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1.Планируемые результаты освоения  учебной дисциплины:
1.1. Личностные результаты должны отражать: 
[bookmark: sub_9]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);
[bookmark: sub_10]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;
[bookmark: sub_11]3) готовность к служению Отечеству, его защите;
[bookmark: sub_12]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;
[bookmark: sub_13]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;
[bookmark: sub_15]7) навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности;
[bookmark: sub_16]8) нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей;
[bookmark: sub_17]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;
[bookmark: sub_18]10) эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений;
[bookmark: sub_19]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;
[bookmark: sub_20]12) бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую помощь;
[bookmark: sub_21]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;
[bookmark: sub_22]14) сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды; приобретение опыта эколого-направленной деятельности;
[bookmark: sub_23]15) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни.
[bookmark: sub_34]1.2.Метапредметные результаты освоения должны отражать:
[bookmark: sub_25]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;
[bookmark: sub_26]2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;
[bookmark: sub_27]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;
[bookmark: sub_28]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;
[bookmark: sub_29]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;
[bookmark: sub_30]6) умение определять назначение и функции различных социальных институтов;
[bookmark: sub_31]7) умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей;
[bookmark: sub_32]8) владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства;
[bookmark: sub_33]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.
1.3.Предметные результаты освоения учебной дисциплины:
Выпускник на базовом уровне 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)
Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:
самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;
выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;
проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;
выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;
выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);
осуществлять судейство в избранном виде спорта;
составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.








2. Содержание учебной дисциплины
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.






























2.1.Структура учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Трудоемкость, ч.

	
	семестр
	всего

	
	I
	II
	III
	IV
	

	Максимальная учебная нагрузка
	68
	62
	60
	66
	256

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	
	
	
	
	

	в том числе:
	
	
	
	
	

	лекции
	2
	2
	-
	-
	4

	лабораторно-практические занятия
	66
	60
	60
	66
	252

	консультация
	-
	-
	-
	-
	-

	Самостоятельная работа
	-
	-
	-
	-
	-

	Промежуточная аттестация в форме  
	Дифференцированный зачет
















2.2. Тематический план учебной дисциплины «Физическая культура»
	№ п/п

	Наименование разделов, тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	№ занятия
	Количество часов
	Вид учебного занятия
	Домашнее
задание

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	1семестр (68 часов)

	Раздел 1.Физическая культура и здоровый образ жизни

	1
	Легкаяатлетика
	Введение.
Краткая характеристика курса.
Входной контроль контроль.

	1
	2
	Лекция 
	КомплексутреннейгимнастикиКУГ №1

	2
	Техника бега на 100 метров
Футбол

	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	2
	2
	Практическое
	КУГ №1


	3
	Бег 100метров с низкого положения старта
Кроссовая подготовка
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	3
	2
	Практическое

	КУГ №1, беговые упражнения.

	4
	Кроссовая подготовка. Техника метания 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).
	4
	2
	Практическое

	КУГ №1.

	5
	Бег 500метров
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).
	5
	2
	Практическое

	КУГ №1.


	6
	Кроссовая подготовка 
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	6
	2
	Практическое

	КУГ №1.


	7
	Бег1500метров
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).
	7
	2
	Практическое

	КУГ №1.


	8
	Прыжки в длину с разбега

	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	8
	2
	Практическое

	КУГ №1.


	9
	Кроссовая подготовка.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	9
	2
	Лекция

	КУГ №1.


	10
	Кросс 1500 метров
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	10
	2
	Практическое
	КУГ №1

	11
	Кросс 2000меров
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	11
	2
	Практическое
	Беговые упражнения

	12
	Техника метания 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).
	12
	2
	
Практическое

	КУГ №1

	13
	Волейбол. 
Стойка волейболиста, способы перемещений
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	13
	2
	Практическое
	КУГ №1.
Беговыеупражнения

	14
	Подачи мяча.
Верхняя передача мяча.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	14
	2
	Практическое
	КУГ №1

	15
	Передача мяча снизу двумя руками. Выход под мяч.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	15
	2
	Практическое
	

	16
	Передача мяча над собой 

	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	16
	2
	Практическое
	

	17
	Передача мяча в движении 

	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	17
	2
	Практическое
	

	18
	Передача мяча в парах
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	18
	2
	Практическое
	

	19
	Передача мяча через сетку

	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	19
	2
	Практическое
	КУГ №1
Прыжковыеупражнения

	20
	Перемещение и прыжки у сетки
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	20
	2
	Практическое
	КУГ №1
Прыжковыеупражнения

	21
	Техника прямого нападающего удара

	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	21
	2
	Практическое
	КУГ №1
Прыжковыеупражнения

	22
	Разбег и прыжок для нападающего удара.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	22
	2
	Практическое
	КУГ №1
Прыжковыеупражнения

	23
	Ударное движение и приземление.

	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	23
	2
	Практическое
	КУГ №1
Прыжковыеупражнения


	24
	Одиночное блокирование.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	24
	2
	Практическое
	КУГ №1
Прыжковыеупражнения


	25
	Учебная двусторонняя игра.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	25
	2
	Практическое
	КУГ №1


	26
	Блокирование нападающего удара.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	26
	2
	Практическое
	КУГ №1
Прыжковыеупражнения


	27
	Учебная двусторонняя игра.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	27
	2
	Практическое
	КУГ №1


	28
	Подача мяча в незащищенную зону 

	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	28
	2
	Практическое
	КУГ №1
Прыжковыеупражнения

	29
	Техника нападения.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	29
	2
	Практическое
	КУГ №1
Прыжковыеупражнения

	30
	Техника защиты.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	30
	2
	Практическое
	КУГ №1
Прыжковыеупражнения

	31
	Страховка партнера
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	31
	2
	Практическое
	КУГ №1
Прыжковыеупражнения

	32
	Игра после блока

	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	32
	2
	Практическое
	КУГ №1


	33
	Учебная двусторонняя игра.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	33
	2
	Практическое
	КУГ №1

	34
	Учебная двусторонняя игра. Зачет
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	34
	2
	Практическое
	КУГ №1

	35
	СЕМЕСТР 2(62 часа)

	36
	Игра после блока.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	35
	2
	Практическое
	КУГ №1
Прыжковые упражнения

	37
	Учебная двусторонняя игра
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	36
	2
	Практическое
	КУГ №1

	38
	Техника лыжных ходов. Техника попеременных лыжных  ходов.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	37
	2
	Лекция
	КУГ №2

	39
	Повороты на лыжах.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	38
	2
	Практическое
	КУГ №2
Закаливание

	40
	Техника одновременных лыжных  ходов.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	39
	2
	Практическое
	КУГ 2 
Закаливание

	41
	Техника конькового хода.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	40
	2
	Практическое
	КУГ 2 
Закаливание

	42
	Прохождение дистанции 3км
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	41
	2
	Практическое
	Беговые упражнения
КУГ№3

	43
	Техника спуска на лыжах
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	42
	2
	Практическое
	КУГ 2 Закаливание

	44
	Техника подъёма на лыжах.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	43
	2
	Практическое
	КУГ 2 Закаливание

	45
	Прохождение дистанции 5км.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	44
	2
	Практическое
	КУГ 2 Закаливание

	46
	Преодоление препятствий.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	45
	2
	Практическое
	КУГ 2 Закаливание

	47
	Переход с хода на ход. Подъёмы ступающим шагом.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	46
	2
	Практическое
	КУГ 2 Закаливание

	48
	Подъёмы скользящим шагом

	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	47
	2
	Практическое
	КУГ 2 Закаливание

	49
	Спуск в высокой и низкой стойке.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	48
	2
	Практическое
	КУГ 2 Закаливание

	50
	Повороты и торможение «плугом»
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	49
	2
	Практическое
	КУГ 2 Закаливание

	51
	Похождение дистанции 5км.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	50
	2
	Практическое
	КУГ 2 Закаливание

	52
	Похождение дистанции 5км.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	51
	2
	Практическое
	КУГ№2 ОФП

	53
	Баскетбол. Ведение мяча
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	52
	2
	Практическое
	КУГ №1
Беговые упражнения

	54
	Передача и ловля  мяча. Броски по кольцу.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	53
	2
	Практическое
	КУГ №1
Беговые упражнения

	55
	Учебная двусторонняя игра.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	54
	2
	Практическое
	КУГ №1

	56
	Штрафные  броски.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	55
	2
	Практическое
	КУГ №1
Беговые упражнения

	57
	Игра в нападении, защите.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	56
	2
	Практическое
	КУГ №1
Беговые упражнения

	58
	Учебная двусторонняя игра.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	57
	2
	Практическое
	КУГ №1

	59
	Баскетбол: двусторонняя игра
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	58
	2
	Практическое
	КУГ №1

	60
	Раздел 2 - Физкультурно-оздоровительная деятельность

	61
	Строевые упражнения.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	59
	2
	Практическое
	Утренняя гимнастика

	62
	Кувырки вперед, назад.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	60
	2
	Практическое
	КУГ №2 ОФП

	63
	Стойка на лопатках.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	61
	2
	Практическое
	КУГ №2 ОФП

	64
	Мост из положения лежа на спине.
Соединение элементов.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	62
	2
	Практическое
	Утренняя гимнастика

	65
	Переворот боком.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	63
	2
	Практическое
	КУГ №2 ОФП

	66
	Поднимание туловища из положения лежа на спине.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	64
	2
	Практическое
	КУГ №2 ОФП

	67
	Соединение элементов гимнастики. Зачет.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	65
	2
	Практическое
	Утренняя гимнастика

	68
	СЕМЕСТР 3  (60 часа)

	69
	Раздел 3 - Физическое совершенствование

	70
	Бег 30м. 
Прыжки в длину с места.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	66
	2
	Практическое
	КУГ 2
Беговые, прыжковые упражнения

	71
	Челночный бег 10×10
Занятия на тренажёрах

	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	67
	2
	Практическое
	КУГ 2
ОФП

	72
	Метание гранаты в цель, на дальность

	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	68
	2
	Практическое
	КУГ 2
ОФП

	73
	Шестиминутный бег.

	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	69
	2
	Практическое
	КУГ 2
ОФП

	74
	ОВПФП (общая военно-прикладная физическая подготовка).
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	70
	2
	Практическое
	КУГ 2
ОФП

	75
	Поднимание туловища из положения лежа на спине.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	71
	2
	Практическое
	КУГ 2
ОФП

	76
	Полоса препятствий.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	72
	2
	Практическое
	КУГ 2
ОФП

	77
	Кросс 1500м

	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	73
	2
	Практическое
	КУГ 2
ОФП

	78
	Прыжки в длину с /р
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	74
	2
	Практическое
	КУГ 2
 прыжки

	79
	Бег 100м.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	75
	2
	Практическое
	КУГ 2
Беговые упражнения


	80
	Бег 200м.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	76
	2
	Практическое
	КУГ 2
Беговые упражнения

	81
	Передача в парах, ловля. Удар сверху.
Лапта.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	77
	2
	Практическое
	Беговые упражнения
Бег на короткие дистанции

	82
	Передача в пятерках. Удары.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	78
	2
	Практическое
	КУГ№2
Прыжковые упражнения

	83
	Ловля катящегося мяча
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	79
	2
	Практическое
	КУГ№2
Прыжковые упражнения

	84
	Удар сверху, ловля свечи
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	80
	2
	Практическое
	КУГ№1
КУГ№2

	85
	Осаливание, самоосаливание.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	81
	2
	Практическое
	КУГ№1
КУГ№2

	86
	Совершенствование ударов.  
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	82
	2
	Практическое
	Беговые упражнения
Бег на выносливость

	87
	Передача, ловля, метание в цель.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	83
	2
	Практическое
	Беговые упражнения
Бег на выносливость

	88
	Заведение мяча в дом.
Выбегание после пятого удара
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	84
	2
	Практическое
	Беговые упражнения
КУГ№3

	89
	Выбегание при заведении. Растяжка
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	85
	2
	Практическое
	КУГ №2 ОФП

	90
	Совершенствование ударов.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	86
	2
	Практическое
	КУГ №2 ОФП

	91
	Тактика игры в парах
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	87
	2
	Практическое
	КУГ №2 ОФП

	92
	Подачи мяча.
Верхняя передача мяча.
Волейбол
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	88
	2
	Практическое
	КУГ № 1

	93
	Передача мяча снизу двумя руками. Выход под мяч.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	89
	2
	Практическое
	КУГ № 1

	94
	Передача мяча над собой. 
Передача мяча в движении.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	90
	2
	Практическое
	КУГ № 1

	95
	Передача мяча в парах
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	91
	2
	Практическое
	КУГ № 1

	96
	Техника прямого нападающего удара.
Разбег и прыжок для нападающего удара.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	92
	2
	Практическое
	КУГ №1
Прыжковые упражнения

	97
	Ударное движение и приземление.
 Одиночное блокирование.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	93
	2
	Практическое
	КУГ №1
Прыжковые упражнения

	98
	Подача мяча в незащищенную зону. 

	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	94
	2
	Практическое
	КУГ №1
Прыжковые упражнения

	99
	Техника нападения. Страховка партнера.
Зачет
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	95
	2
	Практическое
	КУГ №1
Прыжковые упражнения

	100
	СЕМЕСТР 4  (66 часа)

	101
	Страховка партнера. Техника защиты
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	96
	2
	Практическое
	КУГ№2 ОФП

	102
	Учебная двусторонняя игра
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	97
	2
	Практическое
	КУГ№2 ОФП

	103
	Учебная двусторонняя игра
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	98
	2
	Практическое
	КУГ№2 ОФП

	104
	Игра после блока.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	99
	2
	Практическое
	КУГ№2 ОФП

	105
	Техника поворотов на лыжах.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	100
	2
	Практическое
	Беговые упражнения
КУГ№3

	106
	Попеременные лыжные хода
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	101
	2
	Практическое
	Беговые упражнения
КУГ№3

	107
	Одновременные лыжные хода 
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	102
	2
	Практическое
	Беговые упражнения
КУГ№3

	108
	Прохождение дистанции 3км.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	103
	2
	Практическое
	Беговые упражнения
КУГ№3

	109
	Прохождение дистанции 5км.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	104
	2
	Практическое
	Беговые упражнения
КУГ№3

	110
	Техника конькового хода.

	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	105
	2
	Практическое
	Беговые упражнения
КУГ№3

	111
	Прохождение дистанции 5км.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	106
	2
	Практическое
	КУГ № 2 
Закаливание

	112
	Переход с хода на ход.
Подъёмы ступающим шагом.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	107
	2
	Практическое
	КУГ № 2 
Закаливание

	113
	Подъёмы скользящим шагом

	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	108
	2
	Практическое
	КУГ № 2 
Закаливание

	114
	Спуск в высокой и низкой стойке.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	109
	2
	Практическое
	КУГ № 2 
Закаливание

	115
	Повороты и торможение «плугом»
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	110
	2
	Практическое
	КУГ № 2 
Закаливание

	116
	Прохождение дистанции 5км.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	111
	2
	Практическое
	Беговые упражнения
КУГ№3

	117
	Похождение дистанции 5км.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	112
	2
	Практическое
	Беговые упражнения
КУГ№3

	118
	Гимнастика.
Строевые упражнения
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	113
	2
	Практическое
	Утренняя гимнастика


	119
	Кувырки вперед, назад.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	114
	2
	Практическое
	КУГ № 2 ОФП

	120
	Соединение элементов гимнастики.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	115
	2
	Практическое
	Утренняя гимнастика


	121
	Мост из положения лежа на спине.
Соединение элементов
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	116
	2
	Практическое
	Утренняя гимнастика


	122
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	117
	2
	Практическое
	КУГ 2
ОФП

	123
	Стойка на лопатках.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	118
	2
	Практическое
	КУГ 2
ОФП

	124
	Переворот боком.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	119
	2
	Практическое
	Утренняя гимнастика


	125
	Соединение элементов гимнастики.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	120
	2
	Практическое
	Утренняя гимнастика


	126
	Бег на 100метров
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	121
	2
	Практическое
	КУГ № 1

	127
	Бег 100метров с низкого положения старта
Кроссовая подготовка
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	122
	2
	Практическое
	КУГ №1, беговые упражнения.

	128
	Бег 30м.  Прыжки в длину с места.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	123
	2
	Практическое
	КУГ №1, беговые упражнения.

	129
	Бег 200м. Прыжки в длину с места
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	124
	2
	Практическое
	КУГ №1, беговые упражнения.

	130
	Кроссовая подготовка. Техника метания 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).
	125
	2
	Практическое
	КУГ №1, беговые упражнения.

	131
	Бег 500метров.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).
	126
	2
	Практическое
	КУГ №1.

	132
	Бег 1000метров. 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).
	127
	2
	Практическое
	КУГ №1.

	133
	Прыжки в длину с разбега. Кросс 2000меров.
Дифференцированный зачёт.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	128
	2
	Практическое
	КУГ №1.

	134
	ИТОГО                                                                                                                                 256 часов







Кодификатор

	Код содержания
	Проверяемые элементы содержания
	Форма контроля
	Код
требования

	
	
	Входной 
	Рубежный

	Текущий 
	

	
	Раздел 1.Физическая культура и здоровый образ жизни
	
	
	
	

	1
	Легкаяатлетика
	Тестирование
	
	
	Т.1-Т.13

	2
	Техника бега на 100 метров
Футбол
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	3
	Бег 100метров с низкого положения старта
Кроссовая подготовка
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	4
	Кроссовая подготовка. Техника метания гранаты на дальность
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	5
	Бег 500метров
Метание гранаты на дальность
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	6
	Кроссовая подготовка 
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	7
	Бег1500метров
Метание гранаты на дальность
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	8
	Прыжки в длину с разбега

	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	9
	Кроссовая подготовка.
	
	
	Ответить на вопросы
	Т.1-Т.13

	10
	Кросс 1500 метров
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	11
	Кросс 2000меров
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	12
	Техника метания гранаты на дальность
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	13
	Волейбол. 
Стойка волейболиста, способы перемещений
	
	Сдача нормативов
	
	Т.1-Т.13

	14
	Подачи мяча.
Верхняя передача мяча.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	15
	Передача мяча снизу двумя руками. Выход под мяч.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	16
	Передача мяча над собой 

	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	17
	Передача мяча в движении 

	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	18
	Передача мяча в парах
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	19
	Передача мяча через сетку

	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	20
	Перемещение и прыжки у сетки
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	21
	Техника прямого нападающего удара

	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	22
	Разбег и прыжок для нападающего удара.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	23
	Ударное движение и приземление.

	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	24
	Одиночное блокирование.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	25
	Учебная двусторонняя игра.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	26
	Блокирование нападающего удара.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	27
	Учебная двусторонняя игра.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	28
	Подача мяча в незащищенную зону 

	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	29
	Техника нападения.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	30
	Техника защиты.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	31
	Страховка партнера 
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	32
	Игра после блока

	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	33
	Учебная двусторонняя игра.
	
	Сдача нормативов
	
	Т.1-Т.13

	34
	Учебная двусторонняя игра.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	35
	Игра после блока.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	36
	Учебная двусторонняя игра
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	37
	Техника лыжных ходов. Техника попеременных лыжных  ходов.
	
	
	Ответить на вопросы
	Т.1-Т.13

	38
	Повороты на лыжах.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	39
	Техника одновременных лыжных  ходов.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	40
	Техника конькового хода
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	41
	Прохождение дистанции 3км
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	42
	Техника спуска на лыжах
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	43
	Техника подъёма на лыжах.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	44
	Прохождение дистанции 5км.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	45
	Преодоление препятствий.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	46
	Переход с хода на ход. Подъёмы ступающим шагом.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	47
	Подъёмы скользящим шагом

	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	48
	Спуск в высокой и низкой стойке.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	49
	Повороты и торможение «плугом»
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	50
	Похождение дистанции 5км.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	51
	Похождение дистанции 5км.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	52
	Баскетбол. Ведение мяча
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	53
	Передача и ловля  мяча. Броски по кольцу.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	54
	Учебная двусторонняя игра.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	55
	Штрафные  броски.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	56
	Игра в нападении, защите.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	57
	Учебная двусторонняя игра.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	58
	Баскетбол: двусторонняя игра
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	
	Раздел 2 - Физкультурно-оздоровительная деятельность
	
	
	
	

	59
	Строевые упражнения
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	60
	Кувырки вперед, назад.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	61
	Стойка на лопатках.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	62
	Мост из положения лежа на спине.
Соединение элементов.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	63
	Переворот боком.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	64
	Поднимание туловища из положения лежа на спине.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	65
	Соединение элементов гимнастики. Зачет.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	
	Раздел 3 - Физическое совершенствование
	
	
	
	

	66
	Бег 30м. 
Прыжки в длину с места.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	67
	Челночный бег 10×10
Занятия на тренажёрах

	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	68
	Метание гранаты в цель, на дальность

	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	69
	Шестиминутный бег.

	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	70
	ОВПФП (общая военно-прикладная физическая подготовка).
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	71
	Поднимание туловища из положения лежа на спине.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	72
	Полоса препятствий.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	73
	Кросс 1500м

	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	74
	Прыжки в длину с /р
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	75
	Бег 100м.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	76
	Бег 200м.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	77
	Передача в парах, ловля. Удар сверху.
Лапта.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	78
	Передача в пятерках. Удары.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	79
	Ловля катящегося мяча
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	80
	Удар сверху, ловля свечи
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	81
	Осаливание, самоосаливание.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	82
	Совершенствование ударов.  
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	83
	Передача, ловля, метание в цель.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	84
	Заведение мяча в дом.
Выбегание после пятого удара
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	85
	Выбегание при заведении. Растяжка
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	86
	Совершенствование ударов.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	87
	Тактика игры в парах
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	88
	Подачи мяча.
Верхняя передача мяча.
Волейбол
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	89
	Передача мяча снизу двумя руками. Выход под мяч.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	90
	Передача мяча над собой. 
Передача мяча в движении.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	91
	Передача мяча в парах
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	92
	Техника прямого нападающего удара.
Разбег и прыжок для нападающего удара.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	93
	Ударное движение и приземление.
 Одиночное блокирование.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	94
	Подача мяча в незащищенную зону. 

	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	95
	Техника нападения. Страховка партнера.
Зачет
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	96
	Страховка партнера. Техника защиты
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	97
	Учебная двусторонняя игра
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	98
	Учебная двусторонняя игра
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	99
	Игра после блока.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	100
	Техника поворотов на лыжах.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	101
	Попеременные лыжные хода
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	102
	Одновременные лыжные хода 
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	103
	Прохождение дистанции 3км.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	104
	Прохождение дистанции 5км.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	105
	Техника конькового хода.

	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	106
	Прохождение дистанции 5км.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	107
	Переход с хода на ход.
Подъёмы ступающим шагом.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	108
	Подъёмы скользящим шагом

	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	109
	Спуск в высокой и низкой стойке.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	110
	Повороты и торможение «плугом»
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	111
	Прохождение дистанции 5км.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	112
	Похождение дистанции 5км.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	113
	Гимнастика.
Строевые упражнения
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	114
	Кувырки вперед, назад.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	115
	Соединение элементов гимнастики.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	116
	Мост из положения лежа на спине.
Соединение элементов
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	117
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	118
	Стойка на лопатках.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	119
	Переворот боком.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	120
	Соединение элементов гимнастики.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	121
	Бег на 100метров
	
	Сдача нормативов
	
	Т.1-Т.13

	122
	Бег 100метров с низкого положения старта
Кроссовая подготовка
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	123
	Бег 30м.  Прыжки в длину с места.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	124
	Бег 200м. Прыжки в длину с места
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	125
	Кроссовая подготовка. Техника метания гранаты на дальность
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	126
	Бег 500метров.Метание гранаты на дальность.
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	127
	Бег 1000метров. Метание гранаты на дальность
	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13

	128
	Прыжки в длину с разбега. Кросс 2000меров.

	
	
	Сдача нормативов
	Т.1-Т.13






3.Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы.
Основные источники для студентов:
1. Барчуков И. С., Назаров Ю. Н., Егоров С. С. и др. Физическая культура и физическая подготовка: учебник для студентов вузов, курсантов ислушателей образовательных учреждений высшего профессионального образования МВД России / под ред. В. Я. Кикотя, И. С. Барчукова. — М.,2014.
2. Барчуков И. С. Теория и методика физического воспитания и спорта:учебник
/ под общ.ред. Г. В. Барчуковой. — М., 2013.
3. Бишаева А. А. Физическая культура: учебник для студ. учрежденийсред.проф. образования. — М.,2014.
4. Гамидова С. К. Содержание и направленностьфизкультурно-оздоровительных занятий. —Смоленск,2012.
5. Решетников Н. В., Кислицын Ю. Л., ПалтиевичР. Л., Погадаев Г. И. Физическая культура: учеб.пособие для студ. учреждений сред.проф. образования. — М.,2012.
Основные источники для преподавателя:
1. 10.Бишаева А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб.пособие. — М., 2013.
2. 11.Евсеев Ю. И. Физическое воспитание. — Ростов н/Д, 2010.
3. 12.Кабачков В. А. Полиевский С. А., Буров А. Э. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного образования молодежи: науч.-метод. пособие. — М., 2010.
4. 13.Литвинов А. А., Козлов А. В., Ивченко Е. В. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Плавание. — М., 2014.
5. 14.Манжелей И. В. Инновации в физическом воспитании: учеб.пособие. — Тюмень, 2010.
6. 15.Миронова Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско- молодежных групп. — Кострома, 2014.
7. 16.Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб.пособие / под ред. Н. Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2013.
8. 17.Хомич М.М., Эммануэль Ю. В., Ванчакова Н.П. Комплексы корректирующих мероприятий при снижении адаптационных резервов организма на основе саногенетического мониторинга / под ред. С. В. Матвеева. — СПб., 2010.
Интернет-ресурсы
1. www. minstm. gov. ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации).
2. www. edu. ru (Федеральный портал «Российскоеобразование»).
3. www. olympic. ru (Официальный сайт Олимпийского комитетаРоссии).
4. www. goup32441. narod. ru (сайт: Учебно-методические пособия
«Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовкев Вооруженных Силах Российской Федерации(НФП-2009).	
5. www.nsportal.ru/node/440750 (Якунина Г.Н. организация самостоятельных занятий физическими упражнениями для студентов специальной медицинской группы.Методическиерекомендации)


