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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
ОУП. 06 Физическая культура
1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» – является частью основной профессиональной образовательной программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих в соответствии с ФГОС по профессии СПО 15.01.09 Машинист лесозаготовительных и трелевочных машин.
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы
Учебная дисциплина входит в общеобразовательный цикл. 
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины - требования к результатам освоения учебной дисциплины

Цели: 
• формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного на современном рынке труда;

• развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью;

• овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

• овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья;

• освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

        Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение студентами следующих результатов:
личностных
Л1 –готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;

Л2-формирование потребности соблюдать нормы здорового образа жизни, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности;

Л3 -потребность к самостоятельному использованию физической культуры;
Л4 -приобретение личного опыта творческого использования профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной активности;

Л5 -формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок ;

Л6 –готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры;

Л7-способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях;

Л8-способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений;

Л9-формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе  физкультурно–оздоровительной и спортивной деятельности;

Л10-принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности физического самосовершенствовании;
Л11-умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

Л12-патриатизм,уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной;

Л13-готовность к служению Отечеству, его защите;

метапредметных

М1-способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные);

М2-готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками;

М3-освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии, ОБЖ;

М4-готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации;

М5-формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности , модулирующих профессиональную подготовку;

М6-умение использовать средства ИКТ в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач;

 предметных
П1-умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни;

П2-владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

П3-владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, физического развития и физических качеств;

П4-владение физическими упражнениями разной функциональной направленности;

П5-владение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов  Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Выпускник, освоивший ППКРС СПО, должен обладать:

общими компетенциями, включающими в себя способность:

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость  будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее достижения, определенных руководителем.
ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей работы.
ОК 4. Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач.
ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности.
ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами.
ОК 7. Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).

Количество часов на освоение программы учебной дисциплины Физическая культура:

	
	Учебная нагрузка обучающихся (час.)

	
	Максимальная
	Самостоятельная работа
	Обязательная аудиторная

	
	
	
	теоретическая
	в т. ч. лабораторные и практические

	1 курс
	185
	65
	120
	115

	1 семестр
	86
	35
	51
	48

	2 семестр
	99
	30
	69
	67

	2 курс
	148
	46
	102
	97

	3 семестр
	72
	21
	51
	48

	4 семестр
	76
	25
	51
	49

	Итого:
	333
	111
	222
	212


2.СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Количество часов

	
	Всего:
	1 курс
	2 курс

	
	
	1 семестр
	2 семестр
	3 семестр
	4 семестр

	Максимальная учебная нагрузка 
	333
	
	
	
	

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка 
	222
	51
	69
	51
	51

	в том числе:
	
	
	
	
	

	        лабораторные занятия
	
	
	
	
	

	        практические занятия
	212
	48
	67
	48
	49

	        контрольные работы
	
	
	
	
	

	Самостоятельная работа обучающегося 
	111
	35
	30
	21
	25

	в том числе:
	
	
	
	
	

	       подготовка докладов и рефератов
	
	
	
	
	

	       внеаудиторная самостоятельная работа
	111
	35
	30
	21
	25

	Промежуточная аттестация в форме  зачета 


2.2.  Тематический план и содержание учебной дисциплины Физическая культура
	№ занятия
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа 
	Учебная нагрузка (час.)
	Результаты освоения учебной дисциплины 
	Коды формирующие компетенции
	

	
	
	
	Максимальная
	Самостоятельная работа
	Обязательная аудиторная
	
	ОК
	ПК
	

	
	
	
	
	
	Теоретическая
	В т.ч. Лабораторные и практические
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	Всего часов:
	333
	111
	222
	212
	
	
	
	

	1 курс. 1 семестр всего часов:
	86
	35
	51
	48
	
	
	
	

	Раздел 1. Введение. Физическая культура в общественной и профессиональной подготовке студентов СПО.
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Современное состояние физической культуры и спорта. 
	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
	1
	
	1
	
	Л1,Л2,Л5,Л10,Л11,

Л12,Л13,М1,М3,

М6,П1,П2,П3,
	ОК2,ОК3,ОК4,ОК6.
	
	

	2
	Самостоятельная работа: Современные оздоровительные системы физического воспитания.
	Предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л5,Л10,Л11,

Л12,Л13,М1,М3,

М6,П1,П2,П3,
	ОК2,ОК3,ОК4,ОК6.
	
	

	3
	Техника безопасности на занятиях «Физической культурой».
	Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).
	1
	
	1
	
	Л1,Л2,Л5,Л10,Л11,

Л12,Л13,М1,М3,

М6,П1,П2,П3,
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	4
	Самостоятельная работа: Техника безопасности на занятиях «Физической культурой».
	Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л5,Л10,Л11,

Л12,Л13,М1,М3,

М6,П1,П2,П3,
	ОК2,ОК3,ОК4,ОК6.
	
	

	Раздел 2. Лёгкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тема 2.1. Основы методики самостоятельных занятий физической культурой.
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание.
	Организация занятий.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л5,Л10,Л11,

Л12,Л13,М1,М3,

М6,П1,П2,П3,
	ОК2,ОК3,ОК4.
	
	

	6
	Самостоятельная работа: Особенности самостоятельных работ по физической культуре. 
	Особенности самостоятельных работ по физической культуре.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л5,Л10,Л11,

Л12,Л13,М1,М3,

М6,П1,П2,П3,
	ОК2,ОК3,ОК4,ОК6.
	
	

	7
	Самостоятельная работа: Распределения времени для самостоятельных работ по физической культуре.
	Составление плана самостоятельных работ и дневника самоконтроля.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л5,Л10,Л11,

Л12,Л13,М1,М3,

М6,П1,П2,П3,
	ОК2,ОК3,ОК4,ОК6.
	
	

	8
	Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. 
	Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л5,Л10,Л11,

Л12,Л13,М1,М3,

М6,П1,П2,П3,
	ОК2,ОК3,ОК4,ОК6.
	
	

	9
	Самостоятельная работа: Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек.
	Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л5,Л10,Л11,

Л12,Л13,М1,М3,

М6,П1,П2,П3,
	ОК2,ОК3,ОК4,ОК6.
	
	

	Тема 2.2.Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Бег на короткие дистанции. Бег100м.
	Техника бега на короткие дистанции. Распределение сил при беге.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	11
	Самостоятельная работа: Техника бега на короткие дистанции. Распределение сил при беге.
	Техника бега на короткие дистанции. Распределение сил при беге.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	12
	Бег на короткие дистанции. Бег100м.
	Техника выполнения низкого старта при беге на короткие дистанции.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	13
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Техника бега по пересечённой местности.
	Комплекс утренней разминки. Техника бега по пересечённой местности.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	14
	Бег на средние  дистанции.

Бег 400м.
	Техника бега на средние дистанции. Распределение сил при беге.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5. 
	
	

	15
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Техника бега по пересечённой местности.
	Комплекс утренней разминки. Техника бега по пересечённой местности.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	16
	Бег на средние  дистанции.

Бег 400м.
	Техника бега на средние дистанции. Распределение сил при беге.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	17
	Бег на средние  дистанции.

Бег 800м.
	Техника бега на средние дистанции. Распределение сил при беге. Финиширование.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	18
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Техника бега по пересечённой местности.
	Комплекс утренней разминки. Техника бега по пересечённой местности.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	19
	Бег на средние  дистанции.

Бег 800м.
	Техника бега на средние дистанции. Распределение сил при беге. Финиширование.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	20
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Техника бега по пересечённой местности.
	Комплекс утренней разминки. Техника бега по пересечённой местности.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	21
	Бег по пересечённой местности. Бег 3000м.
	Особенности  бега по пересечённой местности. Распределение сил при беге.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	22
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Техника бега по пересечённой местности.
	Комплекс утренней разминки. Техника бега по пересечённой местности.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	23
	Бег по пересечённой местности. Бег 3000м.
	Особенности  бега по пересечённой местности. Распределение сил при беге.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	24
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Техника бега по пересечённой местности.
	Комплекс утренней разминки. Техника бега по пересечённой местности.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	25
	Бег на длинные дистанции. Бег 3000м.
	Техника бега на длинные дистанции. Распределение сил при беге. Финиширование.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	26
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Техника бега по пересечённой местности.
	Комплекс утренней разминки. Техника бега по пересечённой местности.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	27
	Бег на длинные дистанции. Бег 3000м.
	Техника бега на длинные дистанции. Распределение сил при беге. Финиширование.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	Тема 2.3. Прыжки в длину и высоту.
	
	
	
	
	
	
	
	

	28
	Прыжки  в длину с разбега способом « согнув ноги»
	Особенности техники прыжков в длину с разбега.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	29
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Способы прыжков в длину.
	Комплекс утренней разминки. Способы прыжков в длину.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	30
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Способы прыжков в длину.
	Комплекс утренней разминки. Способы прыжков в длину.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	31
	Прыжки  в длину с разбега способом « согнув ноги»
	Особенности техники прыжков в длину с разбега.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	32
	Прыжки  в длину с места способом « согнув ноги»
	Особенности техники прыжков в длину с места.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	33
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Способы прыжков в длину.
	Комплекс утренней разминки. Способы прыжков в длину.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	34
	Прыжки  в длину с места способом « согнув ноги»
	Особенности техники прыжков в длину с места.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	35
	Прыжки в высоту способам: Прогнувшись. 
	Техника выполнения прыжков.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	36
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Способы прыжков в высоту.
	Комплекс утренней разминки. Способы прыжков в высоту.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	37
	Прыжки в высоту способам: Перешагивания.
	Техника выполнения прыжков
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	38
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Способы прыжков в высоту.
	Комплекс утренней разминки. Способы прыжков в высоту.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	39
	Прыжки в высоту способам: Ножницы.
	Техника выполнения прыжков
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	Тема 1.4. Метание гранаты толкание ядра.
	
	
	
	
	
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	40
	Метание гранаты весом 500гр. (девушки) 700гр.(юноши) на дальность.
	Техника выполнения упражнения «Метание гранаты» на дальность броска.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	41
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Метания гранаты на дальность.
	Комплекс утренней разминки. Метания гранаты на дальность.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	42
	Метание гранаты весом 500гр. (девушки) 700гр.(юноши) на дальность.
	Техника выполнения упражнения «Метание гранаты» на дальность броска.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	43
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Метания гранаты на дальность.
	Комплекс утренней разминки. Метания гранаты на дальность.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	44
	Метание гранаты весом 500гр. (девушки) 700гр.(юноши) по цели.
	Техника выполнения упражнения «Метание гранаты» на поражение цели.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	45
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Метания гранаты на дальность.
	Комплекс утренней разминки. Метания гранаты на дальность.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	46
	Метание гранаты весом 500гр. (девушки) 700гр.(юноши) по цели.
	Техника выполнения упражнения «Метание гранаты» на поражение цели.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	47
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Метания гранаты на дальность.
	Комплекс утренней разминки. Метания гранаты на дальность.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	48
	Толкание ядра.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	Раздел 3. Гимнастика.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тема 3.1. Обще развивающие упражнения.
	
	
	
	
	
	ОК2,ОК3,ОК6
	
	

	49
	Единый комплекс вольных упражнений №1.
	Техника выполнений вольных упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6
	
	

	50
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	51
	Единый комплекс вольных упражнений №1.
	Техника выполнений вольных упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6
	
	

	52
	Единый комплекс вольных упражнений №2.
	Техника выполнений вольных упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6
	
	

	53
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	54
	Единый комплекс вольных упражнений №2.
	Техника выполнений вольных упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6
	
	

	55
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	56
	Комплекс упражнений утренней разминки. 
	Техника выполнений  упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6
	
	

	57
	Комплекс упражнений утренней разминки.
	Техника выполнений  упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6
	
	

	58
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	59
	Обще развивающие упражнения, упражнения в паре с партнером.
	Техника выполнений  упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6
	
	

	60
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	61
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	Тема 3.2. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
	
	
	
	
	
	
	
	

	62
	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
	Порядок выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	63
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	64
	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением). 
	Порядог выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	65
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	66
	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением).
	Порядог выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	67
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	68
	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения для коррекции нарушений осанки).
	Порядог выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	69
	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения для коррекции нарушений осанки).
	Порядок выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	70
	Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
	Порядок выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	71
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	
	
	

	72
	Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
	Порядок выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	73
	Акробатика: длинный кувырок, стойка на лопатках. Опорный прыжок. Брусья: стойка на предплечьях.
	Техника выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	74
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	75
	Акробатика: длинный кувырок, стойка на лопатках. Опорный прыжок. Брусья: стойка на предплечьях.
	Техника выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	Тема 3.3. Дыхательная гимнастика.
	
	
	
	
	
	
	
	

	76
	Классические методы дыхания при выполнении движений.
	Техника выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	77
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний. Классические методы дыхания.
	Комплекс утренней разминки. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний. Классические методы дыхания.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	78
	Классические методы дыхания при выполнении движений.
	Техника выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	Тема 3.4. Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах.
	
	
	
	
	
	
	
	

	79
	Техника безопасности  на занятиях атлетической гимнастикой.
	Техника безопасности  на занятиях атлетической гимнастикой.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	80
	Самостоятельная работа: Техника безопасности  на занятиях атлетической гимнастикой.
	Техника безопасности  на занятиях атлетической гимнастикой.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	81
	Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с тренажерами и снарядами.
	Техника выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	82
	Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с тренажерами и снарядами
	Техника выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	83
	Комплекс утренней разминки. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
	Техника выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	84
	Технические движения под музыку.
	Техника выполнения упражнений.
	1
	
	
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7. ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	85
	Технические движения под музыку. 
	Техника выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7
	
	

	86
	Зачёт.
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	

	1 курс. 2 семестр всего часов:
	99
	30
	69
	67
	
	
	
	

	87
	Техника подъема одной гири, техника подъема двух гирь.
	Техника выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	88
	Самостоятельная работа:
Комплекс утренней разминки. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	
	
	

	89
	Техника подъема одной гири, техника подъема двух гирь.
	Техника выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	90
	Самостоятельная работа:
Комплекс утренней разминки. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	
	
	

	91
	Армрестлинг правой рукой.
	Техника выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	92
	Самостоятельная работа:
Комплекс утренней разминки. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	93
	Армрестлинг левой рукой.
	Техника выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	Раздел 4 . Лыжная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тема 4.1. Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные.
	
	
	
	
	
	
	
	

	94
	Техника безопасности на занятиях лыжной подготовкой.
	Техника безопасности на занятиях лыжной подготовкой.
	1
	
	1
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	95
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	96
	Подбор спортивного инвентаря.
	Техника выбора спортивного инвентаря.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	97
	Самостоятельная работа:
Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	98
	Лыжные мази порядок применения.
	Порядок применения лыжных мазей.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	99
	Самостоятельная работа:
Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	100
	Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Бег 2500м.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	101
	Самостоятельная работа:
Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	102
	Самостоятельная работа:
Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	103
	Преодоление подъёмов и препятствий.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	104
	Самостоятельная работа:
Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	105
	Преодоление подъёмов и препятствий.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	106
	Самостоятельная работа:
Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	107
	 Переход с хода на ход в зависимости от условий лыжни. Бег 3000м.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	108
	Самостоятельная работа:
Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	109
	Самостоятельная работа:

Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	110
	Самостоятельная работа:

Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	111
	Коньковый ход. Техника бега коньковым ходом. Бег 2000м.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	112
	Самостоятельная работа:

Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	113
	Самостоятельная работа:

Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	114
	Коньковый ход. Техника бега коньковым ходом. Бег1000м.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	115
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	116
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	117
	Одношажный попеременный ход с двойным отталкиванием. Бег 5000м.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	118
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	119
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	120
	Коньковый ход. Техника бега коньковым ходом. Бег 1000м.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	121
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	Тема 3.2. Элементы тактики лыжных гонок.
	
	
	
	
	
	
	
	

	122
	Элементы тактики лыжных гонок « Старт с интервалом времени».
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	123
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	124
	Элементы тактики лыжных гонок « Старт с интервалом времени».
	Техника выполнения упражнения. 
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	125
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	126
	Элементы тактики лыжных гонок « Масс старт».
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	127
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	128
	Элементы тактики лыжных гонок « Масс старт».
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	129
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	130
	Элементы тактики лыжных гонок « Обгон по дистанции».
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	131
	Элементы тактики лыжных гонок « Обгон по дистанции».
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	132
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	133
	Элементы тактики лыжных гонок « Финиширование».
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	134
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	135
	Элементы тактики лыжных гонок « Финиширование».
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	136
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	137
	Элементы тактики лыжных гонок « Распределение сил по дистанции».
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	138
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	139
	Элементы тактики лыжных гонок « Распределение сил по дистанции».
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	140
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	141
	Элементы тактики лыжных гонок «Лидирование».
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	142
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Выбор лыжного хода в 

зависимости от рельефа местности.
	
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	143
	Элементы тактики лыжных гонок «Лидирование».
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	144
	Контрольное соревнование дистанция 5000м.
	
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	145
	Контрольное соревнование дистанция 5000м.
	
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	Раздел 5. Спортивные игры.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тема 4.1. Волейбол.
	
	
	
	
	
	
	
	

	146
	Техника безопасности при игре в волейбол.
	
	1
	
	1
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	147
	Снаряжение и подбор спортивного инвентаря.
	Техника выбора спортивного инвентаря.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	148
	Исходное положение (стойки), перемещения по площадке. Учебная игра.
	Техника выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	149
	Исходное положение (стойки), передача мяча. Учебная игра.
	Техника выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	150
	Прямая верхняя подача. Учебная игра.
	Техника выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	151
	Прямая верхняя подача. Учебная игра.
	Техника выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	152
	Приём мяча одной рукой. Учебная игра.
	Техника выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	153
	Приём мяча двумя руками. Учебная игра.
	Техника выполнения упражнений.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	154
	Падение вперед и последующим скольжением на груди-животе. Учебная игра.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	155
	Контрольное соревнования игра в три команды.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	Тема 4.2. Баскетбол.
	
	
	
	
	
	
	
	

	156
	Техника безопасности при игре в баскетбол.
	Техника безопасности при игре в баскетбол. Правила игры и основные термины.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	157
	Снаряжение и подбор спортивного инвентаря.
	Техника выбора спортивного инвентаря.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	158
	Ловля и передача мяча, ведение. Учебная игра.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	159
	Броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком),
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	160
	Броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком),
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	161
	Прием техники защиты – перехват. Учебная игра.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	162
	Прием техники защиты – перехват. Учебная игра.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	163
	Приемы, применяемые против броска.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	164
	Контрольное соревнования игра в три команды.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	165
	Контрольное соревнования игра в три команды.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	Тема 4.3. Футбол.
	
	
	
	
	
	
	
	

	166
	Техника безопасности при игре в футбол.
	Техника безопасности при игре в футбол
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	167
	Снаряжение и подбор спортивного инвентаря.
	Снаряжение и подбор спортивного инвентаря
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	168
	Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги. Учебная игра.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	169
	Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги. Учебная игра.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	170
	Удары головой на месте и в прыжке.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	171
	 Остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	172
	Остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	173
	Техника игры вратаря.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	174
	Контрольное соревнования игра в три команды. Тактика командной игры.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	175
	Контрольное соревнования игра в три команды.
	
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	Тема 3.4. Настольный теннис.
	
	
	
	
	
	
	
	

	176
	Снаряжение и подбор спортивного инвентаря.
	Техника выбора спортивного инвентаря.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	177
	Правила игры в настольный теннис.
	
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	178
	Обманные движения. Учебная игра.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	179
	Обманные движения. Учебная игра.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	180
	Техника приёма и подачи.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	181
	Приём и подача мяча
	
	1
	
	1
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	
	
	

	182
	Контрольное соревнование.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	183
	Контрольное соревнование.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	184
	Зачёт.
	
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	185
	Зачёт.
	
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	2 курс. 3 семестр всего часов:
	72
	21
	51
	48
	
	
	
	

	Раздел 1. Введение. Физическая культура в общественной и профессиональной подготовке студентов СПО.
	
	
	
	
	
	
	
	

	186
	Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).
	Техника безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).
	1
	
	1
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	187
	Самостоятельная работа: Современные оздоровительные системы физического воспитания.
	Современные оздоровительные системы физического воспитания.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	188
	Особенности организации физического воспитания в учреждениях НПО и СПО 
	Особенности организации физического воспитания в учреждениях НПО и СПО. .
	1
	
	1
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	Раздел 2. Лёгкая атлетика.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тема 2.1. Основы методики самостоятельных занятий физической культурой.
	
	
	
	
	
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	189
	Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки.
	Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	190
	Коррекция фигуры.
	
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	191
	Самостоятельная работа: Особенности самостоятельных работ по физической культуре.
	Особенности самостоятельных работ по физической культуре.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	192
	Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена.
	Основные принципы построения самостоятельных занятий.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	Тема 1.2.Кроссовая подготовка.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	193
	Бег 1 км без учета времени, дыхание в беге на длинную дистанцию.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	194
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	Техника бега на короткие дистанции. Распределение сил при беге.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	195
	Бег 1 км без учета времени, дыхание в беге на длинную дистанцию.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	196
	Бег 1500 м без учета времени.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	197
	Самостоятельная работа: Техника бега на короткие дистанции. Распределение сил при беге.
	Техника бега на короткие дистанции. Распределение сил при беге.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	198
	Бег 1500 м без учета времени.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	199
	Равномерная ходьба и бег средней интенсивности до 2х км.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	200
	Самостоятельная работа: Техника бега на короткие дистанции. Распределение сил при беге.
	Распределение сил при беге.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	201
	Равномерная ходьба и бег средней интенсивности до 2х км.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	202
	Самостоятельная работа: Техника бега на короткие дистанции. Распределение сил при беге.
	Распределение сил при беге.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	203
	Контрольное соревнование. Бег 100м.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	204
	Контрольное соревнование. Эстафетный бег 4х100м.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	205
	Контрольное соревнование. Бег3000м.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	206
	Самостоятельная работа: Техника бега на короткие дистанции. Распределение сил при беге.
	Распределение сил при беге.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	207
	Контрольное соревнование. Бег 3000м. по пересечённой местности.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	Тема 2.3. Прыжки в длину и высоту.
	
	
	
	
	
	
	
	

	208
	Прыжки в высоту способом перешагивания.
	Особенности техники прыжков в высоту.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	209
	Прыжки  в  длину  с разбега  способом «согнув  ноги»
	Особенности техники прыжков в длину с разбега.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	210
	Комплекс утренней разминки. Способы прыжков в высоту.
	Способы прыжков в высоту.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	211
	Прыжки в высоту способам: Ножницы.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	212
	Комплекс утренней разминки. Способы прыжков в высоту.
	Способы прыжков в высоту.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	213
	Прыжки  в длину с места способом « согнув ноги»
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	214
	Прыжки  в длину с разбега способом « согнув ноги»
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	215
	Комплекс утренней разминки. Способы прыжков в высоту.
	Способы прыжков в высоту.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	216
	Тройной прыжок в длину с разбега.
	Особенности техники прыжков в длину с разбега.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	217
	Тройной прыжок в длину с разбега.
	Техника тройного прыжка.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	Тема 2.4. Метание гранаты , толкание ядра.
	
	
	
	
	
	
	
	

	218
	Метание гранаты весом 500гр. (девушки) 700гр.(юноши) на дальность.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК7.
	
	

	219
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Метания гранаты на дальность.
	Метания гранаты на дальность.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК3,ОК6.
	
	

	220
	Метание гранаты весом 500гр. (девушки) 700гр.(юноши) на дальность.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК7.
	
	

	221
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Метания гранаты на дальность.
	Метания гранаты на дальность.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК7.
	
	

	222
	Метание гранаты весом 500гр. (девушки) 700гр.(юноши) по цели.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5.
	
	

	223
	Метание гранаты весом 500гр. (девушки) 700гр.(юноши) по цели.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК7.
	
	

	224
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Метания гранаты на дальность.
	Метания гранаты на дальность.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК7.
	
	

	225
	Толкание ядра.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	
	1
	
	
	
	

	Раздел 3. Гимнастика.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тема 3.1. Общеразвивающие упражнения.
	
	
	
	
	
	
	
	

	226
	Обще развивающие упражнения, упражнения в паре с партнером с мячом.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	227
	Обще развивающие упражнения, упражнения в паре с партнером с мячом.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	228
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	Единый комплекс вольных упражнений.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК7.
	
	

	229
	Комплекс упражнений утренней разминки.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	230
	Комплекс упражнений утренней разминки.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	231
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК7.
	
	

	231
	Единый комплекс вольных упражнений №1.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	233
	Единый комплекс вольных упражнений №1.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	234
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК7.
	
	

	235
	Единый комплекс вольных упражнений №2.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	236
	Единый комплекс вольных упражнений №2.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	Тема 3.2. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
	
	
	
	
	
	
	
	

	237
	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением).
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	238
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	Комплекс утренней разминки
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК7.
	
	

	239
	Акробатика: длинный кувырок, стойка на лопатках. Опорный прыжок. Брусья: стойка на предплечьях.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	240
	Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	241
	Упражнения для профилактики профессиональных 

заболеваний (упражнения для коррекции нарушений осанки).
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	242
	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением).
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	243
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	Комплекс утренней разминки
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК7.
	
	

	244
	Акробатика: длинный кувырок, стойка на лопатках. Опорный прыжок. Брусья: стойка на предплечьях.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	245
	Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	246
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Единый комплекс вольных упражнений.
	Комплекс утренней разминки
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК7.
	
	

	247
	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения для коррекции нарушений осанки).
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	Тема 3.3. Дыхательная гимнастика.
	
	
	
	
	
	
	
	

	248
	Методы дыхательной гимнастики и их пременение.
	Методы дыхательной гимнастики.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	249
	Классические методы дыхания при выполнении движений.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	250
	Классические методы дыхания при выполнении З1-З3движений. 
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	251
	Современные методики дыхательной гимнастики.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	252
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Дыхательная гимнастика.
	Комплекс утренней разминки. Дыхательная гимнастика.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК7.
	
	

	Тема 3.4. Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах.
	
	
	
	
	
	
	
	

	253
	Техника безопасности  на занятиях атлетической гимнастикой
	Техника безопасности  на занятиях атлетической гимнастикой
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	254
	Прыжки через коня .
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	255
	Силовые упражнения на высокой перекладине. «Подъём с переворотом».
	Силовые упражнения на высокой перекладине.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	256
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Силовые упражнения на высокой перекладине.
	Силовые упражнения на высокой перекладине.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	
	
	

	257
	Зачётная сдача нормативов.
	
	1
	
	1
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	
	
	

	
	2 курс. 4 семестр всего часов:
	76
	25
	51
	49
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	
	
	

	258
	Силовые упражнения на высокой перекладине. «Выход силой».
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	259
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Силовые упражнения на высокой перекладине.
	Силовые упражнения на высокой перекладине.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	260
	Силовые упражнения на высокой перекладине. «Подтягивание».
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	261
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Силовые упражнения на высокой перекладине.
	Силовые упражнения на высокой перекладине.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	262
	Подтягивание на высокой перекладине на результат.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	Раздел 4 . Лыжная подготовка.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тема 4.1. Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные.
	
	
	
	
	
	
	
	

	263
	Техника безопасности на занятиях лыжной подготовкой.
	Техника безопасности на занятиях лыжной подготовкой.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	264
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	265
	Подбор спортивного инвентаря.
	Подбор спортивного инвентаря.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	266
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	267
	Лыжные мази порядок применения.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	268
	Горнолыжная подготовка, спуск с горы.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	269
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	270
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	271
	Преодоление подъёмов и препятствий.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	272
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	273
	Преодоление подъёмов и препятствий.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	274
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	275
	Переход с хода на ход в зависимости от условий лыжни. Бег 3000м.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	276
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	277
	Переход с хода на ход в зависимости от условий лыжни. Бег 3000м.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	278
	Коньковый ход. Техника бега коньковым ходом. Бег 1000м.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	279
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	280
	Коньковый ход. Техника бега коньковым ходом. Бег 1000м.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	281
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	282
	Одношажный попеременный ход с двойным отталкиванием. Бег 5000м.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	283
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	284
	Одношажный попеременный ход с двойным отталкиванием. Бег 5000м.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	Тема 4.2. Элементы тактики лыжных гонок.
	
	
	
	
	
	
	
	

	285
	Элементы тактики лыжных гонок « Старт с интервалом времени».
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	286
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	287
	Лыжная гонка на дистанцию 3000м. с раздельным стартом.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	288
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	289
	Элементы тактики лыжных гонок « Масс старт».
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	290
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	291
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	292
	Лыжная гонка на дистанцию 1500м. Спринт.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	293
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	294
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	295
	Эстафетная гонка  4х1000м. техника передачи эстафеты.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	296
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	297
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	298
	Лыжная гонка на дистанцию 1000м. Спринт.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	299
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	300
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	301
	Спуск с горы на время.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	302
	Лыжная гонка на дистанцию 7000м. с раздельным стартом.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК5,ОК7.
	
	

	303
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	Использование лыжного хода в зависимости от рельефа местности.
	1
	1
	
	
	Л1,Л2,Л3,Л6,Л8,Л9,

Л11,Л12,Л13,М1,М2,

М4,М5,П2,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	Раздел 5. Спортивные игры.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тема 5.1. Волейбол.
	
	
	
	
	
	
	
	

	304
	Техника безопасности при игре в волейбол.
	Правила игры и основные термины.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	305
	Блокирование одиночное, учебная игра.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	306
	Блокирование в парах, учебная игра.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	307
	Прямая верхняя подача, учебная игра.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	308
	Игра в две команды, тактика игры команды в нападении.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	309
	Игра в две команды, тактика игры команды в защите.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	310
	Игра в две команды, тактика игры команды в защите.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	311
	Контрольное соревнование, игра в три команды.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	312
	Контрольное соревнование, игра в три команды.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	Тема 5.2. Баскетбол
	
	
	
	
	
	
	
	

	313
	Техника безопасности при игре в баскетбол.
	Правила игры и основные термины.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	314
	Штрафные броски в кольцо, учебная игра.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	315
	Обманные движения с мячом. Учебная игра.
	Техника владения мячом.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	316
	Игра в две команды, тактика игры команды в нападении.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	317
	Игра в две команды, тактика игры команды в защите.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	318
	Контрольное соревнование, игра в три команды.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	319
	Контрольное соревнование, игра в три команды.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	Тема 5.3. Футбол.
	
	
	
	
	
	
	
	

	320
	Техника безопасности при игре в футбол. 
	Техника безопасности при игре в футбол. Правила игры и основные термины.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	321
	Техника игры вратаря. Учебная игра.
	Техника выполнения упражнения.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	322
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Обманные движения мячом.
	Обманные движения мячом
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	323
	Обманные движения с мячом. Учебная игра.
	Техника владения мячом.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	324
	Самостоятельная работа: Комплекс утренней разминки. Обманные движения мячом.
	Обманные движения мячом.
	1
	1
	
	
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК1,ОК2,ОК3,ОК7.
	
	

	325
	Игра в две команды, тактика игры команды в нападении.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	326
	Игра в две команды, тактика игры команды в нападении.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	327
	Игра в две команды, тактика игры команды в защите.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	328
	Контрольное соревнование, игра в три команды.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	329
	Контрольное соревнование, игра в три команды.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	Тема 5.4. Настольный теннис.
	
	
	
	
	
	
	
	

	330
	Контрольное соревнование, личное первенство.
	Техника игры н\теннис.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	331
	Контрольное соревнование, личное первенство.
	Техника игры н\теннис.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	332
	Контрольное соревнование, игра в парах.
	Тактика командной игры.
	1
	
	1
	1
	Л3,Л6,М1,М2,

М5,П3,П4,П5.
	ОК2,ОК6,ОК7.
	
	

	333
	Зачет
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	


3. условия реализации программы дисциплины
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий.
3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:
1. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2006.

2. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2006.
3. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2005.

4. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для студентов СПО. — М., 2005.

5. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 2005.

Электронные ресурсы:

http://window.edu.ru/resource/678/32678

http://window.edu.ru/resource/672/32672

Дополнительные источники:
1. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2002. 
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.
	Раздел(тема) учебной дисциплины
	Результаты

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

	1
	2
	3

	Раздел 2. Лёгкая атлетика.
	Умения правильно:   

-Использовать физкультурно – оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей

Знание: 

-О роли  физической культуры в общекультурном и социальном развитии человека;

- Основы  здорового  образа жизни.
	 Практические занятия, индивидуальные задания, внеаудиторная самостоятельная

	Раздел 3. 

Гимнастика.
	Умения правильно: 

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

Знание:

-О роли  физической культуры в общекультурном и социальном развитии человека;

- Основы  здорового  образа жизни.
	Практические занятия, индивидуальные задания, внеаудиторная самостоятельная

	Раздел 4.  Лыжная подготовка.
	Умения правильно: 
-использовать физкультурно-оздоровительную  деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

Знание: 

-О роли  физической культуры в общекультурном и социальном развитии человека;

- Основы  здорового  образа жизни.
	Практические занятия, индивидуальные задания, внеаудиторная самостоятельная

	Раздел 5.  Спортивные игры.
	Умения правильно: 

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

Знание: 

-О роли  физической культуры в общекультурном и социальном развитии человека;

- Основы  здорового  образа жизни.

-Использовать воинскую  обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний.
	Практические занятия, индивидуальные задания, внеаудиторная самостоятельная 


Формы и методы контроля и оценки результатов обучения по общим компетенциям.
	Результаты (освоенные общие компетенции)
	Основные показатели оценки результата
	Формы и методы контроля и оценки

	ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость  будущей профессии,  проявлять к ней устойчивый интерес.
	Положительная динамика результатов учебной деятельности. Своевременность выполнения заданий. Качество выполненных заданий.
	Интерпретация результатов наблюдений за обучающимся в процессе освоения программы учебной дисциплины

	ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее достижения, определенных руководителем.
	Своевременность сдачи практических и самостоятельных работ. Соответствие выполненных заданий условиям и рекомендациям по их выполнению.
	Оценка практической деятельности.



	ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей работы
	Осуществление самоанализа и коррекции результатов собственной работы, демонстрация ответственности за результаты своего труда
	Оценка выполнения практической деятельности



	ОК 4. Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач


	Сформированность прикладных умений (способность решать практические ситуации). Проявление ответственности за результаты работы.
	Оценка эффективности работы с источниками информации.

	ОК 5. Использовать информационно- коммуникативные технологии в профессиональной деятельности
	Умение четко и аргументировано излагать свою мысль. Грамотность в оформлении документов.


	Оценка эффективности работы обучающегося с прикладным программным обеспечением.

	ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами


	Проявление степени развития коммуникативных умений (умение работать в малых группах). Понимание общей цели; применение навыков командной работы; использование конструктивных способов общения.
	Интерпретация результатов наблюдений за деятельностью обучающегося в процессе освоения образовательной программы. 

	ОК 7. Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).
	Понимание сути воинской обязанности


	Участие в общественной жизни
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