dusnueckas kyabrypa 10-11 knaces», nog pea. B. W. JIax, A. A. 3paneBud. — M.: «IIpocsemenuney, 2010.

1.1. O6aacTh NpUMEHEHHs IPOrPAMMBI

IIporpamma yue6OHoi aucummuinnsl 5/1.05 «®Dusuyeckas KynpTypa 1», pekoMeHyeMast Ui OCBOCHHS CTYAEHTaMH, OTHECEHHBIMH II0 Pe3yJIbTaTaM MEAUIUHCKOTO
0CMOTpPa K OCHOBHO, MOJITOTOBUTEIIBHON U CTICUATBHOI MEJUIMHCKIM IPYyIIIaM.

IIporpamma yueOnoit mucuumnnbl BJ.05 «®usnueckas kynbTypa 1» mnpepHasHaueHa Uil BEJCHHMS 3aHATHH CO CTYAEHTaMH OYHOH (opMbl 00ydeHus,
OCBaHMBAIOIINMH TIPOrPaMMy MOJITOTOBKH CIICIHAINCTOB CPETHEro 3BeHa 1o crennanbHocTh 49.02.01 dusnueckast KyabTypa.

1.2. Mecto yue6Hoii aucumminnel B crpykrype IIICC3

Juctmmnna BJ1.05 «®usnueckas KynbTypa 1» BXomuT B 010K «ba30Bble AUCIHUILTHHBDY 00IIC00pa30BaTENLHOrO [IMKIIA TIPOrPaMMBI TIOATOTOBKH CIICLIUATHCTOB
cpeHero 3BeHa 1o crnenuanbHocTu 49.02.01 dusnyeckas KyabTypa. Y 4eOHBIM IIIAHOM TIPELYyCMOTPEHO M3y4eHHE TaHHOW TUCLUIUIMHBI Ha IepBoM Kypcee (1, 2 cemectp).

1.3. Hesn u 321241 y4eOHON JMCUNILIHHBI — TPEOOBAHHS K Pe3yJIbTaTaM 0CBOCHHUs y4eOHOH IHCIMIUIMHBI:

Lenv: popmupoBaHue y 00y4arolmuXcs yCTOHYMBBIX MOTHBOB M HOTpeOHOCTEl B GEPEKHOM OTHOIICHHUH K CBOEMY 3/10POBBIO, LIEIIOCTHOM PAa3BUTHU (U3HUECKUX U
TICUXWYECKUX KadecTB, TBOPYCCKOM HCIOJIB30BAaHIU CPEACTB (PU3MUECKON KYJIBTYPBI B OPraHM3al[HH 310POBOr0 00pa3a KH3HH.

3aoauu:

- pa3BHBaTh (PU3MYECKHUE KAYeCTBA U MOBBIIATH (YHKIMOHAIBHBIC BO3MOXKHOCTH OpraHM3Ma, COBEPLICHCTBOBATH TEXHHKO-TAKTUYECKUE JICHCTBHS B H30paHHOM
BUJIE CIIOPTA;

BOCIIUTBIBATh GCpC)KHOC OTHOIICHHE K COGCTBCHHOMY 310POBBIO, pasBUBAaTh HHTEPEC K Hqu)CCCHOHaJ'IBHOﬁ JACATCIBHOCTH CIICIIHATIUCTa d)HSquCKOﬁ KYJIbTYPBI;

- CrocoOCcTBOBAThH OBJIAICHUIO TEXHOJIOTUAMU COBPEMEHHBIX 0310POBUTEIIbHBIX CUCTEM Q)muqecxoro BOCIHHATAHUA U npuxnam{oixi (1)P[3H‘{eCKOﬁ IIOATOTOBKH,

- cl)oplvmposa'rs ﬂpOCTCﬁ]ﬂHC TIETarorn4eCcKrue YMEHH B OpraHu3allui U IIPOBEACHUN 3aHATHI (1)"31/1‘{60KPIMH YHOpaXxHEHUSMH;

- CO3/1aBaTh YCJIOBHUS Ul OCBOCHMS 3HAHMII O U3MUYECKOH KyJIbType; ee CBA3M ¢ (PH3NUECKUM BOCIIUTAHHEM M CIIOPTUBHOI MIOATOTOBKOM, poiau B (JOPMHUPOBAHUK
3710pOBOTO 00pa3a KU3HN M COXPAHEHHH TBOPYECKOTO JIOJITONIETHS;

- (opMHpOBaTE KOMIETEHTHOCTh B (DPU3KYIBTYPHO-03M0POBUTEIBLHON M CIIOPTHBHO-030POBUTEIBHON IEITENBHOCTH, TBOPYECKOTO ONBITA B MHAMBUIYAIbHBIX U
KOJUICKTHUBHBIX Q)opmax 3aHATHH d)HSH‘ICCKI/IMI/I YHOpaXxHEHHUAMH.

1.4. PexoMenyeMoe KOJHYeCTBO YACOB HA 0CBOEHHE IPOrPAMMBbI y4eOHOil JHCIHIIHHBI
MaKCHMaJIbHO! yueOHOH Harpy3ku — 175 qacos, B ToM umcIie:

00s13aTeNIbHOM ayAUTOPHOM yueOHOoU Harpy3ku — 117 yacos;

CaMOCTOATEIBHOI paboThl — 58 yacos.

2. PE3YJIBTATHI OCBOEHMS YYEBHOM TUCHUATIITAHBI

B pe3ynbTaTe 0CBOCHUS yUeOHON JUCITUTUTMHBI 00YYarOIIUNCS JODKEH

ywems MUCTIONB30BaTh (DPU3KYIBTYPHO-030POBUTEIBHYIO AEATEIBHOCTh UIS YKPEIUICHUS 3[0POBbS,
JOCTUKEHUS KUZHEHHBIX U TPO(ECCHOHATBHBIX LIETIeH;

samo:

. 0 poiu (PU3MYECKOH KyJIbTYphl B OOIIEKYJIbTYPHOM, MPO(ECCHOHATBHOM U COLMAIBLHOM
pa3BUTHU YEJIOBEKA,

- OCHOBBI 3JJ0POBOr0 00pa3a kKHU3HH.



3. CTPYKTYPA Y COJEPKAHUE YYEBHOM JUCIHUATIINHBI

3.1. Oobem y ii IMCUMILIMHBI H BU/IbI y4eOHOii paboThbl
Buny il padoThI Oobem, U
MakcumanbHas ydeOHas Harpyska (Bcero) 175
O6s13aTenpHas ayIMTOpHas ydeOHast Harpy3ka (Bcero) 117
B TOM YHCJIE:
MIPAKTHYECKHE 3aHATUS 117
CamocrosTenbHas pabora obydatorerocs (Bcero) 58
doma oTueTHOCTH Jughpepenyuposannviii 3auem
60 2 cemecmpe

3.2. TemaTHuecKuii MJIaH U cofep:kanue yueoHoi qucuumianasl 5/1.08 ®@u3nyeckas KyabTypa

HaumeHoBaHUe Pa3/ie/ioB U TeM Coaepixanue y4eGHOro MaTepuaa, NpaKkTH4yeckne padoTel, cCaMoCTosITe/IbHAsE paboTa 00y4aloImuXcst O0beM yacoB Yposenn
OCBOCHHSI
1 2 3 4
Paznean 1. JIérkas aTjieTuka 24
Copepikanue NPAKTHYECKUX 3aHATHIH
Tema 1.1. [lepBuuHbIil HHCTPYKTaX Ha paboyem MecTe 1o TexHHKe Oe3onacHocTu. [IpaBiia oBe/ieHus B CIOPTHBHOM 3aJie, Ha YPOKaX (DH3HUECKO KyJIbTYpPbl 2
Bbicokuii n Hu3KHii crapT. CTapTOBBIii Pa3roH TexHnKa 6€30IaCHOCTH NPH 3aHATHAX JIETKOH aTineTHKol. TexHuka cpuaTepckoro 6era. CoBepIIeHCTBOBAHIE TEXHUKU BEICOKOTO M HU3KOTO CTapTa, 4 2
¢unummposanus. CoBeplIeHCTBOBAaHHE TeXHUKH Oera Ha 60 M.
TexHuKa cripuHTepcKoro 6era. COBEpIICHCTBOBAHHE TEXHHKH CTapTOBOIO Pa3roHa. 2 2-3
Tema 1.2. Cosepikanue NPaKTHYECKUX 3aHATHIH
Ber B paB T M nep HOM TeMIe TexHuKka Oera B paBHOMEPHOM TeMIIe, Oer OTPE3KOB Pa3IMYHOMN IIHHbL 2 2-3
TexHuka Gera B IepeMEHHOM TeMIie, Oer 0Tpe3KOB Pa3InYHOI JUTHHBI 2 2-3
Tema 1.3. CojaepkaHue NPAKTHYECKHX 3aHATHIH
W3yuenne Texuuku dctaderHoro dera 4x100 m, 4x400 m. BenonHenue od1epa3BuBarolux ynpaxHenui (qanee OPY) B ABHKCHNH, BBIOIHCHHE CIICLUANBHBIX OCTOBBIX YIPAKHEHHIT, Oer 0TPe3KoB 2 2
Pa3IMYHOM JUTHHBI
Tema 1.4. Conep:kaHue NPAKTHYECKHX 3aHATHIT
BbinoJiHeHHe KOHTPOJILHOTO HOPMATHBA YeJTHOYHBI Bemonnenne OPY Ha Mecre. BbinonHeHne crneluaabHbIX OEroBbIX YNpaKHEHUH 2 2-3
Ger 10x10m. CamocrosiTebHas paboTa 2 3
OtpaboTKa TEXHUKH CIIPHHTEPCKOro Oera
Tema 1.5. Cojep:kaHue NPAKTHYECKUX 3aAHATHI
TexHUKa BBINOJIHEHHS IPLIKKOB B VIHHY BeinonHenune crienpanbHbiX 0eroBbIX ynpaxkHeHHil. Boinonnenue OPY ¢ orsromeHusiMu 2 2-3




BrlnosHeHue crieuanbHbIX OeroBbIX yHpaxkHeHHi. O0ydeHne TeXHUKe IPbDKKA B ITHHY ¢ pa30era. TeXHHUKA BBIIOIHEHNS IPbDKKA B JTHHY 2 2-3
cnoco6oM «COrHyB HOTH»
CamocrosiTesibHasi padoTa 5 3
OrtpaboTKa NpEDKKOB B JUIMHY C pasbera
Tema 1.6. Coep:xkaHue NPaKTHYECKUX 3aAHATHIT
Icradernslii Ger j
Texnuka BemonHeHns ScTadeTHoro 6era. CrocoOs! AepKaHus U epenady dcTadeTHon 2 2
TTanouky. TexHHKa BHIOIHEHHS CTAPTa M3 PA3IMYHBIX MCXOHBIX MO3UIMH ¢ MAKCHMAIIBHOM CKOPOCThIO. TeXHUKA BBIIOIHEHNU Oera ¢ M3MEHEHHEM
TEMIIAa ¥ pUTMa IIaros
Craya KOHTPOJILHBIX HOPMATHBOB 10 paszieny «Jlerkas atnerukar» 2 3
Pazjen 2. BoueiiGon 18
Tema 2.1. Coep:kaHue NPaKTHYECKUX 3aAHATHIT
Croiika U nepemMelenne BoJeii6onancTa TexHuka 6e30macHOCTH UIpbI B Bouieiiboi. Croiika Bonelibomcta. OcoGEHHOCTH TEXHUKU PYK U HOT BoJieitbosmceTa 1 2-3
TexHuka najieHuii ¥ nepeMerleHuii BoeiidonucTa. Boinonsenne npuemMa-nepenayy Msda OAHOH PyKOif ¢ MOCIIeIYIOIMM TaJeHUEM H NIEPEeKaToM B 2 2-3
CTOPOHY, Ha OEIPO U CIIHHY
TexHHKa MaJICHUIT 1 epeMeleHnil BoseiibonicTa. BoinoiHenue npuemMa-repeaaqn Msda 0JHON PyKO#l B IaJICHUH BIIEPE M ITOCIIEYIOILIHM 1 2-3
CKOJIBJKCHHEM Ha IpyaH-KHBOTC
Tema 2.2. Coaep:kaHne NPaKTHYECKUX 3aHATHI
Cosep TBOBaHHe NepeJayd Ms4a AByMsl pyKaMH Bemonaenne OPY juist pa3BuTHS CKOPOCTHO# BHIHOCAMBOCTH. [IpHeM Msida 1mociie OTCKOKa OT CETKH. 2 2-3
CBEpXy Ha MecTe CamocTosTe/IbHAs pagoTa 4 3
OtpaboTKa aTaKyIOLIMX yaapoB (OOKOBbIE, MPsIMbIE, 0OMaHHBIE)
Tema 2.3. Conep:kaHue NPAKTHYECKHX 3aHATHIT
Cosep TBOBaHME IIePeaYu Msi4a 1mocjie Brimonnenne OPY m1st pasButHs cKOpOCTHOM BeIHOCIMBOCTH. [lepesiaua Msda IByMs pyKaMu CBepXy B mapax. I[IpreM Msda mocie 0TCKOKa OT CETKH 1 2-3
p 51
Tema 2.4. Copepikanue NPAaKTHYECKUX 3aHATHIH
CoBepiieHCTBOBaHHE TEXHUKH IPHEMa MsYa CHU3Y Beinonnenue OPY juis pa3BUTHS CKOPOCTHBIX KadyecTB. 3aKpeIyIeHHEe TEXHUKHU IPUeMa Msiya CHU3Y U CBEpXY C MaJICHHEM 2 2-3
JIBYMSl pYKaMH
Tema 2.5. Coep:kaHue NPaKTHYECKUX 3AHATHIT
CoBepiieHCTBOBaHHE HHKHEI NPSIMOI Moaayn Msua
Boinonnenue OPY juist passutus npeirydecti. CoBeplISHCTBOBAaHUE HW)KHEH NPIMOI 110a4u Msiya 1 2-3




Tema 2.6.

Conep:kaHue NPAKTHYECKHX 3aHATHIA

ITonaya ms4a 110 30HaM Brmonuenne OPY s passutus npeirydectn. [Togada Msda 1o 30HaM 1 2-3
Tema 2.7. Copnepsxanne NpaKTHYECKHX 3aHATHIT
Msy4enne TeXHUKH HANAAIOMIEr0 YAAPa, CNIOCOGLI Bemonuenne OPY juist pazsuths cuiibl. YueOHas Urpa B MUHH- BOJICHOOI. 1 2
0JI0OKHpPOBaHMSI.
CamocTosiTeabHast padoTa 6 2
OtpaboTka OIOKUPOBAHKS HHMBHIYAILHOIO, IPYIIIOBOIO
Tema 2.8. Coep:kaHne NPaKTHYECKUX 3aHATHI
CoBeplieHCTBOBaHHE TEXHHKH HANAJAIOLIEr0 yAapa Bemonuenne OPY juist pa3BUTHS CHIIBL 2 2-3
0JIOKMpPOBAHHS. Wrpa 110 ynpouIeHHbIM IIpaBHIIaM MHHH-BOJICH00IIA ¢ TPUMEHEHHEM OCBOCHHBIX 3JIEMEHTOB TEXHUKH
Cnaya KOHTPOJILHBIX HOPMAaTHBOB 10 pa3zieny «Boxneiidom» 2 3
CamocrosiTesibHasi padoTa 6 3
OtpaboTKa TEXHUKU UIPBI B BONIEHO0M
Pasznen 3. Backer6oa 16
Tema 3.1 Conep:kaHue NPAKTHYECKHX 3aHATHI
Croifxn u nepememienns GackerGomera Texuuka 6e3omacHocty npu urpe B 6ackerdon. Croiika 6ackerbomucTa. BoimonneHne ynpaxkxHeHUH ¢ BeACHHEM Ms4a, JIOBJIEH 1 nepegaueit Msda 1 2
Tema 3.2. Cojiepikanue NPaKTHYECKHX 3aHATHI
BblInosiHeHHe yNpaskHeHUH ¢ 6acKeT00ILHBIM MSYOM Bemonunenne OPY Ha mecre. BeinonHenue ynpaxHeHHH ¢ JI0BJIEH Ma4a IByMsl pyKaMu CBEPXY, CHU3Y 2 2-3
BelinonHeHue ynpaxxHeHHH ¢ epefayeid Msya OHOM pyKO# OT Iuieya, OT OJIOBbI, CHU3Y, COOKY, C OTCKOKOM OT 110J1a 2
Tema 3.3. Coep:kaHue NPaKTHYECKHX 3AHATHI
CoBepiieHCTBOBaHHE TEXHHKH BeJleHHsI MsIua Bemonuenne OPY B nBmkenny. BesieHue Msa4a ¢ ©3MEHEHHEM HAIPABIICHUS U CKOPOCTH C ITACCHBHBIM CONPOTHBIICHHEM 1 2-3
Tema 3.4. Cojep:xkaHue NPaKTUYECKHX 3aHATHI
Brinounenue npuemMos BuIGHBAHMS Msia Bsmonnenne OPY B apmxenun. [lepexsat Msua, IpHeMbl, IPUMEHAEMbIE IPOTHB Gpocka 2 2-3
CamocrosiTe/bHast padoTa 4 3
OtpaboTKa TEXHUKHU BEJICHUS MA4Ya C BEICOKMM OTCKOKOM, HU3KHM OTCKOKOM
Tema 3.5. Cojepikanue NPaKTHYECKHX 3aHATHI
TexHHKAa BBINOJIHEHHS] OPOCKOB MsiYa Beinonnenue komruiekca OPY. Bpocok Ms4a B KOP3UHY JBYMsl pyKaMH OT TPYAH, ABYMsI pyKaMH CBEpXY, CHU3Y (C MecTa, B ABUKECHHH, IPHIKKOM). 2 2-3

Beimnonuenne mrpadHoro 6pocka




Tema 3.6. Conep:kaHue NPAKTHYECKHX 3aHATHIT
CoBepilIeHCTBOBAHHE TeXHHKH GPOCKOB MsIua Bpocok Msua 0JJHO# pyKoii OT TuIeya, CBEpXy, B MPBDKKE, JOOMBAHUE Ms4a 2 2
Bpocok Ms4a B KOp3uHY JBYMs pyKamu. BeinonHerue mrpadHoro 6pocka 2 2
CamocrosiTesibHasi pa6oTa 6 2
OTpaboTKa TEXHUKH BBIIOJIHEHHS OPOCKOB Msi4a B KOP3MHY Pa3JIMUHBIMH CLIOCO0aMU
Tema 3.7. Copepikanne NPaKTHYECKHX 3aHATHIH
CoBepiieHCTBOBAHME TEXHUKH BeIeHUSI MY Bemonnenue OPY na mecre. lltpadnoii 6pocok. Coueranue nprueMoB: BeCHUE, Iiepeaada 1 Opocok 1 2-3
Beomonuenne OPY B apmwkenun. lltpaduoii 6pocok. Coueranue npueMoB: BeICHHE, epefada u O6pocok 1 2-3
CamocTosiTesbHast padoTa 6 3
OtpaboTKa TEXHUKHU BEJICHHS M4
Craua KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB N0 paszeny «backer6om» 2 3
Pa3nen 4. HacTo/ibHB1i TEHHHC 16
Tema 4.1. HcxoHoe 1moJ102KeHNe, epeMeneH st Copepikanne NPAaKTHYECKUX 3aHATHI
TeHHUCHCTA Texnuka 6e30MaCHOCTH MPY 3aHATUSAX HACTOIBHBIM TeHHUCOM. OOyueHHe yIPaKHEHUSIM, TOBOSIIMM K OCBOCHHIO TEXHUKH HACTOJILHOTO TEHHHCA. 2 2
Tema 4.2. Texuuka y1apoB Msi4a B HACTOJILHOM TeHHHUCE Conep:kaHne NPAKTHYECKUX 3aHATHIH
TexHHUKa yjapa ¢ OTCKOKa. Yiap TOJIYOK ClieBa C OTCKOKa Ha MecTe 1 2
TexHHKa yfapa OTKHKOIL CIIpaBa/ciieBa. BhInoIHeH e TOABOSIINX YIPAKHEHHIT K BBIIOIHEHHUIO YIapOB OTKUIKOI cripaBa/ciesa. [lonOuBaHus msaa 1 2-3
C HOCJIE/TYIOIIMM BBIIOJHEHHEM y1apa OTKUIKOH. MiMuTarms
TexHuka ynapa noapeskoii cpasa/cnea. [TogBoasiye ynpaXxHEHUs K BBITOTHEHHIO YAAPOB «Iojpeskay. MuTamus yaapoB moapes3koit 1 2-3
crpaBa/ciieBa. Y 1apbl IOAPE3KOH clpaBa/ciieBa ¢ Habpoca Ms4a B mapax
TexHHKa yaapa HakaToM crpasa/ciieBa. MiMuTanus Hakara. BeimonHeHne HakaTa cripaBa/cieBa ¢ Habpoca B mapax. OOMeH ynapaMu HaKaTaMH Ha CTOJIe 1 2-3
B napax. [ToJABIKHBIC HIPbI, HAIPABICHHBIC HA BOCIIMTAHUE CKOPOCTHBIX U KOOPAHHAIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH Y 1aphl ClipaBa ¥ ClIeBa HAKATOM B I1apax
Tema 4.3. TexHnka nojay Ms4a B HACTOJbHOM TeHHHCE Copepikanne NPAaKTHYECKUX 3aHATHI
O06y4eHne nogOpocy Msua Ipu nojaye. YnpakHeHus a1 noadpoca Ms4a npu nogaye. [loasopsuue ynpakueHus (6pocku Msiya) j1s MpaBHIBHON 2 2-3
TOYKHM yJapa. Bocrintanue CKOpOCTHBIX, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX M KOOPAMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH
O0yueHune banancy npu nojayde. MiMurarms nojiaum co 3pHTeIbHBIM OPHEHTHPOM (sIpKasi JIeHTa Ha BepeBKe). BeinoHeHNe ABHKEHHUS HOJAYH C MSUOM 2 2-3
Tema 4.4. TeXHHKa UTPbI B HACTOIbHBIH TEeHHHC Cojep:kaHue NPAKTHYECKUX 3aHATHI
Bermonnenne npuema nogaqn. JIOBIS MsAYa M3 pa3IMYHBIX HCXOMHBIX MOIOXKeHH. [IpreM nogaun 1o 3a1aHHOMY HampasieHuio. [Ipuem nogayn no 4 2-3

BBIOPAaHHOMY HAIPABJICHHIO M PO3BITPHIII 0uKa. Mrpsl B apax




Criaua KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB 110 pazzeny «HacToabHbId TEHHUC) 2 3
Pa3znea S. JIbkHasi HOATOTOBKA 18
Tema 5.1. IlonepeMeHHbIE JIbLKHBIE XO/IbI CoepikaHue NPaKTHYECKUX 3AHATHIT
TexHnKa 6€30IaCHOCTH TIPH 3aHATHAX JIBDKHBIM CIIOPTOM. TeXHMKa BEITIONHEHNUS MOMEPEMEHHOTO JIBYXIIAKHOTO U YeTHIPEXIIAXKHOTO XO/I0B. 2 2
HpoxomeHne JIMCTAHIIMU U3YYECHHBIMHU ITOTIEPEMEHHBIMU XOJaMU
CamocTosiTesibHasi padoTa 2 3
Hpoxomel{ne JIMCTAHLIMU U3YYCHHBIMU IIOTIEPEMEHHBIMU XOJaMHU
Tema 5.2. OiHOBpeMeHHbIE JIbIKHBIE X0/bI Cojep:kaHue NPAKTHYECKUX 3aHATHI
TexHUKa BBIOIHEHUS OIHOBPEMEHHOTO 6CC].L13.)KHOI'O, OQHOUIAXXHOTO, ABYXIIAXKHOTO X04a 2 2-3
[IpoxoxaeHne AMCTaHIMK H3y4YEHHBIMU OJJHOBPEMEHHBIMHU XOaMU 2 2-3
CamocTosiTesibHasi padoTa 2 3
HPOXO)KI[CHI/[C JUCTAHLUWU U3YYCHHBIMUA OJHOBPEMEHHBIMHM XOJaMHU
Tema 5.3. KonbkoBblii X011 Coep:xkaHue NPaKTHYECKUX 3aAHATHIT
TexHMKa BBIIIOJIHEHUS OJTHOMMEHHOT'O KOHBKOBOT0 X0/a. [Ipoxoxkienue auctaHuum 2 2-3
CamocrosiTesibHasi padoTa 2 3
Hpoxomeﬂne JIMCTAHIMHU KOHBKOBBIM XOJ0M
Tema 5.4. Conep:kaHue NPAKTHYECKHX 3aHATHIT
Cocob1 nepexo/a ¢ Xo1a Ha X011 H3ydenne cioco00B Mepexo/a ¢ OJHOBPEMEHHBIX XOI0B Ha TIOTIEPEMEHHBIE 4 2-3
CamocrosiTe/ibHast padoTa 6 3
TTpoxoskeHNE IMCTAHIIMK M3YYCHHBIMH JIDKHBIMU XO1aMH
Tema 5.5. Cosepikanue NPaKTHYECKUX 3aHATHIH
Cnoco0b1 npeo/10JieHNs! MOIbeMOB M CIIyCKOB BeinonHeHue nojybeMa B ropy CKOJIbKEHHEM, CTYNAIOIIUM [1aroM, eJI0YKOH, JIeCEeHKOH 2 2-3
CamocTosiTebHast padoTa 4 3
PaboTka npeoioneHusi HOAbEMOB U CIYCKOB H3y4YEHHBIMH CIIOCOOAMHU
Tema 5.6. Conep:kaHue NPAKTHYECKHX 3aHATHIT
Cnioco0bl TOpMOZKeHHi BeInonHenne TopMoKeHUs: GOKOBBIM COCKAIb3bIBAHHEM, IIPETHAMEPEHHOE aJICHUE 2 2-3
CamocrosiTesibHasi padoTa 4 2
OTpaGOT](a TOPMOXKCHHS N3YUCHHBIMU crocobamu
Crada KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB HO paszieny «JIbDkHas MOArOTOBKa» 2 3




Paspen 6. 'mmHacTHKa 26
Tema 6.1 Copepikanne NPAKTHYECKUX 3aHATHIH
CTpoeBble ynpasKHeHUs 1. Texnuka 6e30MacHOCTH Ha 3aHATUAX TMMHACTUKOM. CTpaxoBKa M caMOCTPaxOBKa. BhINOIHEHNE CTPOEBBIX YIPAKHEHHUI HA MECTE U B JIBUKCHUU 4 2
2. Beinonnerne OPY ¢ rHMHACTHYECKMMH NAJIKaMU. BBINOIHEHNE TTOPSAKOBBIX YIPaXHEHUH. BbinosHeHne ocTpoeHHi U pa3MbIKaHU. 4 2
CamocTosTeabHast padoTa 4 2
BblnosHeHHe CTPOEBbIX yNpa)KHEHUH Ha MECTE U B JIBKEHUH
Tema 6.2. O01mepa3BuBaOMIKHE YIPAKHEHHUsI Copepkanne NPAaKTHYECKUX 3aHATHI
1. Beimonuenne kommiexca OPY 1i1s pyk M IiedeBoro nosica, meu, TYJOBHINA U HOT. 4 2
2. Beinonsenue komiuiekca OPY ¢ HaOMBHBIMU Ms4aMH, B Iapax. 2 2
CamocrosiTesbHast padoTa 2 3
Bemonnenune komiuiekca OPY
Tema 6.3. AkpodaTHuyecKue ynpaKHeHHst Coaep:kaHue NpaKTHYECKUX 3aHATHIT
1. Beinonnenne komuiekca OPY 11 pyk 1 rieyeBoro nosica, 1ieH, TYJIOBHIIA U HOT' HA MECTE U B JBMXKEHUH 2 2-3
2. Beimonaenne komiuiekca OPY ¢ HaGMBHBIME MSTYaMH, THMHACTHYECKMMH TTAJIKaMH, 00pydYaMH, CKaKalKaMH 2 2-3
3. Brinonaenue kommiekca aKpO6aTI/I‘ICCKI/[X pra)KHCHI/Iﬁ M3 OCBOCHHBIX 3JIECMECHTOB 5 2-3
CamocrosiTeibHast pagora 10 3
BbhINoTHeHNE KOMITIEKCa aKpOOATHIECKUX YIPAKHEHHUI M3 OCBOSHHBIX SIEMEHTOB
Craya KOHTPOJILHBIX HOPMATHBOB 110 pa3zieny «[ MMHacTHKa» 2 3
Bcero: 175
Bcero: Oosi3aTe/IbHAs ayAUTOPHAS YuyeOHAsl HATPY3Ka: 117
CamocrosiTesibHasi padoTa: 58




4. YCJIOBMS PEAJIM3ALIMHA YYEBHOM JIMCUUIIIAHBI

4.1. Tpe6oBanust K MHHUMAJILHOMY MaTepHAJIbHO-TeXHHYECKOMY o0ecredeHH 0

Jltst peanuzanuy y4eOHOI JUCHUILINHEL HCIIONB3YIOTCS CIIOPTCOOPYIKCHNUS By3a: YHHBEPCATIbHBIN CIOPTUBHBIN 341, 311 OOPBOBI M TPEHAKEPHBIH 3411, (PUTHEC 341,
JIBDKHAs 6a3a (3a]1 HACTOJIEHOTO TEHHKCA).

OGopynoBaHNE W CIOPTHBHBIN HHBEHTAph: (MM BOJICHOOIBHBIC, MsYM 0aCKeTOOIBHbIC, THMHACTHYECKAs! CTCHKA, THMHACTHYCCKHUII MOCTHUK, JIBIKH, JIBDKHBIC
MAJKK, CeTKa BOJCHOONBbHAS, TEHHHCHBIC CTONBI, TMMHACTUYECKHE KOBPUKH, CKAKaJIKH, OOpYYHM, TaHTEIHM, T'MMHACTHYECKHME CKaMeiiku, OpyCchsl, MS4H I'MMHACTHYECKHE,
TUMHACTHYECKIE MaThI) U JP.

3.2. UudopmanuoHHoe obecriedeHne 00yyeHHst

Ocrosnas tumepamypa
JemioBckast, M. B. ®@usuueckast Kyiibrypa : yueGHO-MeToandeckoe nocodue / M. B. Jlemwnosckas, U. U. Paiizpaxmanos, T. ©. Mudraxos. — Kazanb :

ToBomkckass ADKCuT, 2017. — 76 c. — ISBN 978-5-9909402-8-4. — Tekcr : onexktpoHHblii // JlaHb : snexTpoHHO-OuOnmoreunas cucrema. — URL:
https://e.lanbook.com/book/154978

2. Kazantusosa, I'. M. ®usnueckas KynbTypa cryaeHTa : yuebnuk / I'. M. Kazantunosa, T. A. Yaposa, JI. b. Auapromenko. — Bosnrorpan : Bonrorpaackuit
TAY,2017. — 304 c. — ISBN 978-5-4479-0046-5. — TekcT : anekrponHsiii // Jlaub : anekTpoHHO-0nOnoTeyHas cucrema. — URL: https://e.lanbook.com/book/100838

Hononnumensnas aumepanypa

1. Kocruxuna, H. M. ITenaroruka ¢pusudeckoii KyapTypsl : yueOuuk / H. M. Kocruxusna, O. 0. I'aBpukoBa. — 2-¢ u31. — Omck : Cu6I'YOK, 2015. — 296 c.
— ISBN 978-5-91930-041-0. — Texkcr : anexrpoHHsblii // JIaub : anekrponno-6ubmuoreynas cucrema. — URL: https://e.lanbook.com/book/107580.

2. Menbnukosa, H. 10. Ucropust pusnyeckoit KyasTypsl u crniopra : yueouuk / H. ¥O. MenbuukoBa, A. B. TpeckuH. — 2-¢ H3J1.,Cc U3MEH. U JOMNOonH. — M. :

Cnopr-Yenosek, 2017. — 432 c¢. — ISBN 978-5-906839-97-8. — Tekcr : oanektpoHHslii // Jlap : snektpoHHO-OMOnmoTeuHas cucrema. — URL:

https://e.lanbook.com/book/104018.

3.
Icuxomnorus dusndeckoit KyabTypsl : yueOHuk / nox penakuueit b. I1. Skosnesa, I'. /1. babymkuna. — M. : Cnopr-Yenosek, 2016. — 624 ¢. — ISBN 978-

5-906839-11-4. — Tekcr : anexkrponHsiii // Jlaub : anekTpoHHO-0MGIMoTeHas cuctema. — URL: https://e.lanbook.com/book/97483.



5. KOHTPOJIb M OLIEHKA PE3YJIbTATOB OCBOEHMSI YYEBHOW JUCUUILIMHBI

Pa3jeun yueGHoii

JUCHMIIMHBI

Pe3yibTaTnbl (OCBOEHHbIE YMEHHsI, SHAHUS)

OcHOBHbIE I0KA3aTeJ/IH Pe3yJbTaToB

@opMbI H METOIBI

KOHTPOJIsA

Paznen 1.

Jlerkas aTnetuka

3HaHWe OCHOB TEXHHUKHU Oera Ha KOpPOTKHE U CPEITHHUC
JIUCTAHIIMH, IPBIKKOB B JUIMHY U BBICOTY. VYmenue TIPUMEHATH
TIOJTyYEHHbIC 3HaHHUS 00 Y4eOHO-TPCHHPOBOYHOM IIPOLIECCE MO

JIETKOH aTJIeTHKE B MPAKTUIECKOH NeATeIbHOCTH

Pazsutne KOHJIMITHOHHBIX (BLIHOCJ'II/IBOCT]/I,
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX, CKOPOCTHBIX) H
KOHJIUITHOHHBIX (OpMSHTI/IpOBaHMe B
HPOCTPAHCTBE, PHTM, CIIOCOOHOCTH K
CorjiaCoBaHuIO IlB]/DKCHPIﬁ W pCaKIuu,
TOYHOCTH IH(depeHIINPOBAHHS OCHOBHBIX

HapaMeTPOB JBHKCHHIT).

KoHnTpoutb 3a BbITNOIHEHHEM
MPAaKTHYECKUX 3aJaHuUil
KoHTpoJtbHBIE HOPMATHBBI
(6er 100 M, IPBDKOK B
JIMHY C MECTa, YeJIHOUHbII

Ger 3 mo 10 m)

Pasznen 2-4.
Boneii6on.
Backer6our.

HacronbHblii TeHHHC

3HaHl/lC OCHOB TEXHHUYCCKUX W TAKTHYCCKUX IIPUEMOB UI'PBI B
BOJIEi00I1, 6ackeT00I1, HACTOIbHBINA TEHHUC. 3HAHHE DJIEMEHTOB
TEXHUKH NEPEMEIICHNSA, OCTAHOBOK, ITOBOPOTOB, BJIaJICHUSA
MSYOM (JIOBJISI, Iepelauk, BeJIeH s, OPOCKH, NOJAYH H T.1.),
3alUTHBIX IlCﬁCTBHﬁ. 3HaHHe TIpaBHJI UT'PBI. )lBI/IFaTCJ'IBHLIe

YMEHUs B IPYNIIOBBIX B3aMMO£leﬁCTBH5[X B HallaJCHUM M 3aIlIUTE.

BHa}leeT TEXHUYCCKHUMH U TAKTHYCCKUMH
NpUEeMaMHM MIphl B BOJei601, 6acker6oi,

HACTOJIbHBII TCHHHUC.

KOHTPOJ'IB 3a BBITIOJIHCHUEM
MPaKTHYECKUX 3a1aHuil;

KonrponbHas urpa

Pa3zpen 5.

JIppkHas NOATOTOBKaA

3HaHHE OCHOBHBIX CIIOCOGOB TICPCABUIKCHUH Ha JIbDKaX. Ymenne
TIPEOI0JIEBATE NCKYCCTBEHHBIC U €CTECTBECHHBIC IIPEIIATCTBUA C

MCII0JIb30BAHUEM paSH()OﬁpaSHLIX croco6oB TICPCABUIKCHUS.

Bri6upaeT onTuMaibHbie CIOCOOBI
TNIEPEABUKCHUS HA JIBDKAX. Bnaz[ee'r

TEXHUKOH BBITIOJHEHHUS JIBDKHBIX XOJIOB.

KoHTpoIb 32 BEIIOIHEHAEM
TIPAaKTHYECKUX SHHHHI/Iﬁ
KoHTtposnbHoe

TIPOXOKIACHUE TUCTAHIIMHN

Pa3nen 6.

I'mvuacTuka

3HaHHE OCHOB TEXHUKHU CTPOCBBIX, 06mepa33n3a}omux,
aKpoﬁaTqucxnx yn‘pa)]cHeHHﬁ. YMeH#e COCTaBISATh U BHITIOIHATH
komiutiekcsl OPY most PYK M IUICYEBOTO 110s1Ca, LICH, TYJIOBUILIA U
MBIIIIT HOT. YMeHHe COCTaBIIATh KOMILUTIEKCHI aKpOGaTI/I‘{CCKI/IX

YOpaKHEHUH.

Brnagneer cpencreamu rumMHacTiku. Brageer
OCHOBaMH nocTpoenus kommuiekca YI'T

(OPY).

KoHTpoub 32 BHIIIOIHEHHEM
TIPaKTHYECKUX 3aJZ[ElH]/If/‘I;
OneHuBaHue
aKpoOATUYECKOro

KOMILJICKCa
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	1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	Программа учебной дисциплины БД.05 «Физическая культура 1» составлена в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом (далее ФГОС) по специальности среднего профессионального образования 49.02.01 Физическая культура, утвержденным приказом Министерства образования и науки Российской Федерации № 1355 от 27 октября 2014 г.
	Программа разработана основе Примерной программы учебной дисциплины «Физическая культура» ФГУ «ФИРО» Минобрнауки России, автор А. А. Бишаева, доктор педагогических наук, профессор (2008 г.), а также на основе учебника для учреждений начального и среднего профессионального образования «Физическая культура 10–11 классы», под ред. В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: «Просвещение», 2010.
	
	1.1. Область применения программы
	Программа учебной дисциплины БД.05 «Физическая культура 1», рекомендуемая для освоения студентами, отнесенными по результатам медицинского осмотра к основной, подготовительной и специальной медицинским группам.
	Программа учебной дисциплины БД.05 «Физическая культура 1» предназначена для ведения занятий со студентами очной формы обучения, осваивающими программу подготовки специалистов среднего звена по специальности 49.02.01 Физическая культура.
	1.2. Место учебной дисциплины в структуре ППССЗ
	Дисциплина БД.05 «Физическая культура 1» входит в блок «Базовые дисциплины» общеобразовательного цикла программы подготовки специалистов среднего звена по специальности 49.02.01 Физическая культура. Учебным планом предусмотрено изучение данной дисциплины на первом курсе (1, 2 семестр).
	1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:
	Цель: формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.
	Задачи:
	развивать физические качества и повышать функциональные возможности организма, совершенствовать технико-тактические действия в избранном виде спорта;
	воспитывать бережное отношение к собственному здоровью, развивать интерес к профессиональной деятельности специалиста физической культуры;
	способствовать овладению технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания и прикладной физической подготовки;
	формировать простейшие педагогические умения в организации и проведении занятий физическими упражнениями;
	создавать условия для освоения знаний о физической культуре; ее связи с физическим воспитанием и спортивной подготовкой, роли в формировании здорового образа жизни и сохранении творческого долголетия;
	формировать компетентность в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, творческого опыта в индивидуальных и коллективных формах занятий физическими упражнениями.
	1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной дисциплины
	2. РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	3. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	3.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем, ч
	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	175
	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	117
	в том числе:
	практические занятия
	117
	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	58
	Фома отчетности
	дифференцированный зачет
	во 2 семестре
	3.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины БД.08 Физическая культура
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень
	освоения
	1
	2
	3
	4
	Раздел 1. Лёгкая атлетика
	24
	Содержание практических занятий
	Тема 1.1.
	Высокий и низкий старт. Стартовый разгон
	1.
	Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Правила поведения в спортивном зале, на уроках физической культуры
	2
	Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Техника спринтерского бега. Совершенствование техники высокого и низкого старта, финиширования. Совершенствование техники бега на 60 м.
	4
	2
	2.
	Техника спринтерского бега. Совершенствование техники стартового разгона.
	2
	2-3
	Тема 1.2.
	Бег в равномерном и переменном темпе
	Содержание практических занятий
	1.
	Техника бега в равномерном темпе, бег отрезков различной длины
	2
	2-3
	2.
	Техника бега в переменном темпе, бег отрезков различной длины
	2
	2-3
	Тема 1.3.
	Изучение техники эстафетного бега 4x100 м, 4x400 м.
	Содержание практических занятий
	1.
	Выполнение общеразвивающих упражнений (далее ОРУ) в движении, выполнение специальных беговых упражнений, бег отрезков различной длины
	2
	2
	Тема 1.4.
	Выполнение контрольного норматива челночный бег 10х10м.
	Содержание практических занятий
	1.
	Выполнение ОРУ на месте. Выполнение специальных беговых упражнений
	2
	2-3
	Самостоятельная работа
	Отработка техники спринтерского бега
	2
	3
	Тема 1.5.
	Техника выполнения прыжков в длину
	Содержание практических занятий
	1.
	Выполнение специальных беговых упражнений. Выполнение ОРУ с отягощениями
	2
	2-3
	2.
	Выполнение специальных беговых упражнений. Обучение технике прыжка в длину с разбега. Техника выполнения прыжка в длину способом «Согнув ноги»
	2
	2-3
	Самостоятельная работа
	Отработка прыжков в длину с разбега
	5
	3
	Тема 1.6.
	Эстафетный бег
	Содержание практических занятий
	1.
	Техника выполнения эстафетного бега. Способы держания и передачи эстафетной
	Палочки. Техника выполнения старта из различных исходных позиций с максимальной скоростью. Техника выполнения бега с изменением темпа и ритма шагов
	2
	2
	Сдача контрольных нормативов по разделу «Легкая атлетика»
	2
	3
	Раздел 2. Волейбол
	18
	Тема 2.1.
	Стойка и перемещение волейболиста
	Содержание практических занятий
	1.
	Техника безопасности игры в волейбол. Стойка волейболиста. Особенности техники рук и ног волейболиста
	1
	2-3
	2.
	Техника падений и перемещений волейболиста. Выполнение приема-передачи мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону, на бедро и спину
	2
	2-3
	3.
	Техника падений и перемещений волейболиста. Выполнение приема-передачи мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе
	1
	2-3
	Тема 2.2.
	Совершенствование передачи мяча двумя руками сверху на месте
	Содержание практических занятий
	1.
	Выполнение ОРУ для развития скоростной выносливости. Прием мяча после отскока от сетки.
	2
	2-3
	Самостоятельная работа
	Отработка атакующих ударов (боковые, прямые, обманные)
	4
	3
	Тема 2.3.
	Совершенствование передачи мяча после перемещения
	Содержание практических занятий
	1
	Выполнение ОРУ для развития скоростной выносливости. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча после отскока от сетки
	1
	2-3
	Тема 2.4.
	Совершенствование техники приема мяча снизу двумя руками
	Содержание практических занятий
	1.
	Выполнение ОРУ для развития скоростных качеств. Закрепление техники приема мяча снизу и сверху с падением
	2
	2-3
	Тема 2.5.
	Совершенствование нижней прямой подачи мяча
	Содержание практических занятий
	1.
	Выполнение ОРУ для развития прыгучести. Совершенствование нижней прямой подачи мяча
	1
	2-3
	Тема 2.6.
	Подача мяча по зонам
	Содержание практических занятий
	1.
	Выполнение ОРУ для развития прыгучести. Подача мяча по зонам
	1
	2-3
	Тема 2.7.
	Изучение техники нападающего удара, способы блокирования.
	Содержание практических занятий
	1.
	Выполнение ОРУ для развития силы. Учебная игра в мини- волейбол.
	1
	2
	Самостоятельная работа
	Отработка блокирования индивидуального, группового
	6
	2
	Тема 2.8.
	Совершенствование техники нападающего удара и блокирования.
	Содержание практических занятий
	1.
	Выполнение ОРУ для развития силы.
	Игра по упрощенным правилам мини-волейбола с применением освоенных элементов техники
	2
	2-3
	Сдача контрольных нормативов по разделу «Волейбол»
	2
	3
	Самостоятельная работа
	Отработка техники игры в волейбол
	6
	3
	Раздел 3. Баскетбол
	16
	Тема 3.1
	Стойки и перемещения баскетболиста
	Содержание практических занятий
	1.
	Техника безопасности при игре в баскетбол. Стойка баскетболиста. Выполнение упражнений с ведением мяча, ловлей и передачей мяча
	1
	2
	Тема 3.2.
	Выполнение упражнений с баскетбольным мячом
	Содержание практических занятий
	1.
	Выполнение ОРУ на месте. Выполнение упражнений с ловлей мяча двумя руками сверху, снизу
	2
	2-3
	2.
	Выполнение упражнений с передачей мяча одной рукой от плеча, от головы, снизу, сбоку, с отскоком от пола
	2
	Тема 3.3.
	Совершенствование техники ведения мяча
	Содержание практических занятий
	1.
	Выполнение ОРУ в движении. Ведение мяча с изменением направления и скорости с пассивным сопротивлением
	1
	2-3
	Тема 3.4.
	Выполнение приемов выбивания мяча
	Содержание практических занятий
	1.
	Выполнение ОРУ в движении. Перехват мяча, приемы, применяемые против броска
	2
	2-3
	Самостоятельная работа
	Отработка техники ведения мяча с высоким отскоком, низким отскоком
	4
	3
	Тема 3.5.
	Техника выполнения бросков мяча
	Содержание практических занятий
	1.
	Выполнение комплекса ОРУ. Бросок мяча в корзину двумя руками от груди, двумя руками сверху, снизу (с места, в движении, прыжком). Выполнение штрафного броска
	2
	2-3
	Тема 3.6.
	Совершенствование техники бросков мяча
	Содержание практических занятий
	1.
	Бросок мяча одной рукой от плеча, сверху, в прыжке, добивание мяча
	2
	2
	2.
	Бросок мяча в корзину двумя руками. Выполнение штрафного броска
	2
	2
	Самостоятельная работа
	Отработка техники выполнения бросков мяча в корзину различными способами
	6
	2
	Тема 3.7.
	Совершенствование техники ведения мяча
	Содержание практических занятий
	1.
	Выполнение ОРУ на месте. Штрафной бросок. Сочетание приемов: ведение, передача и бросок
	1
	2-3
	2.
	Выполнение ОРУ в движении. Штрафной бросок. Сочетание приемов: ведение, передача и бросок
	1
	2-3
	Самостоятельная работа
	Отработка техники ведения мяча
	6
	3
	Сдача контрольных нормативов по разделу «Баскетбол»
	2
	3
	Раздел 4. Настольный теннис
	16
	Тема 4.1. Исходное положение, перемещения теннисиста
	Содержание практических занятий
	1.
	Техника безопасности при занятиях настольным теннисом. Обучение упражнениям, подводящим к освоению техники настольного тенниса.
	2
	2
	Тема 4.2. Техника ударов мяча в настольном теннисе
	Содержание практических занятий
	1.
	Техника удара с отскока. Удар толчок слева с отскока на месте
	1
	2
	2.
	Техника удара откидкой справа/слева. Выполнение подводящих упражнений к выполнению ударов откидкой справа/слева. Подбивания мяча с последующим выполнением удара откидкой. Имитация
	1
	2-3
	3.
	Техника удара подрезкой справа/слева. Подводящие упражнения к выполнению ударов «подрезка». Имитация ударов подрезкой справа/слева. Удары подрезкой справа/слева с наброса мяча в парах
	1
	2-3
	4.
	Техника удара накатом справа/слева. Имитация наката. Выполнение наката справа/слева с наброса в парах. Обмен ударами накатами на столе в парах. Подвижные игры, направленные на воспитание скоростных и координационных способностей Удары справа и слева накатом в парах
	1
	2-3
	Тема 4.3. Техника подач мяча в настольном теннисе
	Содержание практических занятий
	1.
	Обучение подбросу мяча при подаче. Упражнения для подброса мяча при подаче. Подводящие упражнения (броски мяча) для правильной точки удара. Воспитание скоростных, скоростно-силовых и координационных способностей
	2
	2-3
	2.
	Обучение балансу при подаче. Имитация подачи со зрительным ориентиром (яркая лента на веревке). Выполнение движения подачи с мячом
	2
	2-3
	Тема 4.4. Техника игры в настольный теннис
	Содержание практических занятий
	1.
	Выполнение приема подачи. Ловля мяча из различных исходных положений. Прием подачи по заданному направлению. Прием подачи по выбранному направлению и розыгрыш очка. Игры в парах
	4
	2-3
	Сдача контрольных нормативов по разделу «Настольный теннис»
	2
	3
	Раздел 5. Лыжная подготовка
	18
	
	Тема 5.1. Попеременные лыжные ходы
	Содержание практических занятий
	1.
	Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Техника выполнения попеременного двухшажного и четырехшажного ходов. Прохождение дистанции изученными попеременными ходами
	2
	2
	Самостоятельная работа
	Прохождение дистанции изученными попеременными ходами
	2
	3
	Тема 5.2. Одновременные лыжные ходы
	Содержание практических занятий
	1.
	Техника выполнения одновременного бесшажного, одношажного, двухшажного хода
	2
	2-3
	2.
	Прохождение дистанции изученными одновременными ходами
	2
	2-3
	Самостоятельная работа
	Прохождение дистанции изученными одновременными ходами
	2
	3
	Тема 5.3. Коньковый ход
	Содержание практических занятий
	1.
	Техника выполнения одноименного конькового хода. Прохождение дистанции
	2
	2-3
	Самостоятельная работа
	Прохождение дистанции коньковым ходом
	2
	3
	Тема 5.4.
	Способы перехода с хода на ход
	Содержание практических занятий
	1.
	Изучение способов перехода с одновременных ходов на попеременные
	4
	2-3
	Самостоятельная работа
	Прохождение дистанции изученными лыжными ходами
	6
	3
	Тема 5.5.
	Способы преодоления подъемов и спусков
	Содержание практических занятий
	1.
	Выполнение подъема в гору скольжением, ступающим шагом, елочкой, лесенкой
	2
	2-3
	Самостоятельная работа
	Работка преодоления подъемов и спусков изученными способами
	4
	3
	Тема 5.6.
	Способы торможений
	Содержание практических занятий
	1.
	Выполнение торможения боковым соскальзыванием, преднамеренное падение
	2
	2-3
	Самостоятельная работа
	Отработка торможения изученными способами
	4
	2
	Сдача контрольных нормативов по разделу «Лыжная подготовка»
	2
	3
	Раздел 6. Гимнастика
	26
	
	Тема 6.1
	Строевые упражнения
	Содержание практических занятий
	1.
	Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Страховка и самостраховка. Выполнение строевых упражнений на месте и в движении
	4
	2
	2.
	Выполнение ОРУ с гимнастическими палками. Выполнение порядковых упражнений. Выполнение построений и размыканий.
	4
	2
	Самостоятельная работа
	Выполнение строевых упражнений на месте и в движении
	4
	2
	Тема 6.2. Общеразвивающие упражнения
	Содержание практических занятий
	1.
	Выполнение комплекса ОРУ для рук и плечевого пояса, шеи, туловища и ног.
	4
	2
	2.
	Выполнение комплекса ОРУ с набивными мячами, в парах.
	2
	2
	Самостоятельная работа
	Выполнение комплекса ОРУ
	2
	3
	Тема 6.3. Акробатические упражнения
	Содержание практических занятий
	1.
	Выполнение комплекса ОРУ для рук и плечевого пояса, шеи, туловища и ног на месте и в движении
	2
	2-3
	2.
	Выполнение комплекса ОРУ с набивными мячами, гимнастическими палками, обручами, скакалками
	2
	2-3
	3.
	Выполнение комплекса акробатических упражнений из освоенных элементов
	5
	2-3
	Самостоятельная работа
	Выполнение комплекса акробатических упражнений из освоенных элементов
	10
	3
	Сдача контрольных нормативов по разделу «Гимнастика»
	2
	3
	Всего:
	175
	Всего:
	Обязательная аудиторная учебная нагрузка:
	117
	Самостоятельная работа:
	58
	4. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	4.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
	Для реализации учебной дисциплины используются спортсооружения вуза: универсальный спортивный зал, зал борьбы и тренажерный зал, фитнес зал, лыжная база (зал настольного тенниса).
	Оборудование и спортивный инвентарь: (мячи волейбольные, мячи баскетбольные, гимнастическая стенка, гимнастический мостик, лыжи, лыжные палки, сетка волейбольная, теннисные столы, гимнастические коврики, скакалки, обручи, гантели, гимнастические скамейки, брусья, мячи гимнастические, гимнастические маты) и др.
	3.2. Информационное обеспечение обучения
	Основная литература
	1. Дедловская, М. В. Физическая культура : учебно-методическое пособие / М. В. Дедловская, И. И. Файзрахманов, Т. Ф. Мифтахов. — Казань : Поволжская ГАФКСиТ, 2017. — 76 с. — ISBN 978-5-9909402-8-4. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/154978
	2. Казантинова, Г. М. Физическая культура студента : учебник / Г. М. Казантинова, Т. А. Чарова, Л. Б. Андрющенко. — Волгоград : Волгоградский ГАУ, 2017. — 304 с. — ISBN 978-5-4479-0046-5. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/100838
	Дополнительная литература
	1. Костихина, Н. М. Педагогика физической культуры : учебник / Н. М. Костихина, О. Ю. Гаврикова. — 2-е изд. — Омск : СибГУФК, 2015. — 296 с. — ISBN 978-5-91930-041-0. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/107580.
	2. Мельникова, Н. Ю. История физической культуры и спорта : учебник / Н. Ю. Мельникова, А. В. Трескин. — 2-е изд.,с измен. и дополн. — М. : Спорт-Человек, 2017. — 432 с. — ISBN 978-5-906839-97-8. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/104018.
	3. Психология физической культуры : учебник / под редакцией Б. П. Яковлева, Г. Д. Бабушкина. — М. : Спорт-Человек, 2016. — 624 с. — ISBN 978-5-906839-11-4. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/97483.
	5. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	
	Раздел учебной дисциплины
	Результаты (освоенные умения, знания)
	Основные показатели результатов
	Формы и методы контроля
	Раздел 1.
	Легкая атлетика
	Знание основ техники бега на короткие и средние дистанции, прыжков в длину и высоту. Умение применять полученные знания об учебно-тренировочном процессе по легкой атлетике в практической деятельности
	Развитие кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) и кондиционных (ориентирование в пространстве, ритм, способность к согласованию движений и реакции, точность дифференцирования основных параметров движений).
	Контроль за выполнением практических заданий
	Контрольные нормативы (бег 100 м, прыжок в дину с места, челночный бег 3 по 10 м)
	Раздел 2-4.
	Волейбол.
	Баскетбол.
	Настольный теннис
	Знание основ технических и тактических приемов игры в волейбол, баскетбол, настольный теннис. Знание элементов техники перемещения, остановок, поворотов, владения мячом (ловля, передачи, ведения, броски, подачи и т.д.), защитных действий. Знание правил игры. Двигательные умения в групповых взаимодействиях в нападении и защите.
	Владеет техническими и тактическими приемами игры в волейбол, баскетбол, настольный теннис.
	Контроль за выполнением практических заданий;
	Контрольная игра
	Раздел 5.
	Лыжная подготовка
	Знание основных способов передвижении на лыжах. Умение преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения.
	Выбирает оптимальные способы передвижения на лыжах. Владеет техникой выполнения лыжных ходов.
	Контроль за выполнением практических заданий Контрольное прохождение дистанции
	Раздел 6.
	Гимнастика
	Знание основ техники строевых, общеразвивающих, акробатических упражнений. Умение составлять и выполнять комплексы ОРУ для рук и плечевого пояса, шеи, туловища и мышц ног. Умение составлять комплексы акробатических упражнений.
	Владеет средствами гимнастики. Владеет основами построения комплекса УГГ (ОРУ).
	Контроль за выполнением практических заданий; Оценивание акробатического комплекса

