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Программа учебного предмета «Физическая культура» адресуется создателям рабочих программ с целью сохранения ими единого образовательного пространства и преемственности в задачах между уровнями образования.

Целью образования в области физической культуры является 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. Освоение учебного предмета направлено на приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Учебный предмет «Физическая культура»  изучается на межпредметной основе практически со всеми предметными областями среднего общего образования.

Планируемые результаты освоения  учебной дисциплины:
Личностные результаты должны отражать: 
1) российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн);

2) гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности;

3) готовность к служению Отечеству, его защите;

4) сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;

5) сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;

6) толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения, способность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам и другим негативным социальным явлениям;

7) навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности;

8) нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей;

9) готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности;

10) эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений;

11) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;
12) бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение
оказывать первую помощь;

13) осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем;

14) сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды; приобретение опыта эколого-направленной деятельности;

15) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни.

Метапредметные результаты освоения должны отражать:

1) умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;

2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;

3) владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания;

4) готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, владение навыками получения необходимой информации из словарей разных типов, умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников;

5) умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности;

6) умение определять назначение и функции различных социальных институтов;

7) умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей;

8) владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства;

9) владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения.

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования:

Обучающийся научится:

· определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек. (Т.1);
· знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности.(Т.2);
· знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности.(Т.3);
· характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития.(Т.4);

· характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения.(Т.5);

· составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры.(Т.6);

· выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания.(Т.7);

· выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности.(Т.8);

· практически использовать приемы самомассажа и релаксации.(Т.9);

· практически использовать приемы защиты и самообороны.(Т.10);

· составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности.(Т.11);

· определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств.(Т.12);

· проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями.(Т.13);

· владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) .(Т.14).

Обучающийся получит возможность научиться:

· самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга.(Т.15);

· выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования.(Т.16);

· проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга.(Т.17);

· выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта.(Т.18);

· выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО.(Т.19));

· осуществлять судейство в избранном виде спорта.(Т.20).;

· составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.(Т.21).

Содержание учебной дисциплины Физическая культура
Физическая культура и здоровый образ жизни
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.
Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.
Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.
Формы организации занятий физической культурой.
Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Современное состояние физической культуры и спорта в России.
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
Физкультурно-оздоровительная деятельность
Оздоровительные системы физического воспитания.
Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений.
Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег.
Физическое совершенствование
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; плавание; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.
Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки.
Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание.

Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Трудоемкость, ч.

	
	семестр
	всего

	
	1
	2
	

	Максимальная учебная нагрузка
	68
	78
	146

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	68
	78
	146

	в том числе:
	
	
	

	урок
	2
	2
	4

	лабораторно-практические занятия
	66
	76
	142

	Промежуточная аттестация в форме  
	Дифф. зачет
	Дифф. зачет
	


Тематическое планирование учебной дисциплины 

	№ занятий
	Наименование разделов и тем 

	Содержание
	Кол-во часов
	Вид занятия
	Домашнее задание для студентов

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	
	
	1 семестр
	68
	
	

	
	1.Физическая культура и здоровый образ жизни
	
	
	
	

	1
	1.1.1 Физическая культура и здоровый образ жизни
	Современное состояние физической культуры и спорта в России.
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Формы организации занятий физической культурой.
	2
	Урок
	Содержание комплекса ГТО

	
	2.Физическое совершенствование
	
	66
	
	

	
	2.1. Легкая атлетика
	
	24
	
	

	2
	2.1.1 Легкая атлетика
	Практическое занятие 1. 

     Безопасность на уроках  легкой  атлетики. 

     Тестирование физического развития: (100 м. прыжок в длину с места, подтягивание на перекладине, бег 1000 м.).
	2
	Практическое занятие
	Кроссовый бег

	3
	2.1.2 Легкая атлетика
	Практическое занятие 2. 

Правила соревнований: бег на короткие дистанции.

Бег на короткие дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)»
	2
	Практическое занятие
	Низкий старт.

Повторный бег на 100м.

	4
	2.1.2 Легкая атлетика
	Практическое занятие 3. 

Правила соревнований: бег на короткие дистанции.

Бег на короткие дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)»
	2
	Практическое занятие
	Низкий старт.

Повторный бег на 100м.

	5
	2.1.3 Легкая атлетика
	Практическое занятие 4. 

Правила соревнований: бег на средние дистанции.

Бег на средние дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Бег на средние дистанции.



	6
	2.1.4 Легкая атлетика
	Практическое занятие 5. 

Правила соревнований (бег на длинные дистанции).

Бег на длинные дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Бег на средние дистанции.

              

	7
	2.1.4 Легкая атлетика
	Практическое занятие 6. 

Правила соревнований (бег на длинные дистанции).

Бег на длинные дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Бег на средние дистанции.

              

	8
	2.1.5 Легкая атлетика
	Практическое занятие 7.

Правила соревнований (эстафетный бег).

Эстафетный бег.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов
	2
	Практическое занятие
	Передача эстафетной                    
Палочки.

Кроссовый бег.

	9
	2.1.6 Легкая атлетика
	Практическое занятие 8.

Правила соревнований  (метание гранаты).

Метание гранаты на дальность.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Метание предметов на дальность.

Кроссовый бег.

	10
	2.1.6 Легкая атлетика
	Практическое занятие 9.

Правила соревнований  (метание гранаты).

Метание гранаты на дальность.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Метание предметов на дальность.

Кроссовый бег.

	11
	2.1.7 Легкая атлетика
	Практическое занятие 10
Правила соревнований (прыжки в длину).

Прыжок в длину.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Прыжок в длину.

Кроссовый бег.

	12
	2.1.7 Легкая атлетика
	Практическое занятие 11
Правила соревнований (прыжки в длину).

Прыжок в длину.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Прыжок в длину.

Кроссовый бег.

	13
	2.1.8 Легкая атлетика
	Практическое занятие 12
Правила соревнований (прыжки в высоту).

Прыжок в высоту.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Прыжок в длину.

Кроссовый бег.

	
	Тема 2.2. Футбол
	
	10
	
	

	14
	Тема 2.2.1. Футбол
	Практическое занятие 13.

Техника безопасности на занятиях футболом. Правила игры.

Передача и остановка  мяча, удары по мячу ногой и головой.  Ведение мяча.  Ложные движения (финты). 

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Кроссовый бег

Челночный бег

Многоскоки

	15
	Тема 2.2.2. Футбол
	Практическое занятие 14.

Отбор мяча. Вбрасывание мяча. Техника игры вратаря.

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Кроссовый бег

Челночный бег

Многоскоки

	16
	Тема 2.2.3. Футбол
	Практическое занятие 15.

Учебная игра. Тактические действия в нападении и защите. Правила  соревнований. 

  Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».                                                                                                                     
	2
	Практическое занятие
	Кроссовый бег

Челночный бег

Многоскоки

	17
	Тема 2.2.3. Футбол
	Практическое занятие 16.

Учебная игра. Тактические действия в нападении и защите. Правила  соревнований. 

  Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».                                                                                                                     
	2
	Практическое занятие
	Кроссовый бег

Челночный бег

Многоскоки

	18
	Тема 2.2.4. Футбол
	Практическое занятие 17.

Учебная игра. Тактические действия в нападении и защите. Правила  соревнований. 

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».                                                                                                                       
	2
	Практическое занятие
	Кроссовый бег

Челночный бег

Многоскоки

	
	2.3. Баскетбол
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	19
	2.3.1  Баскетбол
	Практическое занятие 18.

Правила безопасности при занятиях баскетболом. 

Стойки, передвижения, остановки, повороты на месте.

Передачи мяча. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Челночный бег

Прыжки через скакалку за 1 мин.

	20
	2.3. 2 Баскетбол
	Практическое занятие 19.

Краткая характеристика развития баскетбола в России.

Ведение мяча. Броски мяча в кольцо. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Челночный бег

Прыжки через скакалку за 1 мин.

	21
	2.3.3  Баскетбол
	Практическое занятие 20.

Тактика игры в нападении. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Челночный бег

Прыжки через скакалку за 1 мин.

	22
	2.3.3  Баскетбол
	Практическое занятие 21.

Тактика игры в нападении. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Челночный бег

Прыжки через скакалку за 1 мин.

	23
	2.3. 4 Баскетбол
	Практическое занятие 22.

Тактика игры в защите. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Челночный бег

Прыжки через скакалку за 1 мин.

	
	2.4. Гандбол
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	24
	2.4.1  Гандбол
	Практическое занятие 23.

Техника безопасности на занятиях гандболом.

Стойка гандболиста. Передвижение. Передачи мяча.

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». 
	2
	Практическое занятие
	Челночный бег

Прыжки через скакалку за 1 мин.

	25
	2.4.2  Гандбол
	Практическое занятие 24.

Броски мяча по воротам.

Учебная игра. Правила игры.  Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». 
	2
	Практическое занятие
	Челночный бег

Прыжки через скакалку за 1 мин.

	26
	2.4.3  Гандбол
	Практическое занятие 25.

Учебная игра. Тактика игра в нападении и защите. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Челночный бег

Прыжки через скакалку за 1 мин.

	27
	2.4.3  Гандбол
	Практическое занятие 26.

Учебная игра. Тактика игра в нападении и защите. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Челночный бег

Прыжки через скакалку за 1 мин.

	28
	2.4.4Гандбол
	Практическое занятие 27
Учебная игра. Тактика игра в нападении и защите. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Челночный бег

Прыжки через скакалку за 1 мин.

	
	2.5. Гимнастика
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	29


	2.5.1  Гимнастика
	Практическое занятие 28.

Правила поведения учащихся на занятиях гимнастикой.

Строевая подготовка. Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!» , повороты на месте.

Вольные упражнения и элементы акробатики: 

Движения руками, ногами, туловищем.
Выпады, приседы, упоры и седы в сочетании с различными положениями   и движениями рук, туловища.
Упражнения на  низкой перекладине:

Висы: стоя, сзади и прогнувшись.
Упор с прыжка.
Упражнения на высокой перекладине:

Подтягивание из виса.
Упражнения на брусьях:

Упоры на руках и на предплечьях.
Размахивание в упоре на руках и в упоре на предплечьях.
Лазание по канату: в три приема.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс утренней гигиенической гимнастики.

Сгибание рук в упоре.

Поднимание туловища из положения лежа.

	30
	2.5.2 Гимнастика
	Практическое занятие 29.

Причины травм при занятиях гимнастикой и их профилактика.

Построения в одну и две шеренги, в колонну по одному (по два).

Вольные упражнения и элементы акробатики:

Равновесие  на одной  ноге («ласточка») с различными положениями рук и кувырок вперед.
Группировки сидя, в приседе, лежа на спине.
Упражнения на  низкой перекладине:

Перемахи одной в упор верхом и в упор сзади.
Упражнения на высокой перекладине:

Подъем переворотом в упор из виса.
Упражнения на брусьях:

Седы на бедре и ноги врозь. 
Кувырок вперед из седа ноги врозь.
Лазание по канату: в три приема.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс утренней гигиенической гимнастики.

Сгибание рук в упоре.

Поднимание туловища из положения лежа.

	31
	2.5.3  Гимнастика
	Практическое занятие 30.

Самостраховка и первая помощь при травмах.

Перестроения: из одной шеренги в две и обратно.

Вольные упражнения и элементы акробатики:

Перекаты - в сторону, назад.
Кувырки - вперед, назад в группировке, длинный кувырок вперед.
Упражнения на  низкой перекладине:

Повороты из упора сзади и упора верхом в упор.
Упражнения на высокой перекладине:

Подьем силой в упор.

Упражнения на брусьях:

Подъем с предплечий махом вперед и махом назад.
Сгибание и разгибание рук в упоре.
Лазание по канату: в два приема.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс утренней гигиенической гимнастики.

Сгтбание рук в упоре.

Поднимание туловища из положения лежа.

	32
	2.5. 4 Гимнастика
	Практическое занятие 31.

Краткие сведения о развитии гимнастики в России и за рубежом, ее месте в системе физического воспитания.
Перестроения :из колонны по одному в колонну по два, четыре и т.д.
Размыкание и смыкание, разведение и сведение.
Вольные упражнения и элементы акробатики:

Комплекс вольных упражнений из 5-6 элементов.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 
Поднимание туловища из положения лежа согнув ноги.
Упражнения на  низкой перекладине:

Подъемы: верхом после спада из упора верхом, переворотом в упор из виса стоя.
Соскоки махом назад из упора без поворота и с поворотом на 90°, махом вперед из упора сзади, перемахом с поворотом на 90° из упора верхом.
Упражнения на высокой перекладине:

Размахивание в висе.
Мах дугой.
Соскоки - на махе назад, дугой из упора.
Упражнения на брусьях:

Соскоки: махом назад и вперед из размахивания в упоре, поворотом на 90°лицом к брусьям. Подъем разгибом в сед ноги врозь.
Лазание по канату: в два приема; без помощи ног.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс утренней гигиенической гимнастики.

Сгтбание рук в упоре.

Поднимание туловища из положения лежа.

	33
	2.5. 4 Гимнастика
	Практическое занятие 32
Краткие сведения о развитии гимнастики в России и за рубежом, ее месте в системе физического воспитания.
Перестроения :из колонны по одному в колонну по два, четыре и т.д.
Размыкание и смыкание, разведение и сведение.
Вольные упражнения и элементы акробатики:

Комплекс вольных упражнений из 5-6 элементов.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 
Поднимание туловища из положения лежа согнув ноги.
Упражнения на  низкой перекладине:

Подъемы: верхом после спада из упора верхом, переворотом в упор из виса стоя.
Соскоки махом назад из упора без поворота и с поворотом на 90°, махом вперед из упора сзади, перемахом с поворотом на 90° из упора верхом.
Упражнения на высокой перекладине:

Размахивание в висе.
Мах дугой.
Соскоки - на махе назад, дугой из упора.
Упражнения на брусьях:

Соскоки: махом назад и вперед из размахивания в упоре, поворотом на 90°лицом к брусьям. Подъем разгибом в сед ноги врозь.
Лазание по канату: в два приема; без помощи ног.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс утренней гигиенической гимнастики.

Сгтбание рук в упоре.

Поднимание туловища из положения лежа.

	34
	2.5. 5 Гимнастика
	Практическое занятие 33.

Роль и значение гимнастики в профильно-прикладной физической культуре.

Перемена направления движения захождением плечом.
Промежуточный контроль.

Дифференцированный зачет: Подтягивание на перекладине (девушки  - сгибание рук на скамейке). Поднимание туловища за 1 минуту. Челночный бег 3х10 м.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс утренней гигиенической гимнастики.

Сгтбание рук в упоре.

Поднимание туловища из положения лежа.
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	35
	1.1.2 Физическая культура и здоровый образ жизни.
	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.

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.
Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.
	2
	Урок
	  Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.


	
	2.Физическое совершенствование.
	
	
	
	

	
	2.6. Лыжная подготовка.
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	36
	2.6. 1 Лыжная подготовка.
	Практическое занятие 34.

Правила безопасности на занятиях лыжным спортом.

Техника попеременных лыжных ходов. 

Правила соревнований.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».Прохождение дистанции до 5 км. 
	2
	Практическое занятие
	Передвижение на лыжах избранным способом.

	37
	2.6. 2 Лыжная подготовка.
	Практическое занятие 35.

Выбор и  подготовка лыжного инвентаря; одежда и обувь лыжника.

Техника одновременных лыжных ходов. 

Правила соревнований.

. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км
	2
	Практическое занятие
	Передвижение на лыжах избранным способом.

	38
	2.6. 3 Лыжная подготовка.
	Практическое занятие 36.

Роль    и    значение   лыжного спорта профессионально- прикладной физической подготовке    учащихся    (применительно к профилю специальности).

Техника одновременных лыжных ходов.

Сочетание классических лыжных ходов. 

Правила соревнований.

Прохождение дистанции до 5 км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км.
	2
	Практическое занятие
	Передвижение на лыжах избранным способом.

	39
	2.6. 4 Лыжная подготовка.
	Практическое занятие 37.

Оборонное значение лыжного спорта.

Техника подъемов и спусков. 

Правила соревнований.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км.
	2
	Практическое занятие
	Передвижение на лыжах избранным способом.

	40
	2.6. 4 Лыжная подготовка.
	Практическое занятие 38.

Оборонное значение лыжного спорта.

Техника подъемов и спусков. 

Правила соревнований.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км.
	2
	Практическое занятие
	Передвижение на лыжах избранным способом.

	41
	2.6. 5 Лыжная подготовка.
	Практическое занятие 39.

Лыжный спорт в России.

Ознакомление с техникой конькового хода.

Правила соревнований.

Прохождение дистанции до 5 км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км
	2
	Практическое занятие
	Передвижение на лыжах избранным способом.

	42
	2.6. 5 Лыжная подготовка.
	Практическое занятие 40.

Лыжный спорт в России.

Ознакомление с техникой конькового хода.

Правила соревнований.

Прохождение дистанции до 5 км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км
	2
	Практическое занятие
	Передвижение на лыжах избранным способом.

	43
	2.6. 6 Лыжная подготовка.
	Практическое занятие 41.

Основные сведения о тактике лыжных гонок, тактика   применения   лыжных   ходов на дистанции.

Правила соревнований.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км.
	2
	Практическое занятие
	Передвижение на лыжах избранным способом.

	44
	2.6. 6 Лыжная подготовка.
	Практическое занятие 42.

Основные сведения о тактике лыжных гонок, тактика   применения   лыжных   ходов на дистанции.

Правила соревнований.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км.
	2
	Практическое занятие
	Передвижение на лыжах избранным способом.
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	45
	2.7.1  Волейбол
	Практическое занятие 43.
Техника безопасности на занятиях волейболом.
Стойки волейболиста: низкая, средняя, высокая.

Перемещения.

Прием и передачи мяча. 

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Челночный бег

Прыжки через скакалку за 1 мин.

	46
	2.7. 2 Волейбол
	Практическое занятие 44.

Развитие волейбола в России.

Подачи мяча: верхняя прямая.

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Челночный бег

Прыжки через скакалку за 1 мин.

	47
	2.7. 2 Волейбол
	Практическое занятие 45
Развитие волейбола в России.

Подачи мяча: верхняя прямая.

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Челночный бег

Прыжки через скакалку за 1 мин.

	48
	2.7.3  Волейбол
	Практическое занятие 46
Нападающий удар: прямой по ходу. 

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	4
	Практическое занятие
	Челночный бег

Прыжки через скакалку за 1 мин.

	49
	2.7.3  Волейбол
	Практическое занятие 47.

Нападающий удар: прямой по ходу. 

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	4
	Практическое занятие
	Челночный бег

Прыжки через скакалку за 1 мин.

	50
	2.7. 4 Волейбол
	Практическое занятие 48
Тактика игры в нападении и защите.
Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Челночный бег

Прыжки через скакалку за 1 мин.

	51
	2.7. 4 Волейбол
	Практическое занятие 49.

Тактика игры в нападении и защите.
Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Челночный бег

Прыжки через скакалку за 1 мин.

	
	3.Физкультурно-оздоровительная деятельность.
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	52
	3.1. Ритмическая гимнастика.
	Практическое занятие 50.

Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ритмической гимнастики

	53
	3.2. Аэробика.


	Практическое занятие 51.

Индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс аэробики

	54
	3.3. Атлетическая гимнастика.
	Практическое занятие 52.

Индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	12
	Практическое занятие
	Комплекс атлетической гимнастики

	55
	3.4. Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии.
	Практическое занятие 53.

Гимнастика при умственной и физической деятельности. Комплексы упражнений адаптивной физической культуры. Оздоровительные ходьба и бег.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс  упражнений адаптивной физической культуры

	
	4..Прикладная физическая подготовка.
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	56
	4.1 . Приемы защиты и самообороны.
	Практическое занятие 54.

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.
	2
	Практическое занятие
	Приемы защиты и самообороны

	57
	4.2 Плавание.
	Практическое занятие 55.

Плавание на груди, спине, боком. Плавание с грузом в руке.
	2
	Практическое занятие
	Имитационные упражнения пловца

	58
	4.3.Полосы препятствий.
	Практическое занятие 56.

Преодоление полосы препятствий. Передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре.
	2
	Практическое занятие
	Преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий

	59
	4.4 Кросс с элементами ориентирования.
	Практическое занятие 57.

Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.
	2
	Практическое занятие
	Кросс с преодолением вертикальных и горизонтальных препятствий

	
	2.Физическое совершенствование.
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	60
	2.1.9 Легкая атлетика
	Практическое занятие 58.

Бег на короткие дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Кроссовый бег

Челночный бег

Многоскоки.

Метание предметов в цель и на дальность.

	61
	2.1.10.Легкая атлетика
	Практическое занятие 59.

Бег на средние дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Кроссовый бег

Челночный бег

Многоскоки.

Метание предметов в цель и на дальность

	62
	2.1.11 .Легкая атлетика
	Практическое занятие 60.

Бег на длинные дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Кроссовый бег

Челночный бег

Многоскоки.

Метание предметов в цель и на дальность

	63
	2.1.12 Легкая атлетика
	Практическое занятие 61.

Бег на длинные дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Кроссовый бег

Челночный бег

Многоскоки.

Метание предметов в цель и на дальность

	64
	2.1..13 Легкая атлетика
	Практическое занятие 62.

Эстафетный бег.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Кроссовый бег

Челночный бег

Многоскоки.

Метание предметов в цель и на дальность

	65
	2.1.14.Легкая атлетика
	Практическое занятие 63.

Эстафетный бег.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Кроссовый бег

Челночный бег

Многоскоки.

Метание предметов в цель и на дальность

	66
	2.1.15.Легкая атлетика
	Практическое занятие 64.

Метание гранаты.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Кроссовый бег

Челночный бег

Многоскоки.

Метание предметов в цель и на дальность

	67
	2.1.16.Легкая атлетика
	Практическое занятие 65.

Прыжок в длину.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Кроссовый бег

Челночный бег

Многоскоки.

Метание предметов в цель и на дальность

	68
	2.1..17  Легкая атлетика
	Практическое занятие 66.

Прыжок в высоту.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Кроссовый бег

Челночный бег

Многоскоки.

Метание предметов в цель и на дальность

	
	2.8. Русская лапта.
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	69
	2.8.1  Русская лапта.
	Практическое занятие 67.

Техника безопасности на занятиях русской лаптой. Правила игры 

Удары битой по мячу.  Перебежки.  Передачи и ловля мяча.  Бросок мяча.

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Кроссовый бег

Челночный бег

Многоскоки

	70
	2.8. 2 Русская лапта.
	Практическое занятие 68.

Приемы, позволяющие избежать осаливание и самоосаливание. 
Основные построения при игре в защите.

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Кроссовый бег

Челночный бег

Многоскоки

	71
	2.8. 3 Русская лапта.
	Практическое занятие 69.

Тактика игры в  защите и нападении.

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Челночный бег

Прыжки через скакалку за 1 мин.

	72
	2.8. 4 Русская лапта.
	Практическое занятие 70.

Тактика игры в  защите и нападении.

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	2
	Практическое занятие
	Челночный бег

Прыжки через скакалку за 1 мин.

	
	2.1.Легкая атлетика
	
	2
	
	

	73
	2.1.18 Легкая атлетика
	Практическое занятие 71.

Промежуточная аттестация. Дифференцированный зачет. Тестирование физического развития: (100 м. прыжок в длину с места, подтягивание на перекладине, бег 1000 м.).
	2
	Практическое занятие
	Кроссовый бег
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  Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы.
Нормативная литература:

        ОБ ОБРАЗОВАНИИ В РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ.
         Федеральный закон от 21 ноября 2011 г. N 323-ФЗ Об основах охраны здоровья граждан в Российской Федерации.
Указа Президента Российской Федерации В. В. Путина
от 24.03.2014 № 172 «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе
«Готов к труду и обороне».

Основная литература:

Виленский., Горшков А.Г.  Физическая культура. Эл. ресурс .2021г.
Решетников Н.В., Кислицин Ю.Л. Физическая культура. Учебное пособие для студентов средних профессиональных учебных заведений.- М.: Издательство центр «Академия», 2017г.
Дополнительная литература:
Уфимцев В. Силовой тренинг. Нетрадиционная методика.2002г.
Гик Е.Я. Популярная история спорта (1-е изд.) научно-популярное издание.2012г.
Раменская Т.М., Баталов А.Г. Лыжный спорт: учебное пособие для самостоятельной работы. Рекомендовано УМО.2011г.
Физическая культура: Учеб. пособие- 2-е изд. дораб. и доп./ под ред. Григоровича Е.С., Переверзева В.А.2012 г.
Интернет-ресурсы:

Schkol. Edu.ru.

Fdizkulturashole. narod.

Fizicheskaya kultura v sykole.

Ru.Wikipedia.org.

Fiz-ra-ura/bcoz.ru.

Fizkult-ura/ru
 Вопросы для контроля.

1. Современное состояние физической культуры и спорта.

2. Современные системы физического воспитания, их роль в формировании ЗОЖ, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждения профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

3. Особенности организации физического воспитания в учреждениях СПО (валеологическая и профессиональная направленность).

4. Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивной площадки).

5. Организация тестирования уровня физической подготовленности студентов в колледже. Важнейшие решения правительства    по вопросам физической культуры и спорта.
6. Роль общественных организаций в выполнении этих решений.
7. Основные положения Российской системы физического воспитания.

8. Принципы подготовки призывника Российской Армии.

9. Спортивные достижения района, области, страны.


10. Краткие сведения о развитии легкой атлетики в России.
11.  Правила поведения учащихся на занятиях легкой атлетикой.
12. Требования программы и зачетные нормативы по легкой атлетике.
13. Роль и значение легкой атлетики в профильно-прикладной физической подготовке учащихся (применительно к профилю специальности).
14. Организация и практика проведения соревнований в коллективе физической культуры.
15. Выполнение обязанностей судьи по одному из видов бега, прыжков, метаний (самостоятельное судейство).

16. Краткий исторический обзор игры.
17. Техника   и   тактика   игры,   основные   принципы   организации   командных действий, понятие о системах игры в нападении и защите.
18. Правила игры. 

19. Краткие сведения о развитии гимнастики в России и за рубежом, ее месте в системе физического воспитания.
20. Правила поведения учащихся на занятиях гимнастикой.
21. Требования программы и зачетные нормативы по гимнастике.
22. Название гимнастических снарядов и их частей.
23. Меры   предосторожности   при   переноске   и   установке гимнастических снарядов. 

24. Причины травм при занятиях гимнастикой и их профилактика.
25. Самостраховка и первая помощь при травмах.
26. Гимнастическая терминология.
27. Роль и значение гимнастики в профильно-прикладной физической культуре.
28. Основы методики обучения гимнастическим упражнениям. 

29. Порядок проведения соревнований по гимнастике, правила соревнований по гимнастике.
30. Составление комплекса гигиенической и производственной гимнастики и проводить его с группой товарищей.
31. Выполнение обязанности судьи по гимнастическим видам.

32. Краткие сведения о развитии лыжного спорта в России и его месте в системе физического воспитания.

33. Оборонное значение лыжного спорта

34. Роль и значение лыжного спорта в профессионально- прикладной физической подготовке учащихся (применительно к профилю специальности).

35. Правила поведения учащихся на занятиях лыжным спортом.

36. Требования учебной программы и зачетные нормативы на уроках лыжной подготовки.

37. Выбор и подготовка лыжного инвентаря; одежда и обувь лыжника.

38. Предупреждение травм и обморожений; лыжные мази и их применение.

39. Организация и практика проведения соревнований.

40. Правила соревнований. Выполнение обязанностей судьи (на старте, на финише, в  секретариате).
41. Основные сведения о тактике лыжных гонок, тактика применения лыжных ходов на дистанции.
42.  Распределение сил на дистанции.
43. Тактика прохождения спусков.

44. Тактика сильного начала.
45. Тактика преодоления подъемов.

46. Тактика сильного финиша. 

47. Краткий исторический обзор игры.
48. Техника и тактика игры.
49. Основные принципы организации командных действий.
50. Понятие о системах игры в нападении и защите.
51. Правила игры.
52. Влияние физических упражнений на здоровье и физическое развитие студентов.
53. Значение регулярных занятий физической культурой и спортом и рационального двигательного режима студентов.
54. Личная гигиена.
55. Меры предупреждения инфекционных заболеваний. 

Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода).
56. Необходимость врачебного контроля.
57. Правила оказания первой помощи при бытовых, спортивных и других травмах (ссадины, ушибы, вывихи, переломы, солнечный удар, потеря сознания и др.) 

58. Профилактика простудных заболеваний.
59. Особенности занятий физическими упражнениями в зависимости от возраста, пола и состояния здоровья.
60. Физическая культура, спорт и туризм в режиме труда и отдыха.
61. Общий режим дня.
62. Режим питания и питья.
63. Гигиена сна.
64. Уход за ногами.
65. Физиологические основы и гигиеническое значение закаливания, основные правила проведения водных процедур (умывание, обтирание, душ, баня, купание), воздушных и солнечных ванн.
66. Правила купания и поведения на воде: температура воды при первых купаниях, продолжительность пребывания в воде, активные движения во время купания как основа профилактики переохлаждения.
67. Обтирания, обливания, и ножные ванны как гигиенические и закаливающие процедуры.
68. Гигиенические требования к одежде, обуви, жилищу, воздуху, местам занятий и спортивному инвентарю.
69. Вред курения, употребления алкоголя и наркотиков.
70. Правила самоконтроля - наблюдение за весом, сном, аппетитом, пульсом, дыханием и спирометрией при занятиях физической культурой и спортом.
73.Цели и задачи спортивной тренировки.

74.Понятие о разносторонней и специальной подготовке.
75.Основные принципы спортивной тренировки: непрерывность, всесторонность, цикличность, волнообразность.
76.Основные средства и методы тренировки спортсменов.
77.Техническая, тактическая, физическая (общая и специальная), морально-волевая и теоретическая подготовка.

78.Развитие основных физических качеств спортсмена, в процессе тренировки: силы, выносливости, быстроты, подвижности в суставах, гибкости, ловкости.
79.Воспитание волевых качеств: дисциплинированности, настойчивости, упорства в достижении цели, способности к перенесению трудностей и максимальных усилий, уверенности в своих силах.
80.Организация, содержание и планирование спортивной тренировки.
81.Круглогодичность и периодизация спортивной тренировки. 

Контроль практических навыков:
	№
	Виды упражнений
	Пол
	Курс и оценка

	
	
	
	1 курс. Оценка

	
	
	
	«3»
	«4»
	«5»

	1
	Бег 100 м. (сек.)
	ю
	15,0
	14,6
	14,2

	
	
	д
	18,4
	17,6
	17,0

	2
	Бег 200 м. (сек)
	ю
	32,0
	31,0
	30,0

	
	
	д
	39,0
	37,0
	36,0

	3
	Бег 500 м.(мин,сек)
	ю
	1.48
	1.40
	1.38

	
	
	д
	2.10
	2.00
	1.55

	4
	Бег 1000 м. (мин,сек)
	ю
	4.10
	3.50
	3.45

	
	
	д
	5.40
	5.30
	5.20

	5
	Бег 2000 м. (мин,сек)
	ю
	10.00
	9.40
	8.50

	
	
	д
	12.50
	12.10
	11.30

	6
	Бег 3000 м. (мин,сек)
	ю
	17.00
	16.00
	15.00

	7
	Прыжок в длину с разбега (см.)
	ю
	350
	360
	380

	
	
	д
	290
	310
	320

	8
	Прыжок в длину с места (см.)
	ю
	190
	200
	215

	
	
	д
	140
	160
	170

	9
	Подтягивание на перекладине (раз)
	ю
	5
	7
	9

	
	
	д
	8
	10
	12

	10
	Подъем переворотом  (раз) (выход силой)
	ю
	-
	1
	2

	11
	Рывок гири

16 кг. (раз)
	ю
	10
	15
	20

	
	
	д
	
	
	

	12
	Сгибание и разгибание рук в упоре на полу (раз)
	ю


	20
	25
	30

	
	
	д
	7
	8
	9

	13
	Поднимание туловища

 за 1 мин. (раз)
	ю
	25
	28
	30

	
	
	д
	20
	25
	30

	14
	Наклон вперед из положения стоя
	ю
	3
	5
	7

	
	
	д
	5
	7
	9

	15
	Метание гранаты

700 (500) гр.
	ю
	25
	27
	30

	
	
	д
	11
	13
	15

	16
	Лыжные гонки 3(5) км.
	ю
	27.40
	26.40
	25.40

	
	
	д
	21.15
	20.15
	19.15

	17
	Плавание50 м.
	ю
	б/у
	б/у
	б/у

	
	
	д
	б/у
	б/у
	б/у


Кодификатор
	Код

содержания
	Проверяемые элементы содержания
	Форма контроля
	Код требования

	
	
	Входной
	Рубежный
	Текущий
	

	1
	Раздел 1.Физическая культура и здоровый образ жизни
	
	
	
	

	1.1.1
	Современное состояние физической культуры и спорта в России.
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Формы организации занятий физической культурой.
	
	
	Устный опрос
	Т.15,Т.13,

Т.5,Т3

	2
	Раздел 2.Физическое совершенствование
	
	
	
	

	2.1
	.Легкая атлетика
	
	
	
	

	2.1. 1
	.Легкая атлетика
\ Безопасность на уроках  легкой  атлетики. 

     Тестирование физического развития: (100 м. прыжок в длину с места, подтягивание на перекладине, бег 1000 м.).
	Тестирование
	
	
	Т.19,Т.20,

Т.16,Т.14,

Т.13,Т.12,,

Т.8

	2.1.2
	Легкая атлетика
Правила соревнований: бег на короткие дистанции.

Бег на короткие дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)»
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.3
	Легкая атлетика
Бег на средние дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.4
	Легкая атлетика
Правила соревнований (бег на длинные дистанции).

Бег на длинные дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.5
	Легкая атлетика
Правила соревнований (эстафетный бег).

Эстафетный бег.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.6
	Легкая атлетика
Правила соревнований  (метание гранаты).

Метание гранаты на дальность.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.7
	Легкая атлетика
Правила соревнований (прыжки в длину).

Прыжок в длину.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.8
	Легкая атлетика
Правила соревнований (прыжки в высоту).

Прыжок в высоту.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.2
	Футбол
	
	
	
	

	2.2.1
	 Футбол
Техника безопасности на занятиях футболом. Правила игры.

Передача и остановка  мяча, удары по мячу ногой и головой.  Ведение мяча.  Ложные движения (финты). 

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,
Т.8

	2.2.2
	Футбол
Отбор мяча. Вбрасывание мяча. Техника игры вратаря.

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,
Т.8

	2.2.3
	Футбол
Учебная игра. Тактические действия в нападении и защите. Правила  соревнований. 

  Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».                                                                                                                     
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,
Т.8

	2.2.4
	Футбол
Учебная игра. Тактические действия в нападении и защите. Правила  соревнований. 

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».                                                                                                        
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	
	Т.20,Т.13,
Т.8

	2.3
	Баскетбол
	
	
	
	

	2.3.1
	Баскетбол
Правила безопасности при занятиях баскетболом. 

Стойки, передвижения, остановки, повороты на месте.

Передачи мяча. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,
Т.8

	2.3.2
	Баскетбол
Краткая характеристика развития баскетбола в России.

Ведение мяча. Броски мяча в кольцо. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,
Т.8

	2.3.3
	Баскетбол
Тактика игры в нападении. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,
Т.8

	2.3.4
	Баскетбол
Тактика игры в защите. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,
Т.8

	2.4
	Гандбол
	
	
	
	

	2.4.1
	Гандбол
Техника безопасности на занятиях гандболом.

Стойка гандболиста. Передвижение. Передачи мяча.

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,
Т.8

	2.4.2
	Гандбол
Броски мяча по воротам.

Учебная игра. Правила игры.  Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,
Т.8

	2.4.3
	Гандбол
Учебная игра. Тактика игра в нападении и защите. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,
Т.8

	2.4.4
	Гандбол
Учебная игра. Тактика игра в нападении и защите. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,
Т.8

	2.5
	Гимнастика
	
	
	
	

	2.5.1
	Гимнастика
Правила поведения учащихся на занятиях гимнастикой.

Строевая подготовка. Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!» , повороты на месте.

Вольные упражнения и элементы акробатики: 

Движения руками, ногами, туловищем.
Выпады, приседы, упоры и седы в сочетании с различными положениями   и движениями рук, туловища.
Упражнения на  низкой перекладине:

Висы: стоя, сзади и прогнувшись.
Упор с прыжка.
Упражнения на высокой перекладине:

Подтягивание из виса.
Упражнения на брусьях:

Упоры на руках и на предплечьях.
Размахивание в упоре на руках и в упоре на предплечьях.
Лазание по канату: в три приема.
	
	
	Выпол-нение гимнас-тических элемен-тов
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8,Т.7

	2.5.2
	Гимнастика
Причины травм при занятиях гимнастикой и их профилактика.

Построения в одну и две шеренги, в колонну по одному (по два).

Вольные упражнения и элементы акробатики:

Равновесие  на одной  ноге («ласточка») с различными положениями рук и кувырок вперед.
Группировки сидя, в приседе, лежа на спине.
Упражнения на  низкой перекладине:

Перемахи одной в упор верхом и в упор сзади.
Упражнения на высокой перекладине:

Подъем переворотом в упор из виса.
Упражнения на брусьях:

Седы на бедре и ноги врозь. 
Кувырок вперед из седа ноги врозь.
Лазание по канату: в три приема.
	
	
	Выпол-нение гимнас-тических элемен-тов
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8,Т.7

	2.5.3
	Гимнастика
Самостраховка и первая помощь при травмах.

Перестроения: из одной шеренги в две и обратно.

Вольные упражнения и элементы акробатики:

Перекаты - в сторону, назад.
Кувырки - вперед, назад в группировке, длинный кувырок вперед.
Упражнения на  низкой перекладине:

Повороты из упора сзади и упора верхом в упор.
Упражнения на высокой перекладине:

Подьем силой в упор.

Упражнения на брусьях:

Подъем с предплечий махом вперед и махом назад.
Сгибание и разгибание рук в упоре.
Лазание по канату: в два приема.
	
	
	Выпол-нение гимнас-тических элемен-тов
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8,

Т.7

	2.5.4
	Гимнастика
Краткие сведения о развитии гимнастики в России и за рубежом, ее месте в системе физического воспитания.
Перестроения :из колонны по одному в колонну по два, четыре и т.д.
Размыкание и смыкание, разведение и сведение.
Вольные упражнения и элементы акробатики:

Комплекс вольных упражнений из 5-6 элементов.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 
Поднимание туловища из положения лежа согнув ноги.
Упражнения на  низкой перекладине:

Подъемы: верхом после спада из упора верхом, переворотом в упор из виса стоя.
Соскоки махом назад из упора без поворота и с поворотом на 90°, махом вперед из упора сзади, перемахом с поворотом на 90° из упора верхом.
Упражнения на высокой перекладине:

Размахивание в висе.
Мах дугой.
Соскоки - на махе назад, дугой из упора.
Упражнения на брусьях:

Соскоки: махом назад и вперед из размахивания в упоре, поворотом на 90°лицом к брусьям. Подъем разгибом в сед ноги врозь.
Лазание по канату: в два приема; без помощи ног.
	
	
	Выпол-нение гимнас-тических элемен-тов
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8, Т.7


	2.5.5
	Гимнастика
Роль и значение гимнастики в профильно-прикладной физической культуре.

Перемена направления движения захождением плечом.
Промежуточный контроль.

Дифференцированный зачет: Подтягивание на перекладине (девушки  - сгибание рук на скамейке). Поднимание туловища за 1 минуту. Челночный бег 3х10 м.
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8,

Т.7,Т.12

	1.1
	Раздел  1 Физическая культура и здоровый образ жизни.
	
	
	
	

	1.1.2
	Физическая культура и здоровый образ жизни.

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.

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.
Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.
	
	
	Устный опрос
	Т.15,Т.13,

Т.7,Т.4,Т.3,Т.2,Т.1

	2
	Раздел 2 Физическое совершенствование
	
	
	
	

	2.6
	Лыжная подготовка.
	
	
	
	

	2.6.1
	Лыжная подготовка.
Правила безопасности на занятиях лыжным спортом.

Техника попеременных лыжных ходов. 

Правила соревнований.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».Прохождение дистанции до 5 км.
	
	
	Техника лыжных гонок
	Т.15,Т.13,

Т.7,Т.4,Т.3,Т.2,Т.1

	2.6.2
	Лыжная подготовка.
Выбор и  подготовка лыжного инвентаря; одежда и обувь лыжника.

Техника одновременных лыжных ходов. 

Правила соревнований.

. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км
	
	
	Техника лыжных гонок
	Т.15,Т.13,

Т.7,Т.4,Т.3,Т.2,Т.1

	2.6.3
	Лыжная подготовка.
Роль    и    значение   лыжного спорта профессионально- прикладной физической подготовке    учащихся    (применительно к профилю специальности).

Техника одновременных лыжных ходов.

Сочетание классических лыжных ходов. 

Правила соревнований.

Прохождение дистанции до 5 км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км.
	
	
	Техника лыжных гонок
	Т.15,Т.13,

Т.7,Т.4,Т.3,Т.2,Т.1

	2.6.4
	Лыжная подготовка.
Оборонное значение лыжного спорта.

Техника подъемов и спусков. 

Правила соревнований.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км.
	
	
	Техника лыжных гонок
	Т.15,Т.13,

Т.7,Т.4,Т.3,Т.2,Т.1

	2.6.5
	Лыжная подготовка.
Лыжный спорт в России.

Ознакомление с техникой конькового хода.

Правила соревнований.

Прохождение дистанции до 5 км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км
	
	
	Техника лыжных гонок
	Т.15,Т.13,

Т.7,Т.4,Т.3,Т.2,Т.1

	2.6.6
	Лыжная подготовка.
Основные сведения о тактике лыжных гонок, тактика   применения   лыжных   ходов на дистанции.

Правила соревнований.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)». Прохождение дистанции до 5 км.
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.15,Т.13,

Т.7,Т.4,Т.3,Т.2,Т.1

	2.7
	Волейбол
	
	
	
	

	2.7.1
	Волейбол
Техника безопасности на занятиях волейболом.
Стойки волейболиста: низкая, средняя, высокая.

Перемещения.

Прием и передачи мяча. 

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,
Т.8

	2.7.2
	Волейбол
Развитие волейбола в России.

Подачи мяча: верхняя прямая.

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,
Т.8

	2.7.3
	Волейбол
Нападающий удар: прямой по ходу. 

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	
	Т.20,Т.13,
Т.8

	2.7.4
	Волейбол
Тактика игры в нападении и защите.
Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.13,
Т.8

	3
	Раздел 3 Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	
	
	
	

	3.1
	Ритмическая гимнастика.
Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
	
	
	Выпол-нение комплекса упражне-ний
	Т.21,Т.13,

Т.11,Т.7,Т.3

	3.2
	 Аэробика.

Индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.
	
	
	Выпол-нение комплекса упражне-ний
	Т.21,Т.13,

Т.11,Т.7,Т.3

	3.3
	Атлетическая гимнастика.
Индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	
	
	Выпол-нение комплекса упражне-ний
	Т.21,Т.13,

Т.11,Т.7,Т.3

	3.4
	Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии.
Гимнастика при умственной и физической деятельности. Комплексы упражнений адаптивной физической культуры. Оздоровительные ходьба и бег.
	
	
	Выпол-нение комплекса упражне-ний
	Т.21,Т.13,

Т.11,Т.7,Т.3,Т.6

	4
	Раздел  4  Прикладная физическая подготовка.
	
	
	
	

	4.1
	Приемы защиты и самообороны.
Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.
	
	
	Техника приемов
	Т.13,Т.14,

Т.10

	4.2
	Плавание.
Плавание на груди, спине, боком. Плавание с грузом в руке.
	
	
	Техника плавания
	Т.13,Т.14

	4.3
	Полосы препятствий.
Преодоление полосы препятствий. Передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре.
	
	
	Техника преодоле-ния препятст-вий
	Т.13,Т.14

	4.4
	3.5.4. Кросс с элементами ориентирования.
Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.13,Т.14

	2
	Раздел 2.Физическое совершенствование.
	
	
	
	

	2.1.9
	Легкая атлетика
Бег на короткие дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.10
	Легкая атлетика
Бег на средние дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.11
	Легкая атлетика
Бег на длинные дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	Выполне-ние учебного норматива
	
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.12
	Легкая атлетика
Бег на длинные дистанции.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.13
	Легкая атлетика
Эстафетный бег.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.14
	Легкая атлетика
Эстафетный бег.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.15
	Легкая атлетика
Метание гранаты.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.16
	Легкая атлетика
Прыжок в длину.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.1.17
	Легкая атлетика
Прыжок в высоту.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выполне-ние учебного норматива
	Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8

	2.8.1
	Русская лапта.

Техника безопасности на занятиях русской лаптой. Правила игры 

Удары битой по мячу.  Перебежки.  Передачи и ловля мяча.  Бросок мяча.

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.18,Т.13

	2.8.2
	Русская лапта.

Приемы, позволяющие избежать осаливание и самоосаливание. 
Основные построения при игре в защите.

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.18,Т.13

	2.8.3
	Русская лапта.

Тактика игры в  защите и нападении.

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.18,Т.13

	2.8.4
	Русская лапта.

Тактика игры в  защите и нападении.

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	
	
	Выпол-нение техничес-ких приемов игры
	Т.20,Т.18,Т.13

	2.1.18
	Легкая атлетика
Промежуточная аттестация. Дифференцированный зачет. Тестирование физического развития: (100 м. прыжок в длину с места, подтягивание на перекладине, бег 1000 м.).
	
	
	Тестиро-вание
	ё Т.19,Т.20,

Т.17,Т.14,

Т.13,Т.8
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