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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа учебной дисциплины  ОПД.08 Базовые и новые виды физкультурно спортивной деятельности с методикой тренировки является частью основной профессиональной образовательной программы по специальности СПО   49.02.01 Физическая культура и входит в профессиональный цикл дисциплин учебного плана.
Рабочая программа учебной дисциплины Базовые и новые виды физкультурно спортивной деятельности с методикой тренировки составлена в полном соответствии с Федеральным Государственным Образовательным стандартом третьего поколения.

В результате освоения учебной дисциплины ОПД.08 Базовые и новые виды физкультурно спортивной деятельности с методикой тренировки реализуются следующие требования, предъявляемые к освоению основной профессиональной образовательной программы по специальности физическая культура,  в части общих компетенций: 
ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы решения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

ОК 3. Оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях.

ОК 4. Осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимой для постановки и решения профессиональных задач, профессионального и личностного развития. 

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии для совершенствования профессиональной деятельности.

ОК 6. Работать в коллективе и команде, взаимодействовать 
с руководством, коллегами и социальными партнерами.

ОК 7. Ставить цели, мотивировать деятельность обучающихся, организовывать и контролировать их работу с принятием на себя ответственности за качество образовательного процесса.

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации. 

ОК 9. Осуществлять профессиональную деятельность в условиях обновления ее целей, содержания, смены технологий.

ОК 10. Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану жизни и здоровья детей.

ОК 11. Строить профессиональную деятельность с соблюдением регулирующих ее правовых норм.

ОК 12. Владеть базовыми и новыми видами физкультурно-спортивной деятельности. 

ОК 13. Исполнять воинскую обязанность, в том числе 
с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).
в части профессиональных компетенций: 

ПК 1.1. Определять цели и задачи, планировать учебные занятия.

ПК 1.2. Проводить учебные занятия по физической культуре.

ПК 1.3. Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты учения.

ПК 1.4. Анализировать учебные занятия.

ПК 1.5. Вести документацию, обеспечивающую процесс обучения физической культуре.

5.2.2.
Организация и проведение внеурочной работы и занятий
по программам дополнительного образования в области физической
культуры.
ПК 2.1. Определять цели и задачи, планировать внеурочные мероприятия и занятия.

ПК 2.2. Проводить внеурочные мероприятия и занятия.

ПК 2.3. Мотивировать обучающихся, родителей (лиц, их заменяющих) к участию в физкультурно-спортивной деятельности.

ПК 2.4. Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты деятельности обучающихся.

ПК 2.5. Анализировать внеурочные мероприятия и занятия.

ПК 2.6. Вести документацию, обеспечивающую организацию физкультурно-спортивной деятельности.
ПК 3.1. Выбирать учебно-методический комплект, разрабатывать учебно-методические материалы (рабочие программы, учебно-тематические планы) на основе образовательного стандарта и примерных программ с учетом вида образовательного учреждения, особенностей класса/группы и отдельных обучающихся.

ПК 3.2. Систематизировать и оценивать педагогический опыт и образовательные технологии в области физической культуры на основе изучения профессиональной литературы, самоанализа и анализа деятельности других педагогов.

ПК 3.3. Оформлять педагогические разработки в виде отчетов, рефератов, выступлений.

Обучение и воспитание строится в соответствии ФГОС СПО и проводится с использованием современных форм, методов, приемов и средств обучения. Основными формами организации обучения являются Лекции, практические работы и самостоятельная работа учащихся
Рабочая программа учебной дисциплины ОПД.08 Базовые и новые виды физкультурно спортивной деятельности с методикой тренировки рассмотрена на заседании цикловой комиссии Преподавателей физического воспитания, согласована с представителями профессионального сообщества работодателями и утверждена директором колледжа.

1. паспорт примерной ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ОПД.08 Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности с методикой тренировки

1.1. Область применения программы

Примерная программа учебной дисциплины является частью примерной основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности (специальностям) СПО / профессии (профессиям) НПО 49.02.01  Физическая культура.
Примерная программа учебной дисциплины может быть использована 
средними специальными учебными заведениями в подготовки по специальности  49.02.01  Физическая культура 
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:
Профессиональный цикл
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 
планировать, проводить и анализировать занятия по базовым и новым виды физкультурно -спортивной деятельности;

выполнять профессионально значимые двигательные действия по базовым и новым виды физкультурно спортивной деятельности;

 использовать терминологию по базовым и новым виды физкультурно спортивной деятельности;

применять приемы страховки и самостраховки при выполнении физических упражнений;

обучать двигательным действиям по базовым и новым виды физкультурно спортивной деятельности;

подбирать, хранить, осуществлять мелкий ремонт оборудования и инвентаря;

использовать оборудование и инвентарь для занятий базовыми и новыми виды физкультурно спортивной деятельности в соответствии с его назначением и особенностями эксплуатации;

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

историю и этапы развития базовых и новых виды физкультурно спортивной деятельности;

терминологию базовых и новых виды физкультурно спортивной деятельности;
технику профессионально значимых двигательных действий базовых и новых виды физкультурно спортивной деятельности;
содержание, формы организации и методику проведения занятий по базовым и новым видам физкультурно спортивной деятельности в школе;

методику обучения двигательным действиям базовых и новых виды физкультурно спортивной деятельности;
особенности и методику развития физических качеств в базовых и новых видах физкультурно спортивной деятельности;
основы судейства по базовым и новым видам физкультурно спортивной деятельности;
 разновидности спортивно-оздоровительных сооружений, оборудования и инвентаря  для занятий базовыми и новыми видами  физкультурно спортивной деятельности,  особенности их эксплуатации;

технику безопасности и требования к физкультурно-спортивным сооружениям, оборудованию и инвентарю
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 1215 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 815 часов;
самостоятельной работы обучающегося  400 часов
Предмет ОПД 08.01 Легкая атлетика методикой тренировки дополнен за счёт вариативных часов в размере 2 часов. Метания  гранаты  с трех бросковых шагов (данный технический элемент сложен для выполнения)

Самостоятельной работы обучающегося: Занятия в спортивных секциях в течении      года –2часа.
Предмет ОПД 08.02 Спортивные игры с методикой тренировки дополнен за счёт вариативных часов в размере: Нападающие удары - 2часов; (данный технический элемент сложен для выполнения)

   Самостоятельной работы обучающегося: Занятия в спортивных секциях в течении      года –2часа.

Предмет ОПД 08.03 Гимнастика с методикой тренировки дополнен за счёт вариативных часов в размере 8 часов. Судейство учебных комбинаций, выведение окончательных оценок старшими судьями.4 часа Работа судейской коллегии по организации соревнований по гимнастике.4 часа. (сложно увидить ошибки в технике выполнения).

Самостоятельной работы обучающегося: Подготовка конспекта по теме «Характеристика причин и характер травм на уроках по разделу «Гимнастика» –4часа.
Предмет ОПД 08.04 Лыжная подготовка с методикой тренировки дополнен за счёт вариативных часов в размере: Разучивание шаговой имитации попеременного двухшажного хода - 4часа; Разучивание прыжковой имитации попеременного двухшажного хода - 4часа; 

 Самостоятельной работы обучающегося: Занятия в секции лыжных гонок в течении семестра – 4 часа.

Предмет ОПД 08.06 Новые виды с методикой тренировки дополнен за счёт вариативных часов в размере 16часов на раздел: Виды тренировок, аэробика                                                          Самостоятельной работы обучающегося: Составить и записать комплекс упражнений с гантелями 2часа.

Предмет ОПД 08.07 Туризм дополнен за счёт вариативных часов в размере 3 часов. Топографическая подготовка туриста
 Самостоятельной работы обучающегося: Написание реферата на выбранную тему 2часа.
    Предмет ОПД 08.08 Плавание  с методикой тренировки дополнен за счёт вариативных часов в размере: Виды и стили плавания - 3часов.   

Самостоятельной работы обучающегося: Дистанции и программа соревнований по плаванию –2часа.
2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	

	Легкая атлетика с методико тренировки.
	301

	Спортивные игры с методико тренировки.
	301

	Гимнастика с методико тренировки.
	280

	Лыжная подготовка с методико тренировки.
	280

	Подвижные игры
	120

	Новые виды 
	88

	Туризм
	59

	Плавание (единоборство)
	59

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	

	в том числе:
	

	     лабораторные занятия
	*

	     практические занятия
	*

	Легкая атлетика с методико тренировки.
	195

	Спортивные игры с методико тренировки.
	195

	Гимнастика с методико тренировки.
	178

	Лыжная подготовка с методико тренировки.
	178

	Подвижные игры
	78

	Новые виды 
	58

	Туризм
	39

	Плавание (единоборство)
	39

	     контрольные работы
	*

	     курсовая работа (проект) (если предусмотрено)
	*

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	

	Легкая атлетика с методико тренировки.
	106

	Спортивные игры с методико тренировки.
	106

	Гимнастика с методико тренировки.
	102

	Лыжная подготовка с методико тренировки.
	102

	Подвижные игры
	42

	Новые виды 
	30

	Туризм
	20

	Плавание (единоборство)
	20

	в том числе:
	

	     самостоятельная работа над курсовой работой (проектом) (если предусмотрено)
	*

	Часть внеаудиторных самостоятельных работ организуется в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. Легкая атлетика  и спортивные игры по 60 часов. Гимнастика и лыжная подготовка по 59 часов.
 Проверка эффективности данного вида самостоятельной работы организуется в виде анализа результатов выступления на соревнованиях или сравнительных данных начального и конечного тестирования, демонстрирующих прирост в уровне развития физических качеств. 
	*

*

	Итоговая аттестация в форме (указать)       в этой строке часы не указываются


2.2 ОПД.08 Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности с методикой тренировки

             Тематический план  учебной дисциплины ОПД.08.01 Легкая атлетика с методикой тренировки 
	Тех

№

п/п
	Наименования разделов

и тем
	Учебная нагрузка 

обучающихся (час.)
	
	
	
	

	
	
	Максимальная
	Самостоятельная учебная работа 
	Обязательная

аудиторная
	Уровень освоения
	Формы обучения
	Методы обучения
	Форма

контроля

	
	
	
	
	Всего занятий
	Теоретических аудиторных 

занятий
	Лабораторных и практических занятий
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	
	301
	106
	195
	28
	167
	
	
	
	

	
	2 курс 3 семестр
	53
	19
	34
	4
	30
	
	
	
	

	1.
	Методика обучения и тренировки легкоатлетическим упражнениям
	10
	4
	6
	4
	2
	
	
	
	

	1.1
	Введение. Исторический обзор развития легкой атлетики в мире и РФ.
Техника безопасности при занятиях спортивной ходьбой и беге на средние дистанции .
	2
	
	2
	2
	
	1
	лекция
	Объснительно-илюстрац.
	Устный ответ

	1.2
	Анализ техники спортивной ходьбы и бега на средние дистанции
	2
	
	2
	2
	
	1
	лекция
	Объснительно-илюстрац.
	Устный ответ

	.
	Самостоятельная работа № 1 

Составить комплекс общеразвивающих упражнений с предметами.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Устный опрос

	1.3
	Специально-беговые и прыжковые упражнения, общеразвивающие упражнения
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практи-

ческое занятие
	Репродук-

тивный
	Практическая работа

	.
	Самостоятельная работа № 2

Составить комплекс общеразвивающих упражнений для развития ловкости, гибкости
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Устный опрос

	2.
	Спортивная ходьба
	8
	2
	6
	
	6
	
	
	
	

	2.1.
	Техника спортивной ходьбы. Методика обучения.


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практи-

ческое занятие
	Репродук-

тивный
	Практическая работа

	2.2.
	Ходьба с постановкой выпрямленной ноги на пятку. Ходьба широким шагом. Движение таза вокруг вертикальной оси.
	2
	
	2
	
	2
	2.
	Практи-

ческое занятие
	Репродук-

тивный
	

	
	Самостоятельная работа № 3

Составить комплекс подводящих и специальных упражнений для овладения техникой спортивной ходьбы.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Устный опрос

	.2.3
	Контрольная работа. Выполнение технического контрольного норматива спортивной ходьбы.
Ходьба на один километр
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практи-

ческое занятие
	Репродук-

тивный
	Выполнение конт.норматива.

	3
	Бег на средние дистанции 
	10
	
	10
	
	10
	
	
	
	

	3.1
	Обучение  технике беговому шагу. Обучение бегу по повороту.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практи-

ческое занятие
	Репродук-

тивный
	Практическая работа

	3.2
	Бег с высокого старта и финиширование.


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практи-

ческое занятие
	Репродук-

тивный
	Практическая работа

	3.3.
	Техника бега на средние дистанции. Методика обучения
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практи-

ческое занятие
	Репродук-

тивный
	Практическая работа

	. 3.4.
	Контрольная работа. Бег 800 метров (контрольный норматив).
	2
	
	2
	
	2
	2

	Практи-

ческое занятие
	Репродук-

тивный
	Выполнениеконтр.норматива

	4. 
	Прыжки в длину способом «согнув ноги»
	25
	13
	12
	
	12
	
	
	
	

	4.1


	Отталкивание, вылет в положении « широкого шага»  в прыжках в длину с разбега.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практи-

ческое занятие
	Репродук-

тивный
	Практическая работа .

	4.2


	Подбор индивидуального разбега и работа над приземлением.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практи-

ческое занятие
	Репродук-

тивный
	Практическая работа

	4.3

	Прыжки с полного разбега, отталкиваясь от бруска.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практи-

ческое занятие
	Репродук-

тивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа № 4. 

Составить комплекс специальных упражнений для прыгуна в длину с разбега.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Устный опрос

	.4.4
	Контрольная работа. Выполнение технического контрольного норматива в прыжках в длину. 
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практи-

ческое занятие
	Репродуктивный 
	Контрольн.

работа

	.4.5
	Контрольная работа. 

Выполнение прыжка в длину на результат.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практи-

ческое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	.
	Самостоятельная работа № 5

Занятия в секциях и кружках 
	11
	11
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 курс 4 семестр 
	68
	24
	44
	6
	38
	
	
	
	

	5.
	Метание гранаты
	18
	2
	16
	2
	14
	
	
	
	

	5.1
	Техника безопасности при метании гранаты и прыжках в высоту способом «фосбюри- флоп». Анализ техники метания гранаты.
	2
	
	2
	2
	
	
	лекция
	Объснительно-илюстрац.
	

	5.2
	Ознакомление с отведениями снаряда. Обучение скресному шагу.
	2
	
	2
	
	2
	2
	практическое занятие
	Репродук-

тивный
	Практическая работа

	5.3
	Метания  гранаты  с трех бросковых шагов
	4
	
	4
	
	4
	2
	практическое занятие
	Репродук-

тивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа № 5

Анализ техники метания гранаты с разбега.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Конспект по теме

	5.4
	 Метание гранаты с разбега.


	4
	
	4
	
	4
	2
	практическое занятие
	Репродук-

тивный
	Практическая работа

	5.5
	Выполнение технического контрольного норматива 

Составить комплекс  специальных упражнений для метания гранаты
	2
	
	2
	
	2
	2
	
	Репродук-

тивный
	Контр.

раб,

	5.6
	Выполнение метания гранаты на результат.
	2
	
	2
	
	2
	2
	
	Репродук-

тивный
	Контр,норматив

	6.
	Прыжки высоту способом «фосбюри-флоп»
	18
	2
	16
	2
	14
	
	
	
	

	6.1
	Техника безопасности при прыжках в высоту способом «фосбюри-флоп». Анализ техники прыжков в высоту способом «фосбюри-флоп»
	2
	
	2
	2
	
	
	Лекция 
	Объснительно-илюстрац
	

	6.2
	 Отталкивание с места в прыжках в высоту«фосбюри – флоп.
	2
	
	2
	
	2
	2
	практическое занятие
	Репродук-

тивный
	Практическая работа

	6.3
	 Техника пробегания по дуге.
	2
	
	2
	
	2
	2
	практическое занятие
	Репродук-

тивный
	Практическая работа

	6.4
	 Техника перехода через планку.
	2
	
	2
	
	2
	2
	практическое занятие
	Репродук-

тивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа № 6

Составить комплекс специальных упражнений при прыжках в высоту
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Конспект по теме

	6.5.
	Прыжки с 3 – 5 шагов разбега.
	2
	
	2
	
	2
	2
	практическое занятие
	Репродук-

тивный
	Практическая работа

	6.6
	Прыжки с полного разбега
	4
	
	4
	
	4
	2
	практическое занятие
	Репродук-

тивный
	Практическая работа

	6.7.
	Выполнение технического контрольного норматива в прыжках в высоту способом «фосбюри – флоп».
	2
	
	2
	
	2
	2
	
	Репродук-

тивный
	Выполнение конт.норматива.

	7.
	Метание копья
	32
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.1.
	Техника безопасности при метании копья. Анализ техники метания копья.

	2
	
	2
	2
	
	
	лекция
	Объснительно-элюст.
	Устный ответ

	7.2.
	Разминка копьеметателя.
	2
	
	2
	
	2
	2
	практическое занятие
	Репродук-

тивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа № 7

Составить комплекс специальных упражнений для метания копья
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Конспект по теме

	7.3.
	Хват и держание снаряда. Метание  копья с места.
	2
	
	2
	
	2
	2
	практическое занятие
	Репродук-

тивный
	Практическая работа

	7.5.
	Скрестный шаг в метании. Метание с 4-х бросковых шагов 
	2
	
	2
	
	2
	2
	практическое занятие
	Репродук-

тивный
	Практическая работа

	.
	Самостоятельная работа № 8

Составить комплекс специальных упражнений для развития гибкости верхнего плечевого пояса метателя
	4
	4
	
	
	
	
	
	
	Конспект по теме

	7.6.
	Метание с полного разбега.
	4
	
	4
	
	4
	2
	практическое занятие
	Репродук-

тивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа № 9

Занятия в секциях и кружках 
	14
	14
	
	
	
	
	
	
	

	
	3 курс 5 семестр
	53
	19
	34
	4
	30
	
	
	
	

	8.
	Бег на короткие дистанции.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.1.
	Техника безопасности в беге на короткие дистанции. Анализ техники бега на короткие дистанции.
	2
	
	2
	2
	
	
	лекция
	Объясн.илюстр.
	Практическая работа

	8.2
	Обучение беговому шагу.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практич. занятие
	Репродуктивный 
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа № 10
Составить комплекс специальных упражнений для бегуна на короткие дистанции
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Устный опрос 

	8.3.
	Обучение низкому старту и стартовому разгону.

	4
	
	4
	
	4
	2

2
	Практич. занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	.


	Самостоятельная работа № 11
Составить комплекс подводящих упражнений  для обучения низкому старту
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Устный опрос

	8.4.
	Методика обучения бегу по повороту
	2
	
	2
	2
	
	
	лекция
	Объясн.илюстр.
	Практическая работа

	8.5
	Обучение бегу по повороту.

	4
	
	4
	
	4
	2

2
	Практич. занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа № 12
 Составить комплекс специальных упражнений для развития скоростно-силовых качеств в беге на короткие дистанции.


	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Устный опрос

	8.6.
	Обучение финишированию.

	4
	
	4
	
	4
	2

2
	Практич. занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	 Самостоятельная работа №  13

Составить комплекс специальных упражнений для овладения техникой бегового шага.


	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Устный опрос

	8.7.
	Выполнение упражнения в целом.


	4
	
	4
	
	4
	2

2
	Практич. занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	8.8.
	Техника бега на короткие  дистанции. Методика обучения технике бега на короткие дистанции


	4
	
	4
	
	4
	2

2
	Практич. занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	8.9.
	Сдача контрольного норматива в беге на 400 метров

Сдача контрольного норматива в беге на 200 метров.

	4
	
	4
	
	4
	2

2
	Практич. занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	8.10.
	Сдача контрольного норматива в беге на 100 метров
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практич. занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	.
	Самостоятельная работа № 14

Занятия в секциях и кружках
	11
	11
	
	
	
	
	
	
	

	
	3 курс  6семестр

	58
	20
	38
	6
	32
	
	
	
	

	9.
	Эстафетный  бег
	
	
	
	
	
	
	
	
	Диф. зачет

	9.1.
	Техника безопасности эстафетного бега. Анализ техники эстафетного бега.
	2
	
	2
	2
	
	
	лекция
	Объясн.илюстр
	

	9.2.
	Передача эстафетной палочки на месте, в движении по

сигналу преподавателя.
	2

2
	
	4
	
	2

2
	2

2
	Практич. занят.
	Репродуктивный 
	Практическая работа

	9.3.
	Передача эстафетной палочки в беге.
	2

2
	
	4
	
	2

2
	2

2
	Практич. занят.
	Репродуктивный
	Практическая работа

	9.4.
	Выполнение упражнения в целом на большой скорости. 

	2

2
	
	4
	
	2

2
	2

2
	Практич. занят.
	Репродуктивный
	Практическое выполнение

	9.5.
	Техника эстафетного бега. Методика обучения техники 

эстафетного бега
	2

	
	2
	
	2


	2


	Практич. занят.
	Репродуктивный
	Практическая работа

	.9.6.
	Выполнение технического норматива в эстафетном беге.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практич. занят.
	Репродуктивный
	Практическое выполнение

	
	Самостоятельная работа № 15

Составить комплекс подводящих упражнений для передачи эстафетной палочки в ходьбе.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Конспект по теме

	.
	Самостоятельная работа № 16

Составить комплекс специальных упражнений для овладения техникой бега по повороту
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	конспект

	9.7.
	Правила соревнований эстафетного бега.
	2
	
	2
	2
	
	
	лекция
	Объясн.илюстр
	Устный опрос

	10.
	Толкание ядра.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.1.
	Техника безопасности при толкании ядра. Анализ техники толкания ядра.
	2
	
	2
	2
	
	
	лекция
	Объясн.илюстр
	

	10.2
	Ознакомление с разминкой толкателя ядра. Обучение хвату и

держанию снаряда.
	2
2
	
	4
	
	2

2
	2

2
	Практич. занят.
	Репродуктивный
	Практическая работа

	10.3.
	Обучение толканию ядра с места
	2
2
	
	4
	
	2

2
	2

2
	Практич. занят.
	Репродуктивный
	Практическая работа

	10.4.
	Обучение толкания  ядра со скачка.
	2
2
	
	4
	
	2

2
	2

2
	Практич. занят.
	Репродуктивный
	Практическое выполнение

	
	Самостоятельная работа № 17

Составить комплекс специальных упражнений толкателя ядра.
	2
	2
	
	
	
	
	
	 
	конспект

	
	Самостоятельная работа № 18

Составить комплекс подводящих упражнений для овладения техникой толкания ядра с места.
	3
	3
	
	
	
	
	
	
	Конспект по теме

	.10.6
	Выполнение технического норматива толкания ядра.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практич. занят.
	Репродуктивный
	Практическое выполнение

	10.7.
	 Толкание ядра на результат. Подведение итогов за семестр..
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практич. занят.
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа № 19

Занятия в секциях и кружках
	11
	11
	
	
	
	
	
	
	

	
	4 курс 7 семестр
	49
	17
	32
	4
	28
	
	
	
	

	11.
	Барьерный бег.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.1
	Техника безопасности при занятиях барьерным бегом. Анализ техники барьерного бега.
	2
	
	2
	2
	
	
	лекция
	Объясн.илюстр
	Практическая работа

	11.2.
	Ознакомление с разминкой барьериста. 
	4
	
	4

	
	4

	2
	Практическ. зан.
	Репродуктивный 
	Практическая работа

	11.3
	Имитация «атаки барьера».
	4
	
	4
	
	4
	
	Практическ. зан
	Репродуктивный
	Практическая работа

	11.4
	Сход с барьера.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическ. зан.
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа № 20

Составить комплекс подводящих упражнений для «имитации атаки барьера».
	4
	4
	
	
	
	
	
	
	Устный опрос

	11.5.
	Бег со старта до первого барьера.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическ. зан.
	Репродуктивный
	Практическая работа

	11.6.
	Бег между барьерами.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическ. зан.
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа № 21

 Составить комплекс специальных упражнений в барьерном беге.
	3
	3
	
	
	
	
	
	
	Устный опрос

	11.7
	Выполнение упражнения в целом на скорости. Выполнение технического норматива барьерного бега.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическ. зан.
	Репродуктивный
	Практическая работа

	11.8.
	Техника барьерного бега. Методика  обучения техники барьерного бега.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическ. зан.
	Репродуктивный
	Практическая работа

	11.9.
	Правила соревнований барьерного бега.
	2
	
	2
	2
	
	
	лекция
	Объясн.илюстр
	Устный опрос

	.
	Самостоятельная работа № 22

Занятия в секциях и кружках
	10
	10
	
	
	
	
	
	
	

	
	4 курс 8 семестр
	20
	7
	13
	4
	9
	
	
	
	

	12.
	Метание диска
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.1.
	Техника безопасности на занятиях при метании диска. Анализ техники метания диска.
	2
	
	2
	2
	
	1
	лекция
	Объяснилюстр
	

	12.2.


	Ознакомление с разминкой метателя диска. Обучение хвату и держанию снаряда.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическ. зан.
	Репродуктивный
	

	12.2.
	Метание диска с места.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическ. зан.
	Репродуктивный
	

	С.р.


	Составить комплекс специальных упражнений для финального усилия в метании диска.
	2
	2
	
	
	
	
	
	Исследовательский
	Устный опрос

	12.3.


	Метание диска с вращения.


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическ. зан.
	Репродуктивный
	Практическая работа

	12.4.
	Выполнения упражнения в целом из круга.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическ. зан.
	
	

	С.р.
	Составить комплекс подводящих упражнений для вращения в кругу.
	2
	2
	
	
	
	
	
	Исследовательский
	Устный опрос

	12.5.
	Правила соревнования в метании диска.
	2
	
	2
	2
	
	1
	лекция
	Объясн.илюстр
	

	К.р.12.6.
	Выполнение технического норматива метания диска. 


	1
	
	1
	
	1
	2
	Практическ. зан.
	
	Практическая работа 

	С.р.
	Занятия в секциях и кружках
	3
	3
	
	
	
	
	
	
	


Тематический план ОПД 08.02 Спортивные  игры с методикой тренировки.
	№

п/п
	Наименования разделов

и тем
	Учебная нагрузка 

обучающихся (час.)
	Уровень освоения
	Формы обучения
	Методы обучения
	Форма

контроля

	
	
	Максимальная
	Самостоятельная учебная работа 
	Обязательная

аудиторная
	
	
	
	

	
	
	
	
	Всего занятий
	Теоретических аудиторных 

занятий
	Лабораторных и практических занятий
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	
	301
	106
	195
	28
	167
	
	
	
	

	1
	2 курс 3 семестр 
Баскетбол
	53
	19
	34
	4
	30
	
	
	
	

	1.1
	Введение. Характеристика игры в баскетбол, стритбол.
	4
	
	4
	4
	
	1
	Теоретические сведения
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный ответ

	
	Самостоятельная работа №1

История и этапы развития баскетбола. Участие баскетболистов России  в международных соревнованиях.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Устный ответ

	1.2
	Техника перемещения в  нападение.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	практическая работа

	1.3
	Техника ловли и передач мяча на месте.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	практическая работа

	
	Самостоятельная работа №2

Составить и записать комплексы специальных упражнений для физической подготовки баскетболиста без мяча.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	проверка тетрадей

	1.4
	Техника ведению мяча 
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	практическая работа

	1.5
	Техника поворотов с мячом.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	практическая работа

	1.6
	Техника остановкам после ведения.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	практическая работа

	1.7
	Техника броска мяча по кольцу с места.
	2
	
	       2
	
	       2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	практическая работа

	
	Самостоятельная работа №3

Изучать правила игры по баскетболу. 
	4
	4
	
	
	
	
	
	
	тестирование

	1.8
	Техника броска мяча по кольцу после ведения.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	1.9
	Техника ловли и передачи мяча в движении.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	практическая работа

	1.10
	Финты  (финт на поход проход).
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив


	
	Самостоятельная работа №4

Занятия в спортивных секциях и кружках
	11
	11
	
	
	
	
	
	
	Сдача контрольных нормативов

	1.11
	Комбинированное упражнение.
	2
	
	2
	
	2
	3
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	1.12
	Техника перемещения в защите. 
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	практическая работа

	1.13
	Техника вырывания и выбивания мяча, перехват мяча.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	практическая работа

	1.14
	Овладение мячом, отскочившего от щита.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	практическая работа

	
	Тактика игры в нападении и защите.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.15
	Индивидуальные действия в нападении.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	практическая работа

	1.16
	Индивидуальные действия в защите
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	практическая работа

	2
	4  семестр Волейбол
	68
	24
	44
	6
	38
	
	
	
	

	2.1
	Характеристика игры в волейбол, пляжный волейбол


	4
	
	4
	4
	
	1
	Теоретические сведения
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный ответ

	2.2
	Хранение и мелкий ремонт оборудования и инвентаря
	2
	
	
	2
	
	2
	Теоретические сведения
	Репродуктивный
	Практическое выполнение

	
	Самостоятельная работа №5

История и этапы  развития волейбола. Участие волейболистов в международных соревнованиях
	3
	3
	
	
	
	
	
	
	Устный ответ

	2.3
	Техника перемещений
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	практическая работа

	
	Самостоятельная работа №6

Рассмотреть технику игры в волейбол 
	3
	3
	
	
	
	
	
	
	проверка тетрадей

	2.4
	Технике передач мяча двумя руками сверху.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	практическая работа

	2.5
	Техника передач мяча двумя руками снизу.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	практическая работа

	
	Самостоятельная работа №7

Изучать правила игры по волейболу. 


	4
	4
	
	
	
	
	
	
	тестирование

	2.6
	Техника верхней прямой подачи.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	практическая работа

	2.7
	Верхняя  прямая подача мяча на точность по зонам.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	
	Самостоятельная работа №8

Занятия в спортивных секциях и кружках
	14
	14
	
	
	
	
	
	
	Практическое выполнение

	2.8
	Техника нападающего удара.
	4
	
	4
	
	4
	3
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.9
	Нападающий удар  по зонам
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	2.10
	Техника одиночного и группового блокирования.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Тактика игры в нападение  и защите 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.11
	Индивидуальные действия в нападении
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.12
	Групповые действия в нападении.


	4
	
	4
	
	4
	 2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.13
	Индивидуальные действия в защите
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.14
	Групповые действия в защите
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	3 курс 5 семестр 
	53
	19
	34
	4
	30
	
	
	
	

	3
	Баскетбол. Техника  нападения
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.1
	Разновидности спортивно-оздоровительных  сооружений.
	4
	
	4
	4
	
	1
	Теоретические сведения
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный опрос

	3.2

	Ловля, передачи, повороты


	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие .


	Репродуктивный


	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа №9

Рассмотреть классификацию техники игры в нападении
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	беседа

	3.3
	Ведение мяча.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	3.4
	Броски мяча. 


	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	
	Самостоятельная работа №10

Рассмотреть классификацию техники игры в защите

	1
	1
	
	
	
	
	
	
	беседа

	3.5
	Финты
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	
	Самостоятельная работа №11

Подобрать средства для физической подготовки баскетболиста
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	беседа

	3.6
	Техника   защиты.
	4
	
	24
	
	24
	2
	Практическое занятие .
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа №12
Занятия в спортивных секциях и кружках
	11
	11
	
	
	
	
	Внеаудиторная самостоятельная работа
	Репродуктивный
	Практическое выполнение

	
	Тактика игры в нападение и защите
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.7
	Командные действия в нападении
	6
	
	6
	
	6
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Репродуктивный

	
	Самостоятельная работа №13
Подобрать средства для тактической подготовки баскетболиста
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	Устный отрос

	3.8
	Командные действия в защите.


	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа №14

Жестикуляция судьи
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	устный опрос



	
	6семестр 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Волейбол Техника  нападения и защиты
	58
	20
	38
	6
	32
	
	
	
	

	4.1
	Требования к физкультурно-спортивным сооружениям, оборудованию и инвентарю
	6
	
	6
	6
	
	1
	Теоретические сведения
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный опрос

	4.2
	Техника перемещений
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа №15

Составить и записать комплекс специальных упражнений для развития скоростно-силовых качеств  волейболиста.
	3
	3
	
	
	
	
	
	
	Проверка тетрадей

	4.3
	Передачи мяча
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	
	Самостоятельная работа №16

Занятия в спортивных секциях и кружках
	11
	11
	
	
	
	
	
	
	Практическое выполнение

	4.4
	Подачи мяча 
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	4.5
	Нападающие удары 
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	4.6
	Прием мяча снизу двумя 
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	4.7
	Блокирование.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа №17

Подобрать средства для технической подготовки волейболиста.
	3
	3
	
	
	
	
	
	
	Устный опрос

	
	Тактика игры в нападение
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.8
	Индивидуальные действия
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	

	4.9
	Комбинация «Волна»
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	4.10
	Комбинация «Крест»
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа №18

Подобрать средства для тактической подготовки волейболиста.
	3
	3
	
	
	
	
	
	
	беседа

	
	Тактика игры в защите
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.11
	Индивидуальные действия
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Репродуктивный

	4.12
	Системы игры. «Углом вперед». «углом назад».
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	5
	4 курс 7 семестр
 Футбол 
	49
	17
	32
	4
	28
	
	
	
	

	5.1
	Характеристика игры в футбол.  Правила игры
	4
	
	4
	4
	
	1
	Теоретические сведения
	Объяснительно- иллюстрационный
	Устный опрос

	
	Самостоятельная работа №19

История и этапы  развития футбола. Участие футболистов в международных соревнованиях.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Устный опрос

	5.2
	Удары по мячу ногой,  головой.
	6
	
	6
	
	6
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа №20

Занятия в спортивных секциях и кружках
	10
	10
	
	
	
	
	
	
	Практическое выполнение

	5.3
	Остановка мяча. Ведение мяча.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа №21

Изучать правила игры по футболу. 


	3
	3
	
	
	
	
	
	
	Устный опрос

	5.4
	Вбрасывание мяча из-за боковой линии
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	5.5
	Финты
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	5.6
	Техника  защиты. Отбор мяча.


	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа №22

Жестикуляцию судей в футболе


	2
	2
	
	
	
	
	
	
	собеседование

	5.7
	Тактика игры в нападении 


	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	5.8
	Тактика игры в защите
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	6
	8 семестр 
Настольный теннис 
	20
	7
	13
	4
	9
	
	
	
	

	6.0
	Характеристика игры в настольный теннис
	4
	
	4
	4
	
	1
	Теоретические сведения
	Объяснительно- иллюстрационный
	Устный опрос

	
	Самостоятельная работа №23

История и этапы  развития настольного тенниса. Участие теннисистов  в международных соревнованиях. 
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Беседа

	6.1
	Держание ракетки. Стойки, перемещения.
	1
	
	1
	
	1
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа №24

Занятия в спортивных секциях и кружках
	3
	3
	
	
	
	
	
	
	Практическое выполнение

	6.2
	Удары по мячу
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа №25

Изучать правила игры по настольному теннису. 
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	собеседование

	6.3
	Подачи мяча
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа №26

Жестикуляцию судей в настольном теннисе.
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	Беседа

	6.4
	Тактика одиночных игр 
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	6.5
	Тактика парных  игр
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа


 Тематический план  учебной дисциплины ОПД 08. 03 Гимнастика с методикой тренировки 
	№

п/п
	Наименования разделов

и тем
	Учебная нагрузка 

обучающихся (час.)
	Уровень освоения
	Формы обучения
	Методы обучения
	Форма

контроля

	
	
	Максимальная
	Самостоятельная учебная работа 
	Обязательная

аудиторная
	
	
	
	

	
	
	
	
	Всего занятий
	Теоретических аудиторных 

занятий
	Лабораторных и практических занятий
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	
	280
	102
	178
	24
	154
	
	
	
	

	
	2 курс(3 семестр).
	51
	17
	34
	4
	30
	
	
	
	

	1.1
	Гимнастика как  учебная дисциплина.  История и этапы развития гимнастики.
	2
	
	2
	2
	
	1
	Лекция
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный ответ

	
	Самостоятельная работа  №  1 Подготовить доклад на тему «Этапы развития гимнастики».
	4
	4
	
	
	
	
	
	
	Проверка доклада

	 1.2
	Техника двигательных действий при выполнении гимнастических упражнений.
	2
	
	2
	2
	
	1
	Лекция
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный ответ

	1.2.1
	Подготовка мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования,

 отработка  приёмов помощи и страховки.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа   №2  Подготовка конспекта по теме «Характеристика причин и характер травм на уроках по разделу «Гимнастика»
	4
	4
	
	
	
	
	
	
	Проверка конспекта

	1.2.2
	Строевые упражнения.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.2.3
	  Построения и перестроения.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.2.4
	Передвижения. Размыкания и смыкания


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа  №3  Построение схемы границ гимнастического зала с указанием условных точек (центр, середина, углы и т.д.);
	4
	4
	
	
	
	
	
	
	Проверка схемы

	1.2.5
	Предупреждение травматизма на занятиях по гимнастике.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.2.6
	Акробатические упражнения.


	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.2.7
	Упражнения на низких брусьях.


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.2.8
	Упражнение на низкой перекладине.


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.2.9
	Опорные прыжки.


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.2.10
	Упражнения на кольцах.


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.2.11
	Лазание по вертикальному канату.


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.2.12
	Упражнения в равновесии.


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.2.13
	Упражнения в прыжках с высоты в глубину. 


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.2.14
	Прикладные упражнения.


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа  № 4  Записать технику  двигательных действий при выполнении гимнастических упражнений.
	5
	5
	
	
	
	
	
	
	Проверка тетради

	
	2 курс (4 семестр).
	70
	26
	44
	4
	40
	
	
	
	

	1.3
	Гимнастическая терминология.
	2
	
	2
	2
	
	1
	Лекция
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный ответ

	
	Самостоятельная работа  №5 Законспектировать основные понятия, терминология и правила записи.       различных гимнастических упражнений, исходных упражнений.
	7
	7
	
	
	
	
	
	
	Проверка конспекта

	 1.4
	Общеразвивающие упражнения.

	2
	
	2
	2
	
	1
	Лекция
	Объяснительно-иллюстративный
	

	1.4.1
	Проведение комплекса ОРУ без предмета.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.4.2
	Проведение комплекса ОРУ с  предметом.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа  №6 Составление комплексов ОРУ без предметов, с предметами, с оборудованием.
	7
	7
	
	
	
	
	
	
	Проверка тетради

	1.4.3
	Упражнения для развития физических качеств.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.4.4
	Упражнения с предметами – 

обручем, мячом.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.4.5
	Упражнения с предметами – 

гимнастической палкой, скакалкой.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.4.6
	Упражнения с предметами – 

скамейкой и на скамейке.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.4.7
	Упражнения с предметами – 

флажками, хлопками, у гимнастической стенки.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.4.8
	Упражнения с отягощениями.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа  № 7 Составить комплекс упражнений для развития физического качества.
	6
	6
	
	
	
	
	
	
	Проверка комплекса

	1.4.9
	Выполнение комбинаций на гимнастических снарядах.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.4.10
	Выполнение комбинации по акробатике.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.4.11
	Выполнение комбинации на низких брусьях.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.4.12
	Комбинация  на низкой перекладине
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.4.13
	Выполнение опорного прыжка на технику.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.4.14
	Комбинация на кольцах.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.4.15
	Лазание по вертикальному канату в три приёма.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.4.16
	Комбинация в  равновесии на бревне.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.4.17
	Выполнение прыжков  с высоты в глубину на технику. 
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.4.18
	Выполнение комбинации из прикладных упражнения.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа  №8 Записать последовательность выполнения зачётной комбинации и оказание помощи и страховки.
	6
	6
	
	
	
	
	
	
	Проверка тетради

	
	3 курс 5 семестр
	27
	10
	17
	1
	16
	
	
	
	

	1.5
	Методика обучения гимнастическим упражнениям.
	1
	
	1
	1
	
	1
	Лекция
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный ответ

	1.5.1
	Методика обучения строевым упражнениям.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.5.2
	Методика обучения акробатическим упражнениям.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.5.3
	Методика обучения  упражнениям на низких брусьях.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.5.4
	Методика обучения  упражнениям  на низкой перекладине.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.5.5
	Методика обучения технике  лазания по вертикальному канату.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.5.6
	Методика обучения технике опорного прыжка ноги врозь.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.5.7
	Методика обучения технике опорного прыжка согнув ноги.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.5.8
	Методика обучения  упражнениям в равновесии на гимнастическом бревне.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа  № 9 Конспектирование по классно строевых упражнений, применяемых на уроках по гимнастике.
	10
	10
	
	
	
	
	
	
	Проверка тетради

	
	3 курс 6 семестр.
	60
	22
	38
	6
	32
	
	
	
	

	 1.6
	Методика обучение прикладным упражнениям.
	2
	
	2
	2
	
	1
	Лекция
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный ответ

	1.6.1
	Освоение техники выполнения упражнений в лазании, переползание  преодолении препятствий.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.6.2
	Отработка приёмов переноски партнёров, груза, гимнастических снарядов.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.6.3
	Выполнение различных видов ходьбы.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работ №10  Составление конспекта по теме «Способы переноски одного партнёра двумя и одного одним».

Конструирование и конспектирование  полосы препятствий с использованием нестандартного оборудования в соответствии с возрастом занимающихся.
	10
	10
	
	
	
	
	
	
	Проверка тетради

	1.7
	Художественная гимнастика и нетрадиционные виды гимнастики.


	2
	
	2
	2
	
	1
	Лекция
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный ответ

	1.7.1
	Методика обучения  упражнений художественной гимнастики с предметом и без.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.7.2
	Методика обучения  выполнение упражнений атлетической гимнастики.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.7.3
	Методика обучения  упражнений оздоровительных видов гимнастики.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа  №11 Составление комплексов  силовых упражнений для определённых групп мышц в атлетической гимнастике.

Составление комплексов ОРУ с предметами и оборудованием, применяемых в оздоровительных видах гимнастики.
	6
	6
	
	
	
	
	
	
	Проверка комплекса

	1.8
	Построение пирамид.
	2
	
	2
	2
	
	1
	Лекция
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный ответ

	1.8.1
	Методика   построения пирамид в двойках, тройках.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.8.2
	Методика  построения пирамид в четвёрках, пятёрках.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа  №12  Законспектировать организацию и построение пирамид в двойках, тройках, четвёрках, пятёрках.
	6
	6
	
	
	
	
	
	
	Проверка конспекта

	
	4 курс 7 семестр
	50
	18
	32
	4
	28
	
	
	
	

	1.9
	Судейство соревнований по гимнастике.
	2
	
	2
	2
	
	1
	Лекция
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный ответ

	1.9.1
	Подготовка команды для участия в соревнованиях.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.9.2
	Организация судейских бригад, для практической работы.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.9.3
	Заполнение протоколов  соревнований по гимнастике.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.9.4
	Судейство учебных комбинаций, выведение окончательных оценок старшими судьями.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа  №13 Составить рабочие и сводные протоколы, для судейства соревнований  на акробатике, на опорном прыжке и на низком бревне.

Подготовить программу по трём снарядам: акробатике, опорном прыжке, на низком бревне, с расстановкой стоимости каждого элемента.
	9
	9
	
	
	
	
	
	
	Проверка протоколов

	1.10
	Организация и проведение соревнований по гимнастике.
	2
	
	2
	2
	
	1
	Лекция
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный ответ

	1.10.1
	Подготовка снарядов, и проведение общей и специальной разминки.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.10.2
	Порядок проведения соревнований.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.10.3
	Работа судейской коллегии по организации соревнований по гимнастике.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.10.4
	Проведение итоговых соревнований, с оценкой.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа  №14 Составление положения для проведения  соревнований по гимнастике в школе.

Составление плана сценария проведения гимнастического выступления учащихся на спортивном празднике в школе.
	9
	9
	
	
	
	
	
	
	Проверка положения

	
	4 курс 8 семестр.
	22
	9
	13
	5
	8
	
	
	
	

	1.11
	Особенности занятий гимнастикой с учащимися подготовительной и спец.мед. групп.
	1
	
	1
	1
	
	1
	Лекция
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный ответ

	1.11.1
	Проведение фрагментов уроков с подбором упражнений для учащихся, относящихся к специальной медицинской группе.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа  №15 Составление комплекса лечебной гимнастики для групп учащихся с различными паталогическими отклонениями.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Проверка тетради

	1.12
	Подвижные игры на уроках гимнастики.
	2
	
	2
	2
	
	1
	Лекция
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный ответ

	1.12.1
	Подвижные игры для развития физических качеств.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.12.2
	Подвижные игры на внимание.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа  №16 Записать игру для заключительной части урока.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Проверка тетради

	1.13
	Домашнее задание на уроках гимнастики.
	2
	
	2
	2
	
	1
	Лекция
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный ответ

	1.13.1
	Виды домашнего задания для уроков гимнастики.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа  №17 Подобрать домашнее задание для определённого класса.
	5
	5
	
	
	
	
	
	
	Проверка тетради


Тематический план и содержание учебной дисциплины:  ОПД 08.04 Лыжная подготовка с методикой тренировки
	№

п/п
	Наименования разделов

и тем

	Учебная нагрузка 

обучающихся (час.)
	Уровень освоения
	Формы обучения
	Методы обучения
	Форма

контроля

	
	
	Максимальная
	Самостоятельная учебная работа 
	Обязательная

аудиторная
	
	
	
	

	
	
	
	
	Всего занятий
	Теоретических аудиторных 

занятий
	Лабораторных и практических занятий
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Общая сумма часов.
	280
	102
	178
	0
	178
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3 семестр
	48
	14
	34
	0
	34
	
	
	
	

	1
	Техника безопасности, на уроках «Лыжной подготовки».


	2
	
	2
	
	2
	1
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа: 1 

Причины травматизма на уроках лыжной подготовки.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Проверка тетрадей.

	2
	Разучивание комплекса ОРУ в движении.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа: 2

Составить комплекс ОРУ.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Проверка тетрадей.

	3
	Разучивание шаговой имитации попеременного двухшажного классического  хода.
	4
	
	4
	
	4
	1
	Практический. 
	Репродуктивный.
	Практическое выполнение.

	4
	Выбор и подготовка лыжного инвентаря к занятиям.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	

	
	Самостоятельная работа: 3 

Требования к одежде и обуви  лыжников гонщиков.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Проверка тетрадей.

	5
	Строевые приемы с лыжами и на лыжах.


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	6
	Повороты на месте, на лыжах.


	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.

Контрольный.
	Практическое выполнение.

	
	Самостоятельная работа:4   

Законспектировать способы поворотов на лыжах на месте.

	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Проверка тетрадей.

	7
	Стойка лыжник
	2
	
	2
	
	2
	2


	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	8
	Обучение согласованности движению рук и ног.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа: 5 

Подводящие упражнения для попеременного двухшажного хода.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Проверка тетрадей.

	9
	Отталкивание ногой и перенос веса тела с лыжи на лыжу.


	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.

Контрольный.
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа: 6
Анализ техники попеременного двухшажного хода.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Устный опрос.

	10
	Техника попеременного двухшажного хода.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа: 7

Основные ошибки в  попеременном двухшажном ходе и пути их устранения.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Устный опрос.

	11
	Тренировка на дистанции с использованием попеременного двухшажного хода.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практический.
	Репродуктивный.

Контрольный.
	Практическое выполнение.

	
	4 семестр
	84
	40
	44
	0
	44
	
	
	
	

	12
	Техника одновременного бесшажного хода.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа: 8

Занятия в секции лыжных гонок в течении семестра.
	20
	20
	
	
	
	
	
	
	Выборочный опрос.

	13
	Техника одновременного одношажного классического хода.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа: 9

Анализ техники одновременных  классических ходов.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Выборочный опрос.

	14
	Подготовка учебного склона к занятиям.


	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.

Контрольный.
	Практическое выполнение.

	
	Самостоятельная работа: 10 

Выбор и подготовка склонов.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Выборочный опрос.

	15
	Техника подъёма «ёлочкой».


	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа: 11

Анализ техники подъёма «ёлочкой».
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Выборочный опрос.

	16
	Техника подъёма «лесенкой».


	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.

Контрольный.
	Практическое выполнение.

	
	Самостоятельная работа: 12

Анализ техники подъёма «лесенкой»


	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Выборочный опрос.

	17
	Техника спусков в средней и высокой стойках.


	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа: 13

Анализ техники спусков в средней и высокой стойках.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Выборочный опрос.

	18
	Техника спусков в низкой и основной стойках.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.

Контрольный.
	Практическое выполнение.

	
	Самостоятельная работа: 14

Анализ техники спусков в низкой и основной стойках.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Выборочный опрос.

	19
	Техника поворота переступанием на лыжах в движении.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа: 15

Анализ техники поворота переступанием на лыжах в движении.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Выборочный опрос.

	20
	Техника поворота на параллельных лыжах.


	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.

Контрольный.
	Практическое выполнение.

	
	Самостоятельная работа: 16

Анализ техники поворота на параллельных лыжах.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Выборочный опрос.

	21
	Техника торможения «плугом». 
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа: 17

Анализ техники торможения «плугом»
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Выборочный опрос.

	22
	Лыжный поход.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическое выполнение.

	
	Самостоятельная работа: 18

Организация и проведение лыжных походов.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Устный опрос

	23
	Ремонт и консервация лыжного инвентаря на хранение в летний период.  
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	
	5 семестр
	27
	10
	17
	0
	17
	
	
	
	

	24
	Комплекс ОРУ в движении на все группы мышц.
	3
	
	3
	
	3
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа: 19

Составить комплекс ОРУ.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Устный опрос

	25
	Разучивание прыжковой имитации попеременного двухшажного хода.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практический.
	Репродуктивный. Контрольный.
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа: 20

Изучить имитационные упражнения в движении.


	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Практическое выполнение.

	26
	Выбор и подготовка лыжного инвентаря к занятиям.


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	

	
	Самостоятельная работа: 21
Температурные  нормы для занятий лыжной подготовкой.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Устный опрос.

	27
	Методика обучения попеременному двухшажному ходу.


	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный. Контрольный.
	Практическое выполнение.

	
	Самостоятельная работа: 22

Методика обучения попеременному двухшажному ходу.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Проверка тетрадей.

	28
	Методика обучения одновременному бесшажному ходу.


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	

	
	Самостоятельная работа: 23

Методика обучения одновременного бесшажного хода.


	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Проверка тетрадей.

	29
	Методика обучения одновременному одношажному классическому ходу.

	2
	
	2
	
	2
	2
	Практический.
	Репродуктивный. Контрольный.
	Практическое выполнение.

	30
	Методика обучения одновременному двушажному классическому ходу.

	2
	
	2
	
	2
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	

	
	6 семестр
	70
	32
	38
	0
	38
	
	
	
	

	31
	Обучения одновременному двухшажному коньковому ходу.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа: 24

Занятия в секции лыжных гонок в течении семестра.

	18
	18
	
	
	
	
	
	
	Практическая работа

	32
	Обучения одновременному полуконьковому ходу.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	практическая работа

	
	Самостоятельная работа: 25

Методика обучения одновременному полуконьковому  ходу.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Выборочный опрос.

	33
	Обучения коньковому ходу без отталкивание палками.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа: 26

Методика обучение коньковому ходу без отталкивание палками.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Выборочный опрос.

	34
	Методика обучения одновременному одношажному коньковому ходу. 
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный. Контрольный.
	Практическое выполнение.

	
	Самостоятельная работа: 27

Обучение одновременному одношажному  коньковому ходу.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Выборочный опрос.

	35
	Методика обучения преодоления подъёма коньковыми ходами.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа: 28

Обучение преодоления подъёма коньковыми ходами.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Выборочный опрос.

	36
	Методика обучения подъёму попеременным двухшажным ходом.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный. Контрольный.
	Практическое выполнение.

	
	Самостоятельная работа: 29

Обучение подъёму попеременным двухшажным ходом.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Выборочный опрос.

	37
	Методика обучения подъёму «ёлочкой».
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическое выполнение.

	
	Самостоятельная работа: 30

Обучение подъёму «ёлочкой» и «лесенкой».
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Выборочный опрос.

	38
	Методика обучения подъёму «лесенкой».
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный. Контрольный.
	Практическое выполнение.

	39
	Методика обучения поворотам в движении. 
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическое выполнение.

	
	Самостоятельная работа: 31

Обучение поворотам в движении.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Выборочный опрос.

	40
	Ремонт и консервация лыжного инвентаря на хранение в летний период.  


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	
	


7 семестр
	32
	0
	32
	0
	32
	
	
	
	Диф.зачёт

	41
	Комплекс ОРУ в движении на все группы мышц.
	4
	
	4
	
	4
	3
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	42
	Разучивание имитационных упражнений на месте.
	2
	
	2
	
	2
	3
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	43
	Разучивание  имитационных упражнений в движении.
	4
	
	4
	
	4
	3
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	44
	Разучивание шаговой имитации попеременного двухшажного хода.
	4
	
	4
	
	4
	3
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	45
	Разучивание десятерного прыжка с места.
	4
	
	4
	
	4
	3
	Разучивание
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	46
	Разучивание прыжковой имитации попеременного двухшажного хода.
	4
	
	4
	
	4
	3
	Практический.
	Репродуктивный. Контрольный.
	Практическое выполнение.

	47
	Выбор и подготовка лыжного инвентаря к занятиям.
	2
	
	2
	
	2
	3
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	48
	Совершенствование  обучения попеременному двухшажному ходу.


	4
	
	4
	
	4
	3
	Практический.
	Репродуктивный. Контрольный.
	Практическое выполнение.

	49
	Совершенствование обучения одновременному бесшажному ходу.
	2
	
	2
	
	2
	3
	Практический.
	Репродуктивный.
	Практическая работа

	50
	Совершенствование обучения одновременному одношажному классическому ходу.
	2
	
	2
	
	2
	3
	Практический.
	Репродуктивный. Контрольный.
	Практическое выполнение.

	
	8 семестр
	19
	6
	13
	0
	13
	
	
	
	

	51
	Совершенствование обучения подъёму «ёлочкой» и «лесенкой».
	4
	
	4
	
	4
	3
	Практический.
	Репродуктивный. Контрольный.
	Практическое выполнение.

	
	Самостоятельная работа: 32

Занятия в секции лыжных гонок в течении семестра.

	6
	6
	
	
	
	
	
	
	Практическое выполнение.

	52
	Совершенствование обучения стойкам спуска.
	4
	
	4
	
	4
	3
	Практический.
	Репродуктивный. Контрольный.
	Практическое выполнение.

	53
	Совершенствование обучения торможением «плугом»
	2
	
	2
	
	2
	3
	Практический.
	Репродуктивный. Контрольный.
	Практическое выполнение.

	54
	Совершенствование обучения поворотов в движении.
	3
	
	3
	
	3
	3
	Практический.
	Репродуктивный. Контрольный.
	Практическое выполнение.


        Тематический план учебной дисциплины ОПД.08.05  Подвижные игры 


	№

п/п
	Наименования разделов

и тем
	Учебная нагрузка 

обучающихся (час.)
	Уровень освоения
	Формы обучения
	Методы обучения
	Форма

контроля

	
	
	Максимальная
	Самостоятельная учебная работа 
	Обязательная

аудиторная
	
	
	
	

	
	
	
	
	Всего занятий
	Теоретических аудиторных  занятий
	Лабораторных и практических занятий
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	
	120
	42
	78
	10
	68
	
	
	
	Дифференцированный зачет

	1
	 Основы  подвижных игр
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.1
	Педагогическое значение  подвижных игр и их характеристика в связи с возрастными особенностями играющих.


	2
	
	2
	2
	
	1
	лекция
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный опрос(выборочно)

	1.2
	Организация и методика проведения подвижных игр.
	2
	
	2
	2
	
	1
	лекция
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный опрос(выборочно)

	1.3
	Подвижные игры в учебной и внеклассной работе школы. Подвижные игры во внешкольной работе с детьми
	2
	
	2
	2
	
	1
	лекция
	Объяснительно-иллюстративный
Репродуктивный
	Устный опрос(выборочно)

	1.4
	Контрольные работы: «Классификация подвижных игр», 

«Организация и методика проведения внутришкольных соревнований по подвижным играм в форме «Весёлых стартов».
	6
	
	6
	2
	
	3
	Контрольная работа
	Репродуктивный
	Проверка 

работы

	
	Самостоятельная работа №1
История возникновения и  развития подвижных игр.
	4
	4
	
	
	
	3
	
	
	Проверка тетрадей

(выборочно)

	2
	Раздел 2
Содержание, организация и методика проведения подвижных игр с детьми различного школьного возраста
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.1


	Игры для уч-ся I-III классов.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.1.1

	Игры с элементами общеразвивающих упражнений.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение

(выборочно)

	2.1.2


	Игры в кругу с мячом.


	8
	
	8
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение

(выборочно)

	
	Самостоятельная работа  №2
«Организация и методика проведения подвижных игр для учащихся I- III классов»:игры с элементами общеразвивающих упражнений.
	
	4
	
	
	
	3
	
	
	Проверка тетрадей

(выборочно)

	2.1.3


	Игры с бегом.
	7
	
	7
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение

(выборочно)

	
	Самостоятельная работа №3
«Организация и методика проведения подвижных игр для учащихся I- III классов»: игры с бегом.


	
	6
	
	
	
	3
	
	
	Проверка тетрадей

(выборочно)

	2.1.4


	Игры с прыжками в длину и высоту.


	7
	
	7
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение

(выборочно)

	
	Самостоятельная работа№4
«Организация и методика проведения подвижных игр для учащихся  I- III классов»: игры с прыжками в длину и высоту.
	
	4
	
	
	
	3
	
	
	Проверка тетрадей

(выборочно)

	2.1.5   

	Игры с метанием на дальность и в цель.


	4


	
	4


	
	4


	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение

(выборочно)

	2.1.6


	Игры с речитативом.


	7
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение (выборочно)

	
	Самостоятельная работа  №5
«Организация и методика проведения подвижных игр для учащихся  I- III   классов»:   игры с речитативом.
	
	4
	
	
	
	3
	
	
	Проверка тетрадей



	2.1.7

2сем
	Игры – эстафеты.
	4
	
	4
	
	4
	
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение (выборочно)

	 2.2


	Игры для учащихся IV-VI классов.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.2.1
	Методика проведения подвижных игр. (теоретич. занятие).
	2
	
	
	2
	
	
	лекция
	Объяснительно-иллюстративный

Репродуктивный
	Устный опрос(выборочно)

	2.2.2

	Игры в занятиях лыжной подготовкой.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение

(выборочно)

	2.2.3
	Подвижные игры зимой на снегу
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение (выборочно)

	2.2.4
	Игры в занятиях гимнастикой.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение (выборочно)

	2.2.5
	Игры в занятиях лёгкой атлетикой.
	6
	
	6
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение (выборочно)

	
	Самостоятельная работа №6 «Организация и методика проведения подвижных игр для учащихся  I- III   классов»:  игры с мячом.
	
	4
	
	
	
	3
	
	
	Проверка тетрадей



	2.2.6

	Игры с прыжками в длину и высоту.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение (выборочно)

	2.2.7
	Игры с метанием на дальность и в  цель.
	6
	
	2
	
	2


	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение (выборочно)

	
	Самостоятельная работа №7 «Организация и методика проведения подвижных игр для учащихся IV-VI классов»: игры в занятиях лёгкой атлетикой.
	
	4
	
	
	
	3
	
	Проблемно поисковый
	Проверка тетрадей



	2.3


	Игры для учащихся  VII-IX  классов.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.3.1
	Игры, направленные на развитие быстроты.
	7
	
	7
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение (выборочно)

	
	Самостоятельная работа  №8 «Организация и методика проведения подвижных игр  учащихся VII-IX  , направленных на развитие быстроты, силы».
	
	4
	
	
	
	3
	
	
	Проверка тетрадей



	2.3.2

	 Игры, направленные на развитие силы.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение (выборочно)

	2.3.3


	Игры, направленные на развитие выносливости.


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение (выборочно)

	2.3.4


	Игры, направленные на развитие координационных способностей.


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение (выборочно)

	2.3.5


	Игры, направленные на развитие гибкости.
	2

94
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение (выборочно)

	 2.4


	Игры для учащихся IX-XI  классов.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.4.1


	Игры подготовительные к спортивным (волейболу).


	9
	
	9
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение (выборочно)

	2.4.2


	Игры подготовительные к спортивным (баскетболу).
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение (выборочно)

	
	Самостоятельная работа №9 «Организация и методика проведения подвижных игр  подготовительных к спортивным (волейболу, баскетболу)».
	
	4
	
	
	
	3
	
	
	Проверка тетрадей



	2.5


	Игры на переменах
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение (выборочно)

	2.6


	Игры - атракционы.
	2
	
	2
	
	2
	3
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение (выборочно)

	2.7

	Игры в детских оздоровительных лагерях.
	8
	
	8
	
	4
	
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение (выборочно)

	
	Самостоятельная работа 
№10 «Организация и методика проведения подвижных  игры в детских оздоровительных лагерях».
	
	4
	
	
	
	3
	
	
	Проверка тетрадей



	2.8
	.
Подвижные игры на воде.


	2
	
	2
	
	2
	
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение (выборочно)

	2.9
	.
Организация соревнований по подвижным играм.
	2
	
	2
	
	2
	
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическое проведение (выборочно)


	 Тематический план учебной дисциплины ОПД 08.06 Новые виды с методикой тренировки  ( фитнес)
№

п/п
	Наименования разделов

и тем
	Учебная нагрузка 

обучающихся (час.)
	Уровень освоения
	Формы обучения
	Методы обучения
	Форма

контроля

	
	
	Максимальная
	Самостоятельная учебная работа 
	Обязательная

аудиторная
	
	
	
	

	
	
	
	
	Всего занятий
	Теоретических аудиторных 

занятий
	Лабораторных и практических занятий
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	
	88
	30
	58
	6
	52
	
	
	
	

	
	4  курс 7 семестр 
	49
	17
	32
	6
	26
	
	
	
	

	1
	Фитнес
	8
	6
	6

	2
	
	
	
	
	Итоговая оценка

	1.1
	Классификация фитнеса.  Виды фитнеса. 
	2
	
	2
	2
	
	1
	Лекция 
	Объяснительно-иллюстративный
	Собеседование

	
	Самостоятельная работа № 1

История развития фитнеса.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Конспект по теме

	1.2
	Техника безопасности. Требования к местам проведения занятий и одежде. Оборудование и  инвентарь для занятий фитнесом. Хранение и мелкий ремонт спортивного инвентаря.
	4
	
	4
	    4
	
	2
	Теоретическое занятие
	Объяснительно-иллюстративный
	собеседование

	2
	Дыхательная гимнастика
	6
	
	6
	
	6
	
	
	
	

	2.1


	Дыхательная гимнастика. Комплексы упражнений дыхательной гимнастики стоя.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие 
	Практический показ


	Практическая работа

	2.2
	Комплексы упражнений дыхательной гимнастики сидя.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	репродуктивный
	Практическая работа

	2.3
	Комплексы упражнений дыхательной гимнастики лёжа.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	 репродуктивный
	Практическая работа

	3
	Пилатес
	10
	4
	6
	
	6
	
	
	
	

	3.1


	Пилатес. Комплексы упражнений в положении стоя.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	репродуктивный
	Практическая работа

	3.2
	Комплексы упражнений пилатеса в положении сидя.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа №2

Составить и записать комплекс упражнений в положении лёжа. Составить и записать комплекс упражнений в положении стоя.
	4
	4
	
	
	
	
	
	
	Конспект по теме

	4
	Шейпинг
	25
	11
	14
	
	14
	
	
	
	

	4.1
	Комплекс упражнений без предметов.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	репродуктивный
	Практическая работа

	4.2
	Шейпинг. 

Комплекс упражнений с гантелями.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа №3

Составить и записать комплекс упражнений с гантелями.
	4
	4
	
	
	
	
	
	
	Конспект по теме

	4.3
	 Шейпинг. 

Комплекс упражнений с резиной.

	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа  №4

Составить комплекс упражнений с резиной.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Конспект по теме

	4.4
	Комплекс упражнений с обручами.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	репродуктивный
	Практическая работа

	4.5
	Комплекс упражнений со скакалками.


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа №5

Составить и записать комплекс упражнений со скакалкой.
	3
	3
	
	
	
	
	
	
	Конспект и показ упражнений

	4.6


	Комплекс упражнений с гимнастической палкой.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Практический показ
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа №6

Составить и записать комплекс упражнений с гимнастической палкой.
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Конспект и показ упражнений

	4.7
	Комбинированная тренировка

	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Практический показ
	Практическая работа

	
	4 курс 8 семестр
	39
	13
	  26
	
	  26
	
	
	
	

	5
	Виды тренировок
	12
	2
	10
	
	
	
	
	
	

	5.1
	 Кардио тренировка. Комплекс упражнений кардиотренировки.


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Практический показ
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа № 7

Составить и записать комплекс калланетики.


	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Конспект по теме

	5.2
	Комплексы упражнений силовой тренировки.


	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	5.3
	Круговая тренировка.  Комплексы упражнений круговой тренировки.


	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	6
	Аэробика
	21
	9
	12
	
	12
	
	
	
	

	6.1
	Аэробика. Основные упражнения
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	 Практическая работа

	
	Самостоятельная работа №8

Составить и записать комплекс упражнений аэробики.
	3
	3
	
	
	
	
	
	
	Конспект по теме

	6.2
	Комплекс упражнения аэробики.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическая работа
	репродуктивный
	Практическая работа

	6.3
	Комплекс упражнений с гантелями
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое
	репродуктивный
	

	
	Самостоятельная работа №9

Составить и записать комплекс упражнений  с гантелями
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Конспект по теме

	6.4
	Комплекс упражнений с изотоническими кольцами
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое
	репродуктивный
	

	
	Самостоятельная работа №10

Составить и записать комплекс упражнений  с изотоническими кольцами
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Конспект по теме

	6.5
	Комплекс упражнений с обручами.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое
	репродуктивный
	

	6.6
	Комплекс упражнений с фитболами
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое
	репродуктивный
	

	
	Самостоятельная работа №11

Составить и записать комплекс упражнений с фитболами
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Конспект по теме

	7
	Спортивная аэробика
	4
	2
	2
	
	2
	
	
	
	

	7.1.
	Комплекс упражнений степ аэробики
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое
	репродуктивный
	

	
	Самостоятельная работа №12

Составить и записать комплекс упражнений степ аэробики
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	Конспект по теме


Тематический план учебной дисциплины     ОПД.08.07  Туризм
	№

п/п
	Наименования разделов

и тем
	Учебная нагрузка 

обучающихся (час.)
	Уровень освоения
	Формы обучения
	Методы обучения
	Форма

контроля

	
	
	Максимальная
	Самостоятельная учебная работа 
	Обязательная

аудиторная
	
	
	
	

	
	
	
	
	Всего занятий
	Теоретических аудиторных 

занятий
	Лабораторных и практических занятий
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	
	59
	20
	39
	23
	16
	
	
	
	зачет

	
	Раздел 1. Туризм
	40
	12
	28
	16
	12
	
	
	
	

	1.1
	Туризм как средство физического воспитания
	1
	
	1
	1
	
	1
	лекция
	Объяснительно-иллюстра

ционный
	

	1.2.
	Виды туризма
	1
	
	1
	1
	
	1
	лекция
	Объяснительно-иллюстра

ционный
	устный опрос (выборочно

	1.3.
	Топографическая подготовка туриста

	6
	
	4
	2
	2
	 2
	лекция 
практическая работа
	Объяснительно-иллюстра

ционный 
Репродуктив-

ный  
	устный опрос

(выборочно)

	 
	Самостоятельная работа № 1.

Изучение топографических знаков 
	
	2
	
	
	
	
	
	
	Проверка конспектов

	1.4.
	Организация туристского похода

	6
	
	4
	2
	2
	2
	Лекция, практическая работа
	Объяснительно-иллюстра

ционный,

Репродуктив-

ный
	устный опрос (выборочно)

	 
	Самостоятельная работа № 2.

Калорийность и энерготраты в походе.

Правила приготовления пищи.
	
	2
	
	
	
	
	
	
	Собеседование 

	1.5.
	Пешеходный туризм
	6
	
	4
	2
	2
	2
	  Лекция, практическая работа  
	Объяснительно-иллюстра

ционный , Репродуктив-

ный

	устный опрос (выборочно)

	 
	Самостоятельная работа № 3.

Положение об организации и проведение пешеходного похода 
	
	2
	
	
	
	
	 
	
	Проверка конспектов

	1.6.
	Лыжный туризм
	6
	
	4
	2
	2
	2
	Лекция, практическая работа  
	Объяснительноиллюстра

ционный, Репродуктив-

ный
	устный опрос (выборочно)

	 
	Самостоятельная работа № 4.

Организация питания и вынужденного ночлега
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	1.7.
	Туристские узлы
	6
	
	4
	2
	2
	2
	Лекция, практическая работа   
	Объяснительно-иллюстра

ционный, Репродуктив-

ный  
	Устный опрос (выборочно)

	 
	Самостоятельная работа № 5.

Вязание туристских узлов
	
	2
	
	
	
	
	
	
	Контрольная проверка

	1.8. 
	 Горный туризм

	1
	
	1
	1
	
	
	лекция
	Объяснительно-иллюстра

ционный
	

	1.9.
	Водный туризм


	1
	
	1
	1
	
	1
	лекция
	Объяснительно-иллюстра

ционный
	устный опрос (выборочно

	1.10
	Туристские слеты и

соревнования
	6
	
	4
	2
	2
	 2
	Лекция, практическая работа
	Объяснительно-иллюстра

ционный, Репродуктив-

ный  
	устный опрос

(выборочно)

	 
	Самостоятельная работа № 6.

Составление программы туристических  соревнований
	
	2
	
	
	
	
	 
	
	Проверка конспектов

	
	Раздел 2. Краеведение
	19
	8
	11
	7
	4
	
	
	
	

	2.1
	История развития

г.Камень-на-Оби
	8
	
	4
	2
	2
	2
	лекция практическая работа
	Объяснительно-иллюстра

ционный,
Репродуктив-

ный
	устный опрос (выборочно)

	 
	Самостоятельная работа № 7.

Написание реферата на выбранную тему
	
	4
	
	
	
	
	 
	
	Защита рефератов  

	2.2.
	История развития  Алтайского края.

	8
	
	4
	2
	2
	2
	    Лекция, практическая работа  
	Объяснительно-иллюстра

ционный 
Репродуктив-

ный
	устный опрос (выборочно)

	 
	Самостоятельная работа № 8.

Написание реферата на выбранную тему
	
	4
	
	
	
	
	 
	
	Защита рефератов

	
	Зачет 
	3
	
	3
	3
	 
	2
	   
	Репродуктив.
	 


Тематический план учебной дисциплины     ОПД.08.08  Плавание 
	№

п/п
	Наименования разделов

и тем
	Учебная нагрузка 

обучающихся (час.)
	Уровень освоения
	Формы обучения
	Методы обучения
	Форма

контроля

	
	
	Максимальная
	Самостоятельная учебная работа 
	Обязательная

аудиторная
	
	
	
	

	
	
	
	
	Всего занятий
	Теоретических аудиторных 

занятий
	Лабораторных и практических занятий
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	
	59
	20
	39
	13
	26
	
	
	
	

	1
	Введение 
	1
	
	1
	1
	
	1
	Теоретические сведения
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный ответ

	
	Самостоятельная работа №1

История развития плавания
	4
	4
	
	
	
	
	
	
	Проверка тетрадей

	2
	Виды и стили плавания
	6
	
	6
	6
	
	1
	Лекция 
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный ответ

	3
	Сооружения для плавания 
	2
	
	2
	2
	
	1
	Теоретические сведения
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный ответ

	4
	Правила соревнований по плаванию
	4
	
	4
	4
	
	1
	Теоретические сведения
	Объяснительно-иллюстративный
	Устный ответ

	
	Самостоятельная работа №2

Дистанции и программа соревнований по плаванию
	4
	4
	
	
	
	
	
	
	Устный ответ

	5
	Плавание способам кроль на груди
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа №3

Составьте комплекс общеразвивающих и специальных упражнение для плавания на суше
	4
	4
	
	
	
	
	
	
	Практическое выполнение

	6
	Плавание способам кроль на спине.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа №4

Составьте комплекс упражнение  для освоения на воде
	4
	4
	
	
	
	
	
	
	Практическое выполнение

	7
	Плавание способам брасс на груди
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа №5

Подготовка к сдачи контрольного норматива
	4
	4
	
	
	
	
	
	
	Практическое выполнение

	8
	Старты в плавании: из воды, с тумбочки.
	4
	
	4
	
	4
	
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	9
	Поворот: плоский закрытый и открытый
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	10
	Прикладные способы плавания.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	11
	Проплывание дистанций до 100 метров избранным способом
	2
	
	4
	
	2
	3
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив


2.3 Содержание учебной дисциплины ОПД.08 Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности с методикой тренировки

ОПД.08.01 Легкая атлетика с методикой тренировки
Тема 1. Методика обучения и тренировки легкоатлетическим упражнениям.

Тема 1.1:  Исторический обзор развития легкой атлетики в мире и РФ.

Основные понятия и терминология. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой.- 2 ч . теория

Легкая атлетика делится на 5 разделов – ходьба, бег, прыжки, метание и многоборье. В каждом разделе выделяются виды разновидности для мужчин и женщин. В древней Греции в период расцвета соревнования проходили регулярно и приобрели большое общественное значение. Крупнейшими из них были олимпийские игры, которые проводились с 776 г. до н.э. через каждые  четыре года. Вначале соревнования проходили только по бегу затем к ним добавились прыжки в длину, метания диска копья.
Тема 1.2: Анализ техники спортивной ходьбы и бега на средние дистанции – 2 часа - лекционное занятие.

Ходьба и бег - движения циклические, где циклом является двойной шаг (правой и левой ногой), после чего движения повторяются. В спортивной ходьбе и беге существуют 4 фазы : положение на старте ( выполнение стартовых команд), старт и начало бега ( стартовый разгон), передвижение по основной части дистанции и финиширование. В первой фазе спортсмен принимает И.П. для начала движения.3 основные позиции : высокий старт, смешанный и низкий старт. Высокий старт используется при беге на длинные дистанции. Низкий старт используют спортсмены на короткие дистанции.

Самостоятельная работа № 1- 2 часа. Составить комплекс общеразвивающих упражнений на месте с предметами ( обруч, скакалка, малый мяч ,гантели )
Тема 1.3: Специально-беговые и специально- прыжковые упражнения-2 часа, практические занятия.

Бег с захлестывание голени, бег с высоким подниманием бедра, скрестным шагом правым и левым боком, вылет в шаге на правую и левую ногу, многоскоки, семенящий бег, выпрыгивание в верх на каждую ногу , прыжки на правой и левой ноге, прыжки на двух ногах с подтягиванием колен к груди, выпрыгивание из полного приседа.

Самостоятельная работа № 2- 2 часа. Составить комплекс общеразвивающих упражнений для развития ловкости, гибкости.

Тема 2: Спортивная ходьба. 


Тема 2.1: Техника спортивной ходьбы-2 часа. Практическое занятие.

Особенности спортивной ходьбы: нога ставится на грунт с пятки выпрямленная в коленном суставе, движение таза вокруг вертикальной оси, руки согнуты в локтевом суставе под углом  90 градусов и двигаются более активно.
 
Тема 2.2: Ходьба с постановкой выпрямленной ноги на пятку, ходьба широким шагом, движение таза вокруг вертикальной оси.- 2 часа. Практическое занятие.


Методика обучения: создать представление о технике спортивной ходьбы, обучить движению ног в сочетании с движением таза.

Самостоятельная работа № 3 - 2 часа. Составить комплекс подводящих и специальных упражнений для овладения техникой спортивной ходьбы.

Тема 2.3: Контрольная работа. Выполнение технического контрольного норматива спортивной ходьбы.
Ходьба на один километр.
Тема 3: Бег на средние дистанции. 

Тема 3.1: Обучение  технике беговому шагу. Обучение бегу по повороту -4 часа. Практические занятия.

Пробегание коротких отрезков, сочетание рук и ног. Работа рук в беге по виражу. Выполнение команд  «На  старт!», «марш!».
Тема 3.2: Бег с высокого старта и финиширование – 2 часа. Практическое занятие. 

Старт и стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование.
Тема 3.3: Техника бега на средние дистанции -2 часа. Практическое занятие. 

Методика обучения: создать представление у занимающихся о технике бега на средние дистанции, основные элементы техники бегового шага, техника бега маховым шагом, техника бега по повороту, техника высокого старта и финиширование.
Тема 3.4: Контрольная работа. Бег 800 метров ( контрольный норматив).

Юноши: «5»-2.55 сек.                       Девушки: «5»-3.28 сек.

                «4»-3.00 сек.                                         «4»-3.34 сек.

                «3»-3.10 сек.                                         «3»-3.40 сек.
Тема 4. Прыжки в длину способом «согнув ноги». 

Тема 4.1.Отталкивание, вылет в положении «широкого шага» в прыжках в длину- 2 часа. Практическое занятие. 

В прыжках в длину существует 4 фазы: разбег, отталкивание, полет и приземление. Обучение прыжкам в длину начинается с фазы отталкивания. Подход к отталкиванию в прыжках в длину способом «согнув ноги». Отталкивание на месте, с одного, трех шагов. Вылет в положении «широкого шага». Отталкивание с 3-х шагов разбега, с 5-ти шагов  разбега в яму.
  
Тема 4.2.Индивидуальный разбег- 2 часа. Практическое занятие. 

Подбор индивидуального разбега и работа над приземлением.

Тема 4.3. Прыжки с полного разбега – 4 часа. Практическое занятие.

Прыжки с короткого разбега, прыжки с отталкиванием от бруска, прыжки с  полного разбега, отталкиваясь от бруска.

Самостоятельная работа № 3 – 2 часа. Составить комплекс специальных упражнений для прыгуна в длину с разбега.
Тема 4.4. Выполнение технического контрольного норматива в прыжках в длину-2 часа. Практическое занятие.

Выполнение прыжков с разбега на правильность выполнения.
 Тема 4.5. Контрольная работа. Выполнение прыжка в длину на результат -2 часа. Практическое занятие.
Юноши: «5»- 5 метров                                Девушки: «5» - 3,80 метров

                «4»- 4,20 метров                                            «4» - 3,60 метров

                «3»- 3,60 метров                                            «3» - 3,20 метров

Самостоятельная работа №5. Занятие в секциях и кружках – 11ч. Практические занятия.
Тема 5. Метание гранаты.

Тема 5.1. Техника безопасности при метании гранаты. Анализ техники метания гранаты, краткий рассказ об основных закономерностях движения и технике метания гранаты.– 2 часа. Теоретическое занятии

е

Тема 5.2. Ознакомление с отведением снаряда. Обучение скрестному шагу.-2 ч. Практическое занятие.

Выполнение отведения под счет(1-3). Отведение «Прямо-назад», отведение « дугой вперед-вниз-назад».Отведение руки на месте с имитацией  метания. Обучение скрестным шагам без снаряда под счет в ходьбе. Выполнение скрестных шагов с имитацией метания . Бег скрестными шагами  с отведенным снарядом без броска.

Обучение держанию снаряда. Выполнение хвата
Тема 5.3: Метания  гранаты  с трех бросковых шагов -4ч.Практическое занятие.

Обучение сочетания элементов предварительной и финальной фаз в технике метания гранаты. Выполнение трех бросковых шагов со снарядом. Выполнение  бросковых шагов с выпуском гранаты под счет, по команде.
Самостоятельная работа № 6 -2 часа. Анализ техники метания гранаты с разбега.
Тема 5.4. Метание гранаты с разбега- 4ч. Практическое занятие.

Правила соревнований, организация сектора для метания. Метание гранаты с укороченного разбега. Метание гранаты с полного разбега.
Тема 5.5. Выполнение технического контрольного норматива метания гранаты – 2ч. Практическое занятие.

Оценить технику выполнения метания гранаты
.

Тема 5.6. Выполнение метания гранаты на результат.- 2 ч. Практическое занятие.

Юноши:                                                  Девушки:

«5»- 43 метра                                         «5»-30метров

«4» -40 метров                                       «4»-25метров

«3»-37метров «3»-20метров                  

Тема 6. Прыжки в высоту способом«фосбюри –флоп»

Тема 6.1. Техника безопасности при прыжках в высоту способом «фосбюри-флоп». Анализ техники прыжков в высоту способом «фосбюри-флоп» - 2ч. Теоретических занятий.

Существует 5 способов прыжков  в высоту с разбега. Все способы прыжка в высоту с разбега различаются по форме и характеру выполняемых движений. 4 фазы прыжка.: разбег, отталкивание, переход через планку приземление. Эти фазы в разных способах прыжка во многом схожи. Разбег в прыжках способом «Фосбюри- флоп» выполняется по  дуге.
 Тема 6.2. Отталкивание с места в прыжках в высоту«фосбюри –флоп»-2ч. Практическое занятие.

Постановка толчковой ноги. Имитация  постановки толчковой ноги и отталкивания. Отталкивание на месте и приземление на эту же ногу.  Отталкивание с одного, двух, трех шагов. Отталкивание с 3 беговых шагов
.

Тема 6.3. Техника пробегания по дуге-2ч. Практическое занятие.

Бег по кругу радиусом 10-15 метров. Бег по прямой, с переходом на бег по кругу. Бег по кругу с отталкиванием вверх через 1.3.5 шагов. Имитация отталкивания  у планки. Доставание предмета  головой с полного дугообразного разбега
.

Тема 6.4. Техника перехода через планку-2ч . Практическое занятие.

Выполнение « мостика» из положения лежа и стоя. Прыжки через резинку с места, стоя спиной к ней, отталкиваясь двумя ногами. Прыжки через резинку с места, отталкиваясь от  гимнастического мостика двумя ногами. 
Самостоятельная работа №7 – 2ч. Составить комплекс специальных упражнений для развития прыгучести в прыжках в высоту
.

Тема 6.5.Прыжки с 3 – 5 шагов разбега-2ч. Практическое занятие.

Выполнение прыжков с минимальной высоты, постепенно увеличивая высоту.

Прыжки через резину с 3-х,5, шагов разбега по дуге.

Выполнение прыжков с минимальной высоты, постепенно увеличивая высоту.

Прыжки через планку с 3-х,5, шагов разбега по дуге.

Выполнение прыжков с минимальной высоты, постепенно увеличивая высоту
.

Тема 6.6. Прыжки с полного разбега через планку.-4ч. Практическое занятие.

Выполнение прыжков с минимальной высоты, постепенно увеличивая высоту.
Тема 6.7. Выполнение технического контрольного норматива в прыжках в высоту способом «фосбюри – флоп».-2часа. Практическое занятие.

Тема 7. Метание копья.


Тема 7.1.Техника безопасности при метании копья. Анализ техники метания копья-2 часа. Теоретическое занятие.

 Анализ техники метания копья разделяется по способу отведения копья, по количеству бросковых шагов, по характеру выполнения бросковых шагов, по способу проведения броска

Тема 7.2. Разминка копьеметателя.-2часа. Практическое занятие.

Техника безопасности при метании копья. Комплекс упражнений для копьеметателя.

Выполнение упражнений с копьями в положении стоя. Разминка плечевого пояса.


Самостоятельная работа № 8 -2ч. Составить комплекс специальных упражнений для метания копья.

Тема 7.3. Хват и держание снаряда. Метание  копья с места -2ч. Практическое занятие.

Наиболее  практичный способ держание копья 1 и 3 –й пальцы захватывают обмотку, упираясь в первый виток.  Другой способ : 1-м и 2-м пальцами. Метание копья с места обеими руками из различных положений. Метание копья с места в цель одной рукой.

Имитация финального усилия ,стоя левым боком в сторону метания. Выполнение по сигналу, под счет.
Тема 7.4. Скрестный шаг в метании копья. Метание копья  с 4-х бросковых шагов-2ч. Практическое занятие.

Имитация отведения копья без выпуска снаряда ,имитация отведения копья со скрестными шагами, тоже но с последующим легким броском и постепенным увеличением усилия.

Самостоятельная работа № 9 – 4 часа. Составить комплекс специальных упражнений для развития гибкости верхнего плечевого пояса метателя-

Тема 7.5. Метание с полного разбега.-4ч. Практическое занятие.

Пробегание части разбега с попаданием  на контрольную отметку. Пробегание части разбега в сочетании  с отведением снаряда. Метание копья с укороченного разбега. Метание с полного разбега.

Самостоятельная работа № 10 – 14ч. Занятия в секциях и кружках.

Тема 8. Бег на короткие дистанции.


Тема 8.1. Техника безопасности в беге на короткие дистанции. Анализ техники бега на короткие дистанции – 2 ч. Теоретическое занятие.

Техника безопасности в стартовом разгоне, техника безопасности при выполнении команды «На старт!», «Внимание!», «Марш!». Техника безопасности  в беге по дистанции на прямой и по виражу техника  безопасности при финишировании.

Раскрыть четыре фазы 1 фаза – низкий старт .

2 фаза -  стартовый  разгон.

3 фаза – бег по дистанции.

4 фаза  - финиширование. 

Особенности техники бега. Типичные ошибки в каждой фазе и способы их устранения.

Тема 8.2. Обучение беговому шагу – 4 ч. Практическое  занятие.

Бег с высоким подниманием бедра, бег с захлестыванием голени, бег прыжковыми шагами, ускорение на прямых ногах, семенящий бег, бег с ускорением от 50-80 метров.
.


Самостоятельная работа № 11 – 2ч. Составить комплекс специальных упражнений для бегуна на короткие дистанции .

Тема 8.3. Обучение низкому старту и стартовому разгону - 4 ч. Практическое занятие.

Выполнение команды «На старт!», выполнение команды «Внимание», выбегание с высокого старта, выбегание с полунизкого старта с касание одной рукой покрытия, выполнение команды «Марш!» без сигнала и по сигналу.

Самостоятельная работа № 12 - 2 ч. Составить комплекс подводящих упражнений для обучения низкому старту.
.

Тема 8.4. Методика обучения бегу по повороту - 2ч. Теоретическое занятие.

Особенности бега по повороту с ускорением с большим радиусом (6-8 дорожка) по 50-80 – метров. Особенности бега по повороту с малым радиусом (1-2 дорожка) по 50-80 метров. Особенности бега с ускорением на повороте с выходом на прямую (80-100 метров). Особенности бега с ускорением на прямой с входом в поворот с различной скоростью (80-100 метров).
Тема 8.5. Обучение бегу по повороту -  4 ч. Практическое занятие.

Бег по повороту с ускорением с большим радиусом (6-8 дорожка) по 50-80 – метров. Бег по повороту с малым радиусом (1-2 дорожка) по 50-80 метров. Бег с ускорением на повороте с выходом на прямую (80-100 метров. Бег с ускорением на прямой с входом в поворот с различной скоростью (80-100 метров).
Самостоятельная работа № 13-2ч. Составить комплекс специальных упражнений для развития  скоростно – силовых качеств в бега на  короткие дистанции.
Тема 8.6. Обучение финишированию - 4 ч. Практическое занятие.

Финиширование с наклоном вперед с отведением рук назад при быстрой ходьбе, финиширование с наклоном вперед с отведение рук назад при медленном и быстром беге. Многократное пробегание финишной линии с наклоном вперед на большой скорости.

Самостоятельная работа №14 – 2 ч. Составить комплекс специальных упражнений для овладения техникой бегового шага
.

Тема 8.7. Выполнение упражнения в целом - 4 ч. Практическое занятие.

Многократное пробегание полной дистанции с низкого старта по сигналу в полную силу на результат. Участие в соревнованиях и прикидках.
Тема 8.8. Техника бега на короткие дистанции. Методика обучения техники бега на короткие дистанции. 4 ч. Практическое занятие.

Многократное выполнение команды «На старт!», «Внимание!», «Марш!». Многократное выполнение стартового разгона до 30 метров. Бег с ускорением по прямой и по виражу,  выполнение финиширование. Выполнение специально беговых упражнений для овладения техникой бегового шага в беге на короткие дистанции. Многократное выполнение по сигналу выбегание со стартовых колодок до 60 метров.
Тема 8.9. Контрольная работа: Сдача контрольного норматива в беге на 400, 200 метров – 4 ч. Практическое занятие.
 
Тема 8.10. Контрольная работа: Сдача контрольного норматива в беге на 100 метров -  2 ч. Практическое занятие.
Самостоятельная работа №15. Занятие в секциях и кружках – 11 часов.
Тема 9. Эстафетный бег.

Тема 9.1. Техника безопасности эстафетного бега. Анализ техники эстафетного бега - 2ч. Теоретическое занятие.

Техника безопасности бега по повороту первого этапа с эстафетной палочкой, техника безопасности при передачи эстафетной палочки в  коридоре на 2, 3, и 4 этапах.

Техника пробегани 1 этапа с низкого старта по виражу, техника бега 2 этапа по прямой, техника бега 3 этапа по виражу, техника бега 4 этапа по прямой.
Тема 9.2. Передача эстафетной палочки на месте в движении и по сигналу преподавателя - 4 ч. Практическое занятие.

Создать представление о способах передачи эстафетной палочки. Передача эстафетной палочки правой и левой рукой стоя на месте с предварительной имитацией движений рук при беге. Передача эстафетной палочки по сигналу преподавателя при передвижении шагом.
Тема 9.3. Передача эстафетной палочки в беге - 4 ч. Практическое занятие.

Передача эстафетной палочки по сигналу передающего при передвижении медленным, а затем быстрым бегом. Передача эстафетной палочки  в беге по сигналу передающего в отведенном коридоре правой и левой рукой.
Тема 9.4. Выполнение упражнения в целом на большой скорости - 4 ч. Практическое занятие.

Передача эстафеты на большой скорости в зоне установленной преподавателем. Командный эстафетный бег на полную дистанцию с участием двух и более команд. Участие в соревнованиях им прикидках.
Тема 9.5. Техника эстафетного бега. Методика обучения технике эстафетного бега - 2 ч. Практическое занятие.

Многократное пробегание  1эпата по виражу, многократная передача эстафетной палочке в 20 метровом коридоре. Пробегание 2 этапа по прямой, пробегание 3 этапа по виражу, пробегание 4 этапа с финишированием. Передача эстафетной палочки в коридоре с небольшой скоростью, на средней скорости и на высокой скорости.
Тема 9.6. Контрольная работа выполнение технического норматива в эстафетном беге -  2 ч. Практическое занятие.

Самостоятельная работа № 16-2ч. Составить комплекс подводящих упражнений для передачи эстафетной палочки в ходьбе.
Самостоятельная работа №17 – 2ч. Составить комплекс специальных упражнений для овладения техникой бега по повороту.
Тема 9.7. Правила соревнования эстафетного бега – 2. Теоретическое занятие 

Обязанности старшего судьи, обязанности судей – контролеров на каждом этапе, обязанности судей на финише.
Тема 10. Толкание ядра.

Тема 10.1. Техника безопасности при толкании ядра. Анализ техники толкания ядра - 2 ч. Теоретическое занятие. 

Техника безопасности финального усилия, техника безопасности скачка. Техника безопасности остановки катящегося ядра, техника безопасности поведение участников соревнования в секторе для толкания ядра.

Держание ядра, равновесие подготовка к разбегу и разбег скачком. Финальное усилие, торможение.
Тема 10.2. Ознакомление с разминкой толкателя ядра. Обучению хвату и держанию снаряда - 4 ч. Практическое занятие.

Выбрасывание ядра с двух рук грудью вперед, выбрасывание ядра с двух рук  спиной вперед. Многократное выполнения держания снаряда на кисти.
Тема 10.3. Обучение толканию  ядра с места-  4 ч. Практическое занятие.

Толкание ядра с места из исходного положения стоя грудью к направлению толкания, толкание ядра вверх, стоя грудью к направлению толкания. Толкания ядра с места из исходного положения стоя боком к направлению толкания.
Тема10.4. Обучения толканию ядра со скачка -  4 ч. Практическое занятие.

Скачки на правой ноге  без ядра, стоя спиной к направлению толкания. Выполнения скачка без ядра. Толкание ядра со скачка облегченного весом. Толкание ядра из круга. Соблюдая правила соревнования.
Самостоятельная работа № 18 – 2ч. Составить комплекс специальный упражнений толкателя ядра.

Самостоятельная работа № 19 – 3ч. Составить комплекс подводящих упражнений для овладения техникой толкания ядра с места.
Тема 10.5. Контрольная работа выполнение технического норматива толкание ядра -2ч. Практическое занятие.
Тема10.6. Толкание ядра на результат  -  2 ч. Практическое занятие.

Толкание ядра в полную силу из круга с предоставлением трех попыток.
Самостоятельная работа № 20. Занятия в секциях и кружках 11 ч.
Тема 11. Барьерный бег.

Тема 11.1. Техника безопасности при занятиях барьерным бегом. Анализ техники барьерного бега -  2 ч. Теоретическое занятие.

Техника безопасности низкого старта и стартового разгона до 1барьера, техника безопасности атаки барьера, с хода с барьера, бега между барьерами и финиширования. 

Старт и стартовый разгон, бег по дистанции преодоление препятствия бег между барьерами и финиширования.
Тема 11.2. Ознакомление с разминкой барьериста -  4 ч. Практическое занятие.

Поочередный перенос правой и левой ноги сбоку от барьера, поочередный перенос правой и левой ноги через середину барьера правым и левым боком. Ходьба через барьеры грудью вперед.
Тема 11.3. Имитация «аттики барьера» -  4 ч. Практическое занятие.

Специальные упражнения барьериста на месте, специальные упражнения барьериста в движении на дорожки. Имитация атаки барьера стоящего у стены.
Тема 11.4. Сход с барьера -  4 ч. Практическое занятие.

Специальные упражнения барьериста на месте, специальные упражнения барьериста в движении на дорожки. Пройти через 4-5 барьеров стоящих друг от друга  на 3 метра и перенести толчковую ногу с быстрым опусканием, перенос толчковой ноги сбоку от барьера стоя у стены. Выведя колено вперед.
Самостоятельная работа № 21. Составить комплекс  подводящих упражнений для имитации атаки барьера – 4ч.

Тема 11.5. Бег со старта до 1 барьера -  4 ч. Практическое занятие.

Бег с высокого и низкого старта и небольшой скоростью и с высокой скоростью до первого барьера. Бег с низкого старта с высокой скоростью до первого барьера в 7 или 8 беговых шагов. Выполнение атаки 1 барьера и невысокой скоростью и на большой скорости.
Тема 11.6. Бег между барьерами - 4 ч. Практическое занятие.

Бег с барьерами в 3 шага при сближенной расстановки  и при увеличенной расстановки. Бег с барьерами в 3 шага через 5-6 барьеров с постепенным повышением высоты барьеров и увеличением расстояния между ними. 
Самостоятельная работа № 22. Составить комплекс специальных упражнений  в барьерном беге – 3ч.
Тема 11.7: Выполнения упражнения в целом на скорости. Выполнение технического норматива барьерного бега – 4ч. практическое занятие. 

Бег с низкого старта через 4-5 барьеров на сближенном и нормальном расстоянии для отработки старта и стартового разгона. Бег с высокого или низкого старта через 7-8 барьеров. Пониженной высоты, групповые старты барьеристов. Участие в прикидках и соревнованиях. 
Тема 11.8. Техника барьерного бега. Методика обучения технике барьерного бега  - 4 ч. Практическое занятие. 

Пробегание 1,2, и 3 барьера на большой скорости с атакой и сходом с барьером. Бег между барьерами в 3 шага на высокой скорости.

Имитация атаки исхода с барьера у стены и по дорожке, выбегание с низкого старта с последующей атакой первых 4 барьеров и небольшой скорости и на высокой скорости, пробегание предпоследнего и последнего барьеров и финиширование.
Тема 11.9. Правила соревнования барьерного бега - 2 ч. Теоретическое занятие.

Обязанности старшего судьи, судьи на барьерах, судьи на финише.

Самостоятельная работа № 23. Занятия в секциях и кружках – 10ч.
Тема 12. Метание диска.

Тема 12.1. Техника безопасности на занятиях при  метании диска. Анализ техники метания диска. - 2 ч. Теоретическое занятие.

Техника безопасности финального усилия техника безопасности вращения в кругу техника безопасности участников соревнования в секторе для метания диска. Держание диска, вход в поворот, поворот и подготовка  к финальному усилию, финальное усилие.
Тема 12.2. Ознакомления с разминкой метателя диска. Обучению хвата и держанию снаряда - 2 ч. Практическое занятие.

Вращение кисти в левую и в правую сторону, вращение туловища вертикальной и горизонтальной плоскости наклоны грудью вниз с прогибанием в  поясничном отделе. Заведение прямых рук за голову и за спину. Многократное повторение держания снаряда на последних фалангах пальцев кисти руки, выполнение размахивания рукой с диском. 
Тема 12.3. Метания диска с места - 2 ч. Практическое занятие.

Метание диска с места из исходного положения стоя грудью к направлению метания, метания диска с места из положения стоя боком к направлению метания.

Самостоятельная работа № 24. Составить комплекс специальных упражнения для финального усилия в метания диска – 2ч.
Тема 12.4. Метания диска с вращением - 2 ч. Практическое занятие.

Вращение без диска с небольшой скоростью. Вращение без диска с большой скоростью. Метание диска с поворотом.  Метания диска с малой скоростью из круга.
Тема 12.5. Выполнения упражнения в целом из круга - 2 ч. Практическое занятие.

Метание диска из круга в различных направлениях по отношению к  ветру. Метания диска на результат и участие в соревнованиях.

Самостоятельная работа № 25. Составить комплекс подводящих упражнений для вращения в кругу – 2ч.
Тема 12.6. Правила соревнований  в метании диска - 2 ч. Теоретическое занятие.

Права и обязанности старшего судьи метании диска, судьи в поле обязанности секретаря.
Тема 12.7. Контрольная работа  Выполнение технического норматива в метании диска. 1 ч. Практическое занятие.

Самостоятельная работа № 26. Занятия в секциях и кружках 3ч.

2.3 Содержание дисциплины: ОПД 08.02 Спортивные игры с методикой тренировки.
2 курс. 3 семестр

Тема: №1.1 Введение. Характеристика игры в баскетбол, стритбол.

Теоретические сведения 4 часа.

Основные понятия, терминология. Разновидности спортивно-оздоровительных сооружений, особенности их эксплуатации. Техника безопасности и требования к физкультурно-спортивным сооружениям.

Техника безопасности на уроках по спортивным играм, приемы страховки и самостраховки.

Характеристика игры в баскетбол, стритбол. Оборудование и инвентарь для занятий баскетболом, хранение и мелкий ремонт.  Содержание правил игр, основы  судейства. Классификация и характеристика основных приемов техники нападения и защиты.

Самостоятельная работа обучающихся№1 

История и этапы развитии баскетбола. Участие баскетболистов России  в международных соревнованиях. 2 часа.

Тема №1.2: Техника перемещения в  нападение.

Практическая работа 2 часа

Особенности  методики развития физических качеств при занятиях баскетболом. Технику перемещений - стойку, ходьбу, бег, прыжки, остановки, повороты. Стойки: высокая, средняя, низкая. Ходьба лицом, спиной вперёд, приставными шагами правым, левым боком. Бег лицом и спиной вперед, боком, приставным шагом,  при этом не терять зрительного контроля за действиями и своих игроков и конкурента, как принято говорить, «видеть поле». Прыжки отталкиваясь как одной, так и двумя ногами. Прыжок с места, скажем, осуществляется толчком двумя ногами за счет сильного разгибания их и активного движения туловища и рук вперед-вверх; прыжок с разбега - обоими методами толчка, так сказать, на выбор. Приземляться позже прыжка следует как дозволено мягче.  Остановки осуществляются либо прыжком, либо двумя шагами. В первом случае игрок делает невысокий скользящий прыжок по ходу движения. Поворот плечом вперед, назад.

Тема №1.3: Техника ловли и передач мяча на месте.
Практическая работа 2 часа.

Методика обучения технике ловли и передачи мяча на месте.

Передача мяча двумя руками от груди.

Подбросить мяч перед собой, поймать его двумя руками и принять основную стойку баскетболиста.

То же, но ловить мяч после одного отскока от пола. Ловить мяч, передавая его друг другу в парах. 

 Группа баскетболистов стоит в кругу, в центре которого располагается один из участников. Он поочередно передает мяч каждому стоящему в кругу (разновысокие передачи, об пол, немного правее или левее игрока.

Передачи мяча одной рукой от плеча.

Передачи мяча в парах. Выполняются различными способами (двумя руками от груди, двумя руками сверху, одной рукой сбоку, с отскоком от площадки) в соответствии с техникой конкретного приема. 

Передачи мяча в парах двумя мячами одновременно. Чтобы мячи во время упражнения не сталкивались, партнеры должны использовать различные способы передачи мяча. Например, один параллельная передача двумя руками: один – от груди, другой – с отскоком от площадки.

Самостоятельная работа обучающихся №2. 

Составить и записать комплексы специальных упражнений для физической подготовки баскетболиста без мяча.

Тема №1.4: Техника ведению мяча.
Практическая работа 2 часа.
Методика обучения технике ведения мяча. Ведение мяча в высокой, низкой стойке. Ведение шагом на коленях. Ведение с остановками по сигналу через 5-6м (при остановке ведение на месте) Ведение, остановка, принять стойку на одной ноге и выполнить переводы мяча под ногой или за спиной. То же, сесть, лечь, не прекращая ведения. Ведение мяча переводом с руки на руку между ногами на каждый шаг. Ведение мяча с отвлечением внимания (см. ведения мяча на месте). Ведение по сигналу (зрительному) то шагом, то бегом. Ведение мяча бегом по прямой на скорость. Ведение по разметке баскетбольной площадке. Ведение мяча зигзагами («змейкой»).
Тема №1.5 Техника поворотов с мячом
Практическая работа 2 часа.

Методика обучения технике поворотов с мячом. Выполнение поворотов вперед и назад на месте по разделениям с подсчетом педагога: «и — раз», «и — два» (на «и» перенести массу тела на всю стопу впередистоящей ноги, приподнимая пятку сзади стоящей; на «раз» — отталкиваясь впередистоящей, осуществить этой ногой переступание с одновременным переносом массы тела на сзади стоящую и вращением на ее носке).

Выполнение разновидностей поворотов на месте в целом с собственным подсчетом каждым занимающимся.

То же, что в упр. 3, но меняя амплитуду поворотов (т.е. размах переступания — вращения).

То же, что в упр. 3 и 4, но в различных сочетаниях: 2 поворота вперед, 1 назад; 2 — назад, 2 — вперед и т. п.

То же, что в упр. 5, но в ситуации выбора по зрительному или звуковому сигналу (например, поднятая вверх правая рука педагога — поворот вперед, 2 поворота назад; поднятая левая рука — 2 поворота назад, 1 — вперед и т.п.).

Выполнение поворотом на месте с последующим переходом в движение заданным способом: поворот вперед — передвижение бегом спиной вперед; поворот назад — рывок на исходную позицию и т. п.

Тема №1.6: Техника остановок  после ведения.
Практическая работа 2 часа.

Методика обучения технике остановок после ведения. Остановки двумя шагами: Прыжки в шаге с разворотом стопы носком наружу («по кочкам»).

Бег с акцентированным удлиненным шагом в указанных точках площадки: по разметке, через гимнастическую скамейку или по другим ориентирам.

Имитация шагов остановки с места — упр. в равновесии. Выполнение вариантов изучаемого приема (с удлиненным шагом правой и левой) по ориентирам в целом после ходьбы.

То же, что в упр. 6, но после медленного бега (индивидуально).

Выполнение разновидностей остановки двумя шагами по звуковому сигналу учителя после передвижения бегом.

То же, что в упр. 8, но по зрительному сигналу учителя или партнера.

То же, что в упр. 8 и 9, но после рывка.

Чередование разновидностей остановки двумя шагами в ситуативных условиях:

Остановка прыжком. Выполнение вариантов остановки прыжком (толчком правой и левой ног) по ориентирам (разметка площадки, отметки мелом и т.п.) после ходьбы.

Выполнение разновидностей приема в целом по ориентирам после медленного бега.

То же, что в упр. , но по звуковому сигналу педагога (например, длинный свисток — остановка, короткий — возобновить передвижение).

То же, что в упр. , но со сменой направления и скорости передвижений.

Вариативное выполнение остановки прыжком в ситуациях выбора в ответ на комбинированные сигналы педагога или партнера (например, свисток или хлопок в ладони и мяч поднят вверх — остановка толчком правой ноги; тот же звуковой сигнал и мяч опущен вниз — остановка толчком левой ноги и т.п.).

Воспроизведение приема в целом в эстафетах и подвижных играх: соревнования на качество и быстроту исполнения.

Тема №1.7: Техника броска мяча по кольцу с места.
Практическая работа 2 часа.
Методика обучения технике бросков по кольцу. Броски мяча в корзину с места. Броски с различных расстояний: ближние, средние. Броски двумя руками от груди, двумя руками сверху, одной рукой от плеча. Выполнение изучаемого способа броска в корзину с близкой дистанции под углом 30 — 45° к щиту: бросок с отскоком от щита. То же, но располагаясь прямо перед щитом: «чистый» бросок без использования отскока от щита. То же, что в упр. , но чередуя броски под разными углами по отношению к щиту.

Самостоятельная работа обучающихся№3 :Изучать правила игры по баскетболу.4 ч.

Тема №1.8: Техника броска мяча по кольцу после ведения.
Практическая работа 2 часа.
Методика обучения технике броска мяча по кольцу после ведения. Выполнение прыжка толчком одной ногой справа и слева от корзины после одного, двух шагов с места — имитация броска без мяча. То же, но после предшествующего двухтактному ритму рабо​ты ног передвижения ходьбой или бегом. Имитация броска с выпуском мяча вверх над собой после одного шага с места. Выполнение броска в корзину после одного шага с места. То же, но снимая мяч с вытянутой в сторону руки партнера с использованием двухтактного ритма работы ног. То же, но снимая мяч с руки партнера в движении. То же, но с ловлей мяча, слегка подброшенного партнером вверх. Выполнение приема в целом после встречного набрасывания мяча партнером снизу (передача почти из рук в руки). Выполнение броска в движении поочередно правой и левой рукой (справа и слева от корзины) после встречной передачи парт​нера с отскоком от пола. То же, но после встречной передачи по навесной и прямой траекториям. То же, но варьируя скорость движения игрока. То же, что в упр. , но изменяя направления движения игрока на корзину: под углом, прямо по направлению к щиту, параллельно щиту. Чередование вариантов броска в движении в сочетании с предшествующим обманным движением и уходом от условного защитника.
Тема №1.9: Техника ловли и передачи мяча в движении.
Практическая работа 2 часа.
Методика обучения технике передач и ловли мяча в движении. Выполнение изучаемого способа передачи мяча в движении неподвижно стоящему игроку после двухшажного разбега с мес​та, снимая мяч с кисти руки партнера, вытянутой в сторону; То же, но снимая мяч после передвижения ходьбой, а затем бегом. То же, но партнер при приближении игрока, выполняющего «прием, слегка подбрасывают мяч вертикально вверх. Выполнение ловли-передачи в движении, направляя мяч неподвижно стоящему партнеру: мяч набрасывается набегающему игроку в заранее указанную точку площадки, обозначенную ли​нией разметки, набивным мячом и т. п. То же, но после встречной передачи партнера с отскоком от пола, выполненной с места по звуковому сигналу набегающего игрока. То же, но после встречной передачи партнера по навесной, а затем по прямой траектории. То же, что в упр. , но изменяя момент передачи мяча набегающему игроку и траекторию его полета. Выполнение изучаемого приема в целом при движении зани​мающихся из встречных колонн: передачи с отскоком от пола при встречном перемещении игроков; передачи по прямой траектории при встречном перемеще​нии игроков. То же, что в упр, но со сменой направления движения до или после выполнения приема: перемещения змейкой осуществ​ляются между переносными стойками, набивными мячами или неподвижно стоящими игроками. Выполнение разновидностей встречных передач мяча в дви​жении в эстафетах и подвижных играх «Охота с мячом», «Запят​най мячом», «Салки и мяч» и т. п.


Тема №1.10: Финты (финт на поход проход).

Практическая работа 2 часа.

Методика обучения финтам. Понятие финта. Разновидности финтов. Обучение финту: финт на поход проход. Имитационные упражнения, подводящие упражнения, выполнение упражнения в целом: финт в право, проход в лево, финт влево, проход в право. 

Самостоятельная работа обучающихся №4  Занятия в спортивных секциях и кружках 11 часов

Тема №1.11: Комбинированное упражнение.
Практическая работа 2 часа.

 Обучение комбинированному упражнению: упражнение выполняется при участии двух партнеров. Выполняющий упражнение стоит с мячом в точке пересечения линии области штрафного броска с лицевой линией, с правой стороны от щита; партнеры находятся под щитами (партнер, находящийся к противоположного щита, стоит с мячом).

Ведение мяча вперед до середины площадки, остановка, поворот на 180(, передача одной рукой от плеча партнеру, стоящему под щитом; поворот без мяча на 180(, бег к противоположному щиту и ловля мяча в движении от партнера, стоящего под щитом, бросок (справа от щита) одной рукой от плеча в движении (до попадания); ловля мяча (после броска), ведение до середины площадки, остановка, поворот на 180(, передача мяча двумя руками от груди партнеру, стоящему под щитом. Поворот без мяча на 180(, ловля мяча от партнера, стоящего под щитом (от которого начиналось упражнение), ведение, бросок одной рукой от плеча после ведения (до попадания).

Техника   защиты.
Тема №1.12: Техника перемещения в защите.
Практическая работа 2 часа.

 Перемещение в защитной стойке баскетболиста  правым, левым  боком, спиной вперед. 

Тема №1.13: Техника вырывания и выбивания мяча, перехват мяча.
Практическая работа 2 часа

Методика обучения вырыванию и выбиванию мяча, перехвату мяча Вырывание мяча.  Выполнение приема при пассивном сопротивлении соперника: в и. п. оба игрока удерживают мяч, стоя на месте.

То же, но после совершения нападающим поворота или поворотов на месте.

То же, что в упр. , но в момент овладения мячом нападающим:

после обхвата лежащего или катящегося от партнера мяча;

после собственного подбрасывания мяча нападающим вверх над собой, ловли его в прыжке и опускания до уровня груди или пояса;

после отскока мяча, предварительно направленного игроком в щит;

после прекращения игроком ведения мяча;

после передачи мяча партнером по заданной траектории нападающему, стоящему на месте или совершающему остановку.

Вырывание мяча из рук соперника при его активном противодействии: в и. п. оба игрока обхватили мяч в положении стоя, стоя на коленях или сидя на полу и т. п.

То же, но в и. п. мяч лежит на площадке между двумя игроками: по сигналу педагога они стремятся обхватить и вырвать его друг у друга.

Выбивание мяча. Изучение выбивания мяча ударом снизу и сверху у игрока, стоящего на месте. 

Перехват мяча.

Тема№1.14: Овладение мячом, отскочившего  от щита.
Практическая работа 2 часа

Имитация блокирования пассивного нападающего и овладения мячом при отскоке по зрительному сигналу педагога: поднятый или подброшенный вверх мяч и т. п.

То же, но с «вырыванием» подвешенного на амортизаторе мяча.

То же, но нападающий обозначает движение на щит в заранее заданном направлении справа или слева от защитника.

Овладение отскоком после собственного набрасывания мяча:

· в верхнюю часть щита с линии штрафного броска;

· в дальнюю верхнюю часть щита с боковой стороны трехсекундной трапеции (на уровне 2-го усика).

Овладение отскоком из различных исходных позиций после бросков мяча с разных точек по отношению к щиту.

Выполнение отблокирования пассивно обозначающего движение на подбор нападающего с последующим овладением мячом, посланным в верхнюю часть щита третьим игроком.

То же, но при активном движении нападающего на подбор мяча.

То же, что в упр., но с последующим началом атаки первой передачей мяча или выводящим ведением мяча.

Выполнение приема в целом в условиях активного противоборства «защитник— нападающий» в заданных позициях при бросках в корзину третьим игроком с разных точек по отношению к щиту.

То же, но в состязании на результативность действий по овладению мячом в борьбе за отскок.

Воспроизведение приема в целом в условиях игрового противоборства: 1х1; 2х2; 3х3 и т. д. — с атакой в одну корзину.

То же, но в подготовительных и учебных играх с установкой педагога.

Тактика игры в нападении и защите.

Тема№1.15: Индивидуальные действия в нападении.
Практическая работа 2 часа

Обучение приемам  тактики игры в нападении .

Индивидуальные действия. Действия игрока с мячом: целесообразное применение передач, бросков, ведения, применение сочетания приемов Применение индивидуальных действий в учебной игре.

Тема №1.16: Индивидуальные действия в защите
 Практическая работа 2 часа

Обучение приемам  тактики игры в защите. Держание игрока с мячом: выбор места, противодействие передачам, ведению, броскам, действие одного защитника против двух нападающих.

Применение индивидуальных действий в учебной игре.

4 семестр

Раздел 2 Волейбол

Тема №2.1: Характеристика игры в волейбол, пляжный волейбол.

Теоретические сведения 4часа.

Оборудование и инвентарь для занятий волейболом, хранение и мелкий ремонт. Классификация и характеристика основных приемов техники игры. Содержание правил игр, основы  судейства. Техника безопасности на уроках волейбола, приемы страховки и самостраховки

Тема№2.2 Хранение и мелкий ремонт оборудования и инвентаря
Теоретические сведения 2часа.

Помещения для ремонта и хранения спортивного инвентаря и оборудования

Мелкий ремонт волейбольной, баскетбольной сети. Хранение мячей для спортивных игр.

Самостоятельная работа обучающихся№5 : История и этапы  развития волейбола. Участие волейболистов в международных соревнованиях. 2 часа

Техника  нападения

Тема №2.3: Техника перемещений

Практическая работа 2 часа

 Бег: обычный; приставными шагами в сторону; спиной вперед;
бег с высоким подниманием бедра; с захлестыванием голени назад.

Прыжки с продвижением вперед: отталкиваясь ногами поочередно;
отталкиваясь ногами одновременно; в приседе.

 Ходьба и прыжки в приседе и полуприседе.
Бег по заданию, выполняемый по звуковым или зрительным сигналам: с изменениями направления бега или с ускорениями; с остановками различными способами. Старты из различных исходных положений и стоек.
Челночный бег: обычный; приставными шагами; различными способами (сочетания).

Самостоятельная работа обучающихся№6 :  Рассмотреть технику игры в волейбол 3 часа
Тема№2.4: Технике передач мяча двумя руками сверху.                                               Практическая работа  4 часа

Методика обучения передачам мяча двумя руками сверху: Обхватить мяч (имитация положения кистей на мяче). Выполнить верхнюю передачу мяча в стену на минимальном расстоянии (5–10 см).
Выполнить верхнюю передачу мяча в стену без зрительного контроля.
Выполнить верхнюю передачу мяча над собой на минимальную высоту (5–10 см).
Передача мяча на различные расстояния: 1 м, 3 м и т.д.
Выполнить верхнюю передачу над собой с перемещением различными способами. Выполнить верхнюю передачу от игрока к игроку.
Тема№2.5: Техника передач мяча двумя руками снизу.                                             Практическая работа  4 часа.

Методика обучения  технике передач двумя руками снизу.                                        Сочетание положения обеих рук и основной стойки, учитель (тренер) давит на предплечья.
Подбросить мяч, после отскока от пола подставить под него сложенные руки, после вертикального отскока от рук поймать мяч.
С точного броска учителя вернуть мяч с нижней передачи.
Бросить мяч в стену, подставить под него руки, направляя его в стену, затем поймать.
Двукратное и многократное выполнение нижней передачи: над собой; в стену.

Самостоятельная работа обучающихся №7:  Изучать правила игры по волейболу. 4 часа

Тема№ 2.6: Техника верхней прямой подачи.                                                                 Практическая работа  4 часа.   

Методика обучения технике верхней прямой подачи. Положение подбрасывающей руки без мяча и с мячом.
Имитация подбрасывания мяча (без удара).
Удар бьющей рукой по тыльной стороне ладони подбрасывающей руки.
Удар бьющей рукой по мячу, находящемуся неподвижно в другой руке.       
Имитация подбрасывания и подачи в целом.  Верхняя подача с близкого расстояния в стену или партнеру.
 Верхняя подача через сетку с близкого расстояния.                                                     Верхняя подача через сетку с места подачи.
Тема№2.7: Верхняя  прямая подача мяча на точность по зонам                                Практическая работа  2 часа. 
Сдача контрольного норматива: Подача на точность любым способом.

И.П. – стоя на месте подачи. Выполнение по 2 попытки в зоны задней линии: в 1,6,5.

Норматив: все зоны поражены – «5»

Поражены 2 зоны – «4»

Поражена 1 зона– «3»

Самостоятельная работа обучающихся№8:  Занятия в спортивных секциях и кружках 14 часов
Тема №2.8: Техника нападающего удара.
 Практическая работа  4 часа.

 Обучение разбегу и прыжку

Прыжок на месте со взмахом рук.
Напрыгивание с одного шага и прыжок с отведением и взмахом рук.                        Разбег с 1–2 шагов, имитация верхней передачи в прыжке.
Разбег с 1–2 шагов, верхняя передача мяча в держателе или с поддержкой партнера.
Разбег с 1–2 шагов, верхняя передача мяча в прыжке: в стену или через сетку; с низкого подбрасывания в «темп»; с высокого подбрасывания партнера; с низкого подбрасывания партнера.

Обучение ударному движению

 Правая рука в положении замаха, левая рука впереди на уровне лица. Смена рук с поворотом корпуса вокруг вертикальной оси.
 Взмах руками и постановка руки в замах: на месте; в прыжке.

 Из положения замаха выполнить нападающий удар:  по тыльной стороне кисти выставленной вперед-вверх левой руки;  по мячу в левой руке;  без мяча с опусканием руки; в пол, в стену с руки; в пол, в стену после подбрасывания.

Обучение нападающему удару с разбега в прыжке

 Разбег с 1–2 шагов, нападающий удар по мячу в держателе или с поддержкой партнера: в пол; через сетку.

Имитация нападающего удара в прыжке с разбега с 1–2 шагов, затем нападающий удар по мячу: с низкого набрасывания партнера в «темп»; с высокого набрасывания партнером;  с собственного набрасывания . Нападающий удар с подачи учителя или партнера.
Тема№2.9: Нападающий удар  по зонам.
 Практическая работа  2часа.

Выполнение  прямого нападающего удара из зоны 2и 4. Оценивается техника выполнения нападающего удара.

 Типичные ошибки

Несвоевременный разбег, бьющий под мячом, удар согнутой рукой, нет акцентированного удара кистью, плохой зрительный контроль за мячом в момент удара, жесткое приземление, отсутствие разнообразия в технике выполнения ударов.

Техника  защиты.

Тема№2.10: Техника одиночного и группового блокирования.                                     Практическая работа  4 часа.

Методика обучения технике блокирования. В стойке готовности распрямить руки в локтевых суставах, сохраняя между кистями расстояние чуть меньше диаметра мяча.
 То же, но стоя у стены с ударами об нее ладонями.
В стойке готовности распрямить руки в локтевых суставах, выполнить прыжок вверх-вперед. Замах не делать; движение рук осуществляется по кратчайшему пути.
 Упражнение в парах. Игроки стоят лицом друг к другу. Первый номер занимает исходное положение, как в п. 2. Второй номер давит ему на предплечье толчковыми движениями, а его партнер пытается удержать напряженные руки в стойке готовности .                                                                                                                Выполнить одиночное блокирование в прыжке:  у стены. у сетки. Блокирование наброшенного мяча над сеткой несколько левее или правее блокирующего игрока (сделать приставной шаг и сблокировать мяч).Упражнение в парах. Первый игрок выполняет нападающий удар через сетку с собственного подбрасывания, а второй – блокирование в прыжке.
То же, но нападающий удар выполняется из зоны 4 с передачи для удара игроком из зоны 3. 


Тактика игры в нападение  и защите
Тема№2.11: Индивидуальные действия в нападении.                                                     Практическая работа  2 часа.

Индивидуальные действия. Выбор места, подача мяча, передачи, нападающий удар. Применение индивидуальных действий в учебной игре.

Тема: №2.12 Групповые действия в нападении.                                                                   Практическая работа  4 часа.

Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков друг с другом внутри линий, между линиями; игроков передней линии между собой; игроков задней линии с игроками передней линии. Применение групповых  действий в учебной игре.

Тема№2.13: Индивидуальные действия в защите.                                                           Практическая работа  2 часа.

Индивидуальные действия. Выбор места, прием мяча после подачи, нападающих и обманных ударов; блокирование. Применение индивидуальных действий в учебной игре.
Тема№2.14: Групповые действия в защите.                                                                         Практическая работа  4 часа.

Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков друг с другом внутри и между линиями; групповое блокирование; взаимодействие защитников с блокирующими и защитников между собой; страховка приема подач и при блокировании нападающих ударов противника. Применение групповых  действий в учебной игре.

Раздел 3 Баскетбол. Техника  нападения 3 курс. 5 семестр 
Тема№3.1: Разновидности спортивно-оздоровительных  сооружений.
Теоретические сведения 4часа.
Классификация физкультурно-спортивных сооружений по различным признакам: градостроительному, по характеру использования, по основному назначению и другим признакам.

Тема№3.2: Ловля, передачи, повороты.                                                                        Практическая работа  4 часа.

Ловля мяча: на месте, в движении, в прыжке. Двумя руками: на уровне груди, высокого мяча, низкого мяча. Одной рукой (ознакомление): над головой, на уровне груди с поддержкой. Ловля мяча при отскоке от щита или корзины.

Передача мяча: на месте, в движении, в прыжке с места, в движении с прыжком и с поворотом. Двумя руками: от груди, сверху, снизу. Одной рукой: от плеча, сверху, снизу, сбоку. Передача мяча с отскоком от площадки. Передачи встречные, поступательные, на одном уровне.

Остановки – двумя шагами и прыжком.

Самостоятельная работа обучающихся№9:  Рассмотреть классификацию техники игры в нападении. 2 часа
Тема№3.3 Ведение мяча.
Практическая работа  4 часа.

Ведение мяча: прямолинейное, с изменением направления, с изменением скорости, со сменой рук, с изменением высоты отскока, с противодействием противника, в сочетании с другими приемами.

Тема№3.4: Броски мяча.                                                                                                     Практическая работа  6 часа.

Броски мяча в корзину: с места, в движении, после ведения, в прыжке с места, в прыжке с поворотом, в прыжке после остановки. Броски с различных расстояний: ближние, средние, дальние. Двумя руками: от груди, сверху, снизу. Одной рукой: от плеча, сверху, снизу. С отскоком от щита, без отскоков от щита. Добивание мяча одной и двумя руками.

Самостоятельная работа обучающихся№10:  Рассмотреть классификацию техники игры в защите 1 час

Тема №3.5: Финты 
Практическая работа  4 часа

Разновидности финтов: финт на проход, проход, финт на бросок проход, финт на передачу бросок, финт  на бросок передача
Самостоятельная работа обучающихся№11:  Подобрать средства для физической подготовки баскетболиста 2 часа
Тема№3.6: Техника защиты.                                                                                           Практическая работа  4 часа.
Техника перемещения. Защитные стойки – с выставленной вперед ногой и ступнями на одной линии.

Бег – обычный, приставными шагами – лицом вперед, спиной вперед, боком.

Остановки – двумя шагами, прыжком.

Повороты – вперед, назад.

Прыжки вверх – с места толчком двумя ногами и с разбега толчком одной ногой.

Техника противодействия и овладения мячом. Противодействие: перемещению игрока без мяча; владению мячом – выбивание одной сверху, выбивание одной снизу, вырывание двумя; ведению – остановка игрока, ведущего мяч, выбивание; ловле – перехват мяча; броскам – выбивание при замахе, выбивание при броске. Овладение мячом, отскочившим от щита  - в прыжке с места, в прыжке с разбега.

Самостоятельная работа№12 Занятия в спортивных секциях и кружках 11 часов
Тактика игры в нападение и защите.

Тема№3.7: Командные действия в нападении.

Практическая работа  6часа

Командные действия. Стремительное нападение – система быстрый прорыв – численное преимущество 2х1 (два нападающих против одного противника), 3х2, 4х2; численное равенство 2х2, 3х3, 4х4.

Позиционное нападение – система нападения через центрового игрока (варианты). Система нападения без центрового игрока (нападение серией заслонов, «восьмеркой»).

Игровые комбинации (ознакомление): при начальном броске, при спорном броске, при выбрасывании из-за линии.

 Самостоятельная работа обучающихся№13 Подобрать средства для тактической подготовки баскетболиста 1 час
Тема№3.8: Командные действия в защите.
Практическая работа  6 часа

Командные действия. Система игры. Система личной защиты (основные варианты): держание игрока на половине площадки, держание игрока на всей площадке.

Система смешанной защиты (основные варианты): 2-1-3; 3-2; 2-3; 1-3-1.

Система смешанной защиты (основные варианты): четыре – зону, один – лично, три – зону, два – лично.

Самостоятельная работа обучающихся№14 Жестикуляция судьи. 2 часа.

 Раздел 4 Волейбол.6 семестр 

Тема:№4.1 Требования к физкультурно-спортивным сооружениям, оборудованию и инвентарю
Теоретические сведения 6 часов.

Технические требования к инвентарю, оборудованию и месту проведения занятий по волейболу. Технические требования к инвентарю, оборудованию и месту проведения занятий по баскетболу. Технические требования к инвентарю, оборудованию и месту проведения занятий по футболу и настольному теннису.

Тема№4.2: Техника перемещений.
Практическая работа  2 часа

Стойки волейболистов: основная, высокая, низкая (положение рук, туловища, ног).

Перемещение: шагом, бегом, скачком; выпадами с последующим падением вправо, влево, вперед; прыжками, толчком двумя и одной ногами.

Самостоятельная работа обучающихся№15: Составить и записать комплекс специальных упражнений для развития скоростно-силовых качеств  волейболиста.
Тема№4.3: Передачи мяча.                                                                                                  Практическая работа  4 часа.

Передачи на месте, в движении, в прыжке в различных направлениях (перед собой и за голову) и на различную высоту. Двумя руками – верхние без падения и с последующим падением и нижние. Одной рукой – нижние, без падения и с последующим падением.

Самостоятельная работа обучающихся№16: Занятия в спортивных секциях и кружках 11 часов.
Тема№4.4: Подачи мяча
Практическая работа  4 часа.

Подачи: нижние и верхние, прямая и боковая с вращением и без вращения.               Подачи мяча различными способами с близкого расстояния в стену или партнеру.
 Подачи мяча различными способами через сетку с близкого расстояния.                                                     Подачи мяча различными способами через сетку с места подачи.
Тема№4.5: Нападающие удары.                                                                                       Практическая работа  4 часа.

Нападающие удары: прямой, боковой и удар с переводом (ознакомление); в прыжке с места и с разбега толчком двумя ногами; нападающие удары на точность при различной высоте и удалении мяча от сетки.

Техника защиты 

Тема№4.6: Прием мяча снизу двумя.

Практическая работа  4 часа.

Передача мяча партнеру. Расстояние между учениками около 4 м. Партнер набрасывает мяч передающему игроку так, чтобы ему было удобно принять его двумя руками снизу. Передающий, приняв мяч, из исходного положения передает его партнеру.     Передача мяча партнеру с выпадом в стороны, вперед, назад.. Передающий, сделав выпад, стремится принять мяч на нижнюю часть параллельно расположенных предплечий и согласованным движением ног, туловища и рук передает мяч. Прием и передача мячей, летящих по различным траекториям. Игроки в парах располагаются на расстоянии 3—5 м друг от друга, поочередно передают мяч по низкой, средней и высокой траектории. 

Тема№4.7: Блокирование.
Практическая работа  4 часа.

Блокирование: одиночное и групповое.   

 Блокирование нападающего удара по мячу, установленному в держателе.
Блокирование наброшенного мяча над сеткой несколько левее или правее блокирующего игрока(сделать приставной шаг и сблокировать мяч).
Упражнение в парах. Первый игрок выполняет нападающий удар через сетку с собственного подбрасывания, а второй – блокирование в прыжке.
То же, но нападающий удар выполняется из зоны 4 с передачи для удара игроком из зоны 3.
Блокирование нападающих ударов, посланных из других зон, а также ударов с разных по высоте, скорости и траектории передач.
Самостоятельная работа обучающихся№17: Подобрать средства для технической подготовки волейболиста.3 часа.
Тактика игры в нападение.
Тема№4.8: Индивидуальные действия.                                                                            Практическая работа  2часа.

Индивидуальные действия. Выбор места, подача мяча, передачи, нападающий удар.

Тема№4.9: Комбинация «Волна».                                                                                     Практическая работа  2часа.

В комбинации участвуют два нападающих, один из которых выходит на удар первым темпом и имитирует «взлет», рядом со связующим игроком. Для нейтрализации «взлета» на противоположной стороне площадки поднимается блок. Но связующий выполняет передачу не «взлетчику», а примерно на 1-1,5 метра выше, и, кроме того, на 1,5-2 метра от себя, вдоль сетки, адресуя передачу игроку второго темпа.

После этого, «взлетчик», а вместе с ним и блок соперника, опускаются, в то время, как нападающий второго темпа – наоборот – поднимается и наносит удар уже беспрепятственно, через опустившийся блок соперника. На рисунке пунктирными кружками показаны примерные исходные положения нападающих. Если комбинация исполнена верно, то, со стороны, движения нападающих возле сетки напоминают волну (отсюда и название комбинации).

Тема№4.10: Комбинация «Крест».
Практическая работа  2часа.

Комбинация «крест» заключается в том, чтобы игроку первого темпа «выдернуть» на себя блок соперника, что позволит нападающему второго темпа нападать через опустившийся блок уже без противодействия. [image: image1.jpg]Prtc. 1 - Tpswoit xpect Prtc. 1- Ofparsm specr Pac. 3 - Zpoiiolt i ect
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На рисунке 1 (пунктиром показаны исходные положения нападающих) представлен прямой крест, который характеризуется тем, что игрок первого темпа  в исходном положении находится перед связующим игроком. Однако, необходимо заметить, что играть мяч он может как перед связующим, так и за ним.

При обратном кресте (рис. 2) нападающий первого темпа разбегается на удар из-за связующего игрока. И так же, как и в первом случае, может нападать и перед связующим, и за ним.

В волейболе различают «большой крест» и «малый крест». В первом случае, в комбинации участвуют нападающие соседних зон (4, 3; 3, 2), а во втором – нападающие зон 4 и 2.

На рисунке 3 показан один из вариантов комбинации «двойной крест», которая предполагает, что путь перемещения на удар последнего нападающего пересекает пути перемещения первых двух.

Самостоятельная работа обучающихся№18: Подобрать средства для тактической подготовки волейболиста. 3 часов.
Тактика игры в защите 

Тема№4.11: Индивидуальные действия.                                                                            Практическая работа  2часа.

Индивидуальные действия. Выбор места, прием мяча после подачи, нападающих и обманных ударов; блокирование.

Тема№4.12: Системы игры. «Углом вперед». «углом назад».                                        Практическая работа  2 часа.

Система защиты «углом вперед».

Задача защитника зоны 5 - как можно раньше предугадать направление и силу нападающего удара и, в зависимости от этого: а) переместиться для приема отскочившего от блока мяча, в том числе в аут (за боковую и лицевую линии); б) «выйти» из-за блока (или «в дырку» в блоке), перемещаясь вдоль боковой линии, в незащищенное место площадки, для приема нападающего удара; в) переместиться в направлении зоны 6 для приема скидки.

Задача защитника зоны 1 - как можно раньше предугадать направление и силу нападающего удара и, в зависимости от этого: а) переместиться для приема отскочившего от блока мяча, в том числе в аут (за боковую и лицевую линии); б) начать перемещение вдоль боковой линии для приема нападающего удара по линии, вплоть до линии нападения; в) в случае необходимости, выполнить прием скидки в зону 2.

Задача защитника зоны 6 – принять скидки во всех направлениях.

Система защиты «углом назад».

Задача защитника зоны 5 - принять сильный нападающий удар в район боковой линии, или, если удара не последовало, принять скидку в район зоны 3 и 6, а если игрок зоны 4 участвует в блокировании, то и скидку в район зоны 4.

Задача защитника зоны 1 -  принять сильный нападающий удар в район боковой линии, или, если удара не последовало, принять скидку в район зоны 2, 3, или 6.

И, наконец, задача защитника зоны 6 - как можно раньше предугадать характер нападающего удара и, в зависимости от этого: а) принимать мячи, отскочившие от блока после нападающего удара в район лицевой линии, или за нее; б) принимать скидки, направленные в углы площадки, за игроков зон 5 и 1; в) принимать нападающие удары, направленные, примерно, в двухметровую зону от лицевой линии; г) принимать скидки, направленные в зону 6.

Раздел 5 Футбол 4 курс 7 семестр 
Тема№5.1: Характеристика игры в футбол.                                                                Теоретические сведения 4часа

Оборудование и инвентарь для занятий футболом. Классификация и характеристика основных приемов техники игры. Содержание правил игр, основы  судейства.
Самостоятельная работа обучающихся№19: История и этапы  развития футбола. Участие футболистов в международных соревнованиях  2 часа.
Тема№5.2: Техника  нападения. Удары по мячу ногой,  головой.                  Практическая работа  6  часа.

Удары по мячу ногой

Имитационные упражнения без мяча.

Удары по неподвижному мячу с места. 

Удары по неподвижному мячу с одного шага и после прыжка на опорную ногу.

Удары по неподвижному мячу после ходьбы, бега со средней скоростью и быстрого бега.

Удары по катящемуся вперед, по ходу удара, мячу и удары по мячу, катящемуся навстречу игроку.

Удары по мячу с лета, с лета после отскока от земли (игрок сам подбрасывает мяч), с места и с разбега.

Удары с лета по мячу (мяч подбрасывает партнер, находясь на расстоянии 2-3 м).

Удары по мячу с полулета (сначала игрок сам подбрасывает себе мяч, затем — партнер).

 Удары по воротам внутренней стороной стопы с различных дистанций и под разными углами (задачи: поразить ворота; попасть в ворота так, чтобы мяч пересек линию ворот по воздуху; попасть в заданную часть ворот, попасть в заданную часть по воздуху).

Удары по мячу головой                                                                                                          Имитация движений без мяча, упражнение делится на две фазы: в первой фазе движения выполнять медленно, во второй — быстро.                                                              Удары по неподвижному мячу, удерживаемому партнером на вытянутых руках на уровне головы.                                                                                                                          Удары по подвешенному мячу.                                                                                              Удары по мячу. Игрок сам себе набрасывает мяч.                                                               Удары по мячу, подброшенному партнером. То же упражнение во время бега (без прыжка).

Самостоятельная работа обучающихся№20:  Занятия в спортивных секциях и кружках 10 часов
Тема№5.3:  Остановка мяча. Ведение мяча.                                                               Практическая работа  4  часа.

Остановка мяча внутренней стороной стопы. Остановка мяча подошвой. Остановка мяча подъемом, Остановка мяча бедром. Остановки мяча с переводом. Остановка мяча грудью.

Ведение мяча вперед и обратно после выполнения поворота с мячом внутренней, внешней стороной стопы, пяткой, подошвой.
Ведение мяча из одной штрафной площади в другую штрафную площадь с выполнением паса вратарю. Ведение мяча зигзагом вправо два-пять метров, и в влево.
Выполнение такое же, как и в упражнении №1. Ведение мяча по квадрату и треугольнику. Выполняется ближней и дальней ногой к площадке: внутренней и внешней стороной стопы.  ведет мяч без остановки, с остановкой, прямо и зигзагом, а все игроки повторяют его движения.

Самостоятельная работа обучающихся №21:  Изучать правила игры по футболу. 3 часа

Тема№5.4: Выбрасывание мяча из-за боковой линии.
Практическая работа  2  часа.

Последовательность обучения вбрасыванию мяча
Имитационные движения без мяча.
 Вбрасывание небольшого набивного мяча.
 Выполнение вбрасывания мяча с использованием силы плечей и рук (без вовлечения в работу мышц спины).
Выполнение вбрасывания после ходьбы и бега.
Вбрасывание мяча в цель.
Выполнение вбрасывания мяча на дальность (с ограниченным коридором).
Вбрасывание мяча с места и с разбега с последующим падением на руки.

Тема№5.5: Финты.                                                                                                           Практическая работа  4  часа.
Обман в виде ложного удара. Замахиваете ногу, как будто хотите сделать удар по мячу, ударить по воротам, но удар не делаете, а отводите мяч в сторону или проходите мимо. Соперник должен повестись на этот удар, подпрыгнуть, подставить ногу. В общем, таким движением вы его отвлечете, и сами пройдете мимо.
Уход с мячом в сторону от соперника. Нужно показать противнику, что вы двинетесь в ту или иную сторону. Это можно показать ногой, делая как бы выпад в одну сторону, но при этом свернув на другую сторону. Можно показать это не ногой, а туловищем. Сделав вид туловищем, что двинетесь в одну сторону, а на самом деле двигаетесь в другую.
Тема№5.6: Техника  защиты. Отбор мяча.
Практическая работа  4  часа.

Отбор мяча в выпаде. Отбор мяча в подкате. Отбор мяча прыжком. отбор мяча толчком плеча и накладыванием стопы на мяч .

Упражнения:  Два игрока стоят друг против друга, между ними находится мяч. Опорные ноги футболисты ставят вперед, рядом с мячом; ноги, не являющиеся опорными, — сзади. По сигналу оба игрока делают движение ногой вперед, стараясь внутренней стороной стопы одновременно ударить по мячу.

То же, но каждый игрок располагается в 2-3 м от мяча.

 Нападающий медленно ведет мяч навстречу стоящему на месте защитнику. Выставляя вперед ногу, защитник отбирает мяч.

То же, но защитник движется навстречу ведущему мяч нападающему.

Нападающий пытается провести мяч на противоположную сторону площадки, защитник должен, располагаясь лицом к сопернику, отобрать мяч.

Два игрока идут рядом, касаясь плечами. Один из футболистов — защитник. Когда нападающий переступит на дальнюю от игрока ногу, защитник отталкивает соперника.

То же, в медленном беге.

Нападающий медленно ведет мяч, защитник, поравнявшись с нападающим, толкает его плечом и отбирает мяч. Далее игроки меняются ролями.

Самостоятельная работа обучающихся №22: Жестикуляцию судей. 2 часа

Тема №5.7: Тактика игры в нападении 

Практическая работа  4  часа.

Индивидуальные действия. Видеть мяч, противника и партнеров, расположившихся в наиболее выгодной позиции. Предугадывать возможности развития игровой ситуации. Своевременно освобождаться от опеки противника и выходить на свободное место для получения мяча. Уметь обыграть в единоборстве противника. Выбирать наиболее выгодную позицию для нанесения удара в ворота. Групповые действия. Взаимодействия двух, трех и более игроков. Командные действия. Различные расстановки игроков на поле.

Тема № 5.8: Тактика игры в защите 

Практическая работа  4  часа.

Индивидуальные тактические действия. Действия против игрока с мячом. Действия против игрока, не владеющего мячом. Обязанности игроков защиты.

Групповые действия. Групповой отбор мяча, подстраховка игроков.

Командные действия Системы игры в защите

Раздел 6 Настольный теннис 8 семестр. 
Тема №6.1: Характеристика игры в настольный теннис.
Теоретические сведения 4 часа.

Оборудование и инвентарь для занятий настольным теннисом. Классификация и характеристика основных приемов техники игры. Содержание правил игры, основы  судейства
Самостоятельная работа обучающихся № 23 История и этапы  развития настольного тенниса. Участие теннисистов  в международных соревнованиях.2 часа
Тема№6.2: Держание ракетки. Стойки, перемещения.                                                                       Практическая работа 2   часа

Способ держания ракетки — «хватка».  Вертикальная хватка ракетки. (азиатская). Горизонтальная хватка ракетки.(европейская)                                         Передвижения теннисистов в игре: Одношажный способ передвижений. Переступания. Скрестные шаги. Приставные шаги. 

Самостоятельная работа обучающихся№24:  Занятия в спортивных секциях и кружках 3 часов

Тема№6.3: Удары по мячу.                                                                                              Практическая работа  6  часа

Удар по мячу состоит из трех фаз: замаха, собственно удара и окончания удара. 

«Накат» справа, горизонтальным способом, вертикальным способом.              «Накат» слева горизонтальным способом, вертикальным способом                  «Подрезка» справа, горизонтальным способом, вертикальным способом.  «Подрезка» слева горизонтальным способом, вертикальным способом.

Самостоятельная работа обучающихся№25: Изучать правила игры по настольному теннису. 1 час
Тема №6.4 Подачи мяча.                                                                                                    Практическая работа  2  часа

Подачи как разновидности ударов классифицируются по вращению:

Подачи как разновидности ударов классифицируются по вращению:

– прямая – удар по мячу наносится прямо или под небольшим углом ракетки, мячу придается верхнее вращение

– маятник – делается полукруглое движение в левосторонней или правосторонней стойке, мячу могут придаваться отдельные вращения нижнее, верхнее, боковое и смешанные боковые;

-челнок – рука с ракеткой двигается возвратно-поступательно, при этом мячу могут  различные вращения в зависимости от момента касания с руки с ракеткой;

- удар типа «запил» в правосторонней стойке, сильно закрученный мяч возвращается на сторону подающего;

- веер – движение руки, напоминающее протирание стекла, делается в правосторонней стойке, мячу могут придаваться вращения, аналогичные подачи «маятник»
Самостоятельная работа обучающихся №26: Жестикуляцию судей в настольном теннисе. 1 час
Тема№6.5: Тактика одиноких игр 

Практическая работа  2 часа
Тактика атакующего против атакующего;  тактика игры атакующего против защитника;  тактика игры защитника против атакующего; тактика игры защитника против защитника.
Тема№6.6Тактика  парных игр                                                                                          Практическая работа  2  часа
Тактика пары теннисистов атакующего стиля;  тактика игры теннисистов комбинированного стиля; тактика защитного стиля; смешанных пар.

2.3 Содержание учебной дисциплины ОПД08.03 Гимнастика с методикой тренировки
Тема 1.1. Гимнастика как учебная дисциплина.  История и этапы развития гимнастики.

Лекционное занятие  4 ч  Гимнастика как учебная дисциплина. 
Основные средства гимнастикой.

Виды гимнастики. 

Гимнастика у древних народов; в средневековье, в эпоху Возрождения; гимнастика в Новое время, во второй половине 19 века, в 20 веке и начале 21 века. Развитие гимнастики в России. Появление новых видов гимнастических упражнений.

Практическое занятие 2ч   Предупреждение травматизма на занятиях по гимнастике.
Практическое занятие 2ч  Подготовка мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования,  отработка  приёмов помощи и страховки.
Самостоятельная работа№1    4ч.

Подготовка доклада на тему: 

«Этапы развития гимнастики»

Самостоятельная работа№2    4ч
 Подготовка конспекта по теме «Характеристика причин и характер травм на уроках по разделу «Гимнастика». 

Практическое занятие 2ч  Строевые упражнения.

Строевые приемы и упражнения: Команды: «Становись!»,  «Разойдись!», «Равняйсь!», «Направо (налево) – равняйсь!» «Смирно!», «Вольно!», «Правой (левой) – вольно!», «Отставить!». Расчет группы учащихся по порядку; на первый - второй; на шесть, три, на месте - уступами. 

Повороты на месте. Команды: «Направо!», «Налево!», «Кругом!», «Полповорота направо!», «Полповорота налево!».

Повороты в движении. Команды: «Налево в обход в колонну по одному шагом (бегом) – марш!», «Налево (направо) в колонну по два (три и т.д.) – марш!».Построения.  Команда: «В одну (две, три и т.д.) шеренгу – становись!».

Команда «В колонну по одному (по два, три и т.д.) – становись!».

Практическое занятие 2ч   Построения и перестроения.

Перестроения из одной шеренги в две и обратно. Команда «В две шеренги – стройся!»,

«В одну шеренгу – стройся!». Перестроение из колонны по одному в несколько колонн последовательным  поворотом  в движении.

Передвижения: обычный (походный) шаг. Команда: «В обход налево (направо) шагоммарш!». Движение на месте: команда «На месте шагом (бегом) – марш!», «Направляющий – на месте!» Движения вперед с шага на месте: команда «Прямо!»Прекращение движения: команда «Группа (класс, отделение) – стой!»;  «Стой!»;

Изменение ширины шага: команда «Шире шаг!», «Короче шаг!», «Пол – шага!».

Практическое занятие 2ч  Передвижения. Размыкания и смыкания

Размыкания и смыкания: приставными шагами, по распоряжению: «Наберите дистанцию два (три) шага и т.д. 

Самостоятельная работа№3   4 ч.

Построение схемы границ гимнастического зала с указанием условных точек (центр, середина, углы и т.д.);
Тема 1.2. Техника двигательных действий при выполнении гимнастических упражнений.
Характеристика травм на занятиях по гимнастике и первая помощь.

Причины и меры предотвращения травматизма на занятиях по гимнастике.

Требования к местам проведения занятий по гимнастике.

 Применение приёмов страховки, помощи и самостраховки.
Практическая работа

Подготовка мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования,

 отработка  приёмов помощи и страховки.

Строевые упражнения.

Строевые упражнения.  Построения и перестроения.

Передвижения. Размыкания и смыкания.
Предупреждение травматизма на занятиях по гимнастике.
Акробатические упражнения.

Упражнения на низких брусьях.

Упражнение на низкой перекладине.

Опорные прыжки.

Упражнения на кольцах.

Лазание по вертикальному канату.

Упражнения в равновесии.

Упражнения в прыжках с высоты в глубину. 

Прикладные упражнения.

Самостоятельная работа№4.  5 часов.
Записать технику  двигательных действий при выполнении гимнастических упражнений.

Тема 1.3. Гимнастическая терминология.

Значение  терминологии в гимнастике. Требования к гимнастической терминологии.

 Строевые упражнения. Команды для проведения разновидностей ходьбы. Тренинг в проведении разновидностей ходьбы. 

Освоение техники выполнения строевых команд и строевых упражнений. Строевой шаг.

Форма записи команд  для проведения видов ходьбы.

Форма организации проведения видов ходьбы. Показ упражнений, подача строевых команд для передвижения строя.

Самостоятельная  работа№5.  7 часов.
Законспектировать основные понятия, терминология и правила записи, различных гимнастических упражнений, исходных упражнений.

Тема 1.4. ОРУ.
Характеристика и назначение ОРУ для лиц различного возраста. Исходные положения ОРУ без предмета: различные стойки, полу приседы и приседы, седы, наклоны, выпады, положения рук, ног, туловища и движения ими.

ОРУ без предмета и с предметами для раздельного способа организации занятий: палкой, скакалкой, обручем.

Правила записи ОРУ. Практическое освоение техники выполнения ОРУ без предмета, в раздельном способе проведения упражнений, с ритмичным подсчётом для сохранения темпа и ритма выполнения движений.

Практическое освоение техники выполнения ОРУ с предметом (скакалка, обруч, мяч, палка, гантели и т. д.), в раздельном способе проведения упражнений, с ритмичным подсчётом для сохранения темпа и ритма.

Практическая работа.

Проведение комплекса ОРУ с  предметом.
Проведение комплекса ОРУ без предмета.

Упражнения для развития физических качеств.

Упражнения с предметами – 

обручем, мячом.

Упражнения с предметами – 

гимнастической палкой, скакалкой.

Упражнения с предметами – 

скамейкой и на скамейке.

Упражнения с предметами – 

флажками, хлопками, у гимнастической стенки.

Упражнения с отягощениями.

Выполнение комбинаций на гимнастических снарядах.

Выполнение комбинации по акробатике.

Выполнение комбинации на низких брусьях.

Комбинация  на низкой перекладине.

Выполнение опорного прыжка на технику.

Комбинация на кольцах.

Лазание по вертикальному канату в три приёма.

Комбинация в  равновесии на бревне.

Выполнение прыжков  с высоты в глубину на технику.

Выполнение комбинации из прикладных упражнения.

Самостоятельная работа№6.  7 часов.
 Составление комплексов ОРУ без предметов, с предметами, с оборудованием.
Самостоятельная работа№7.  6 часов.
Составить комплекс упражнений для развития физического качества.
Самостоятельная работа№8.  6 часов.
Записать последовательность выполнения зачётной комбинации и оказание помощи и страховки.

3КУРС

Тема 1.5. Методика обучения гимнастическим упражнениям.
Методы и методические приёмы обучения гимнастическим упражнениям.

Цели, задачи и этапы обучения в гимнастике.

Дидактические принципы обучения в гимнастике.

Практическая работа.

Методика обучения строевым упражнениям.

Методика обучения акробатическим упражнениям.

Методика обучения  упражнениям на низких брусьях.

Методика обучения  упражнениям  на низкой перекладине.

Методика обучения технике  лазания по вертикальному канату.

Методика обучения технике опорного прыжка ноги врозь.

Методика обучения технике опорного прыжка согнув ноги.

Методика обучения  упражнениям в равновесии на гимнастическом бревне.

Самостоятельная работа№9.   10 часов
Конспектирование по классно строевых упражнений, применяемых на уроках по гимнастике.

Тема 1.6 Методика обучение прикладным упражнениям.
Классификация и  назначение прикладных упражнений.

Ходьба: походный шаг, с опорой на колени, прогнувшись.

Переползание: на четвереньках, на боку, по-пластунски, с партнёром и грузом.

Приёмы переноски партнёра: одним, двумя, тремя и четырьмя товарищами, с помощью предметов.

Лазание: на гимнастической стенке, наклонной скамейке, по шесту, лазание по канату: в два приёма, три приёма, без помощи ног, с партнёром на плечах.

Переноска груза: передача набивных мячей, переноска скамеек, переноска матов, гимнастического козла, гимнастического бревна.

«Школа мяча», жонглирование.
Практическая работа.

Освоение техники выполнения упражнений в лазании, переползание  преодолении препятствий.

Отработка приёмов переноски партнёров, груза, гимнастических снарядов.

Выполнение различных видов ходьбы.
Самостоятельная работа№10.  10 часов.
Составление конспекта по теме «Способы переноски одного партнёра двумя и одного одним».

Конструирование и конспектирование  полосы препятствий с использованием нестандартного оборудования в соответствии с возрастом занимающихся.

Тема 1.7 Художественная гимнастика и нетрадиционные виды гимнастики.

Характеристика художественной гимнастики.

Характеристика атлетической гимнастики.

 Характеристика оздоровительных видов гимнастики
Практическая работа.

Методика обучения  упражнений художественной гимнастики с предметом и без.

Методика обучения  выполнение упражнений атлетической гимнастики.

Методика обучения  упражнений оздоровительных видов гимнастики.
Самостоятельная работа№11. 10 часов.
Составление комплексов  силовых упражнений для определённых групп мышц в атлетической гимнастике.

Составление комплексов ОРУ с предметами и оборудованием, применяемых в оздоровительных видах гимнастики.

Тема 1.8. Построение пирамид.
Организация и построение пирамид в двойках, тройках, четвёрках, пятёрках.

Практическая работа.
Методика   построения пирамид в двойках, тройках.
Методика  построения пирамид в четвёрках, пятёрках.

Самостоятельная работа№12. 6 часов.
Законспектировать организацию и построение пирамид в двойках, тройках, четвёрках, пятёрках.
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Тема 1.9. Судейство соревнований по гимнастике.

Сбавки за ошибки при выполнении упражнений на гимнастических снарядах.

 Выведение окончательной оценки при: двух, трёх, четырёх, пяти судьях в бригаде.

Судейство учебных комбинаций, выведение окончательных оценок старшими судьями.

 Руководство старшего судьи бригады, в процессе проведения соревнований.

Практическая работа.

Подготовка команды для участия в соревнованиях.

Организация судейских бригад, для практической работы.
Заполнение протоколов  соревнований по гимнастике.
Судейство учебных комбинаций, выведение окончательных оценок старшими судьями.
Самостоятельная работа№13. 9 часов.
Составить рабочие и сводные протоколы, для судейства соревнований  на акробатике, на опорном прыжке и на низком бревне.

Подготовить программу по трём снарядам: акробатике, опорном прыжке, на низком бревне, с расстановкой стоимости каждого элемента.
Тема 1.10. Организация и проведение соревнований по гимнастике.

Значение правил соревнования.

 Виды и характеристика соревнований по гимнастике.

 Положения и программа соревнований.

 Порядок проведения соревнований.

 Методика и техника судейства соревнований.
Обязанности главного судьи по организации соревнований.  

Подготовка судейских бригад, для оценивания учебных комбинаций по трём видам программы. 

Судейство учебных комбинаций в трёх видах программы, с выведением окончательной оценки. Показ и объявление оценок.

Заполнение рабочих протоколов и сводных протоколов, по ходу их доставки в секретариат.

Выведение окончательных оценок при: трёх, четырёх, пяти судьях.

Практическая работа.

Подготовка снарядов, и проведение общей и специальной разминки.
Порядок проведения соревнований.
Работа судейской коллегии по организации соревнований по гимнастике.
Проведение итоговых соревнований, с оценкой.

Самостоятельная работа№14. 9 часов.
Составление положения для проведения  соревнований по гимнастике в школе.

Составление плана сценария проведения гимнастического выступления учащихся на спортивном празднике в школе.

Тема 1.11. Особенности занятий гимнастикой с учащимися подготовительной и спец.мед. групп.
Медицинские группы.

Методика проведения занятий в подготовительной медицинской группе.

Методика проведения занятий в специальной медицинской группе.
Практическая работа.

Проведение фрагментов уроков с подбором упражнений для учащихся, относящихся к специальной медицинской группе.

Самостоятельная работа№15.
Составление комплекса лечебной гимнастики для групп учащихся с различными паталогическими отклонениями.
Тема 1.12. Подвижные игры на уроках гимнастики.
Практическая работа.

Подвижные игры для развития физических качеств.

Подвижные игры на внимание.

Самостоятельная работа№16.  2 часа.

Записать игру для заключительной части урока.
Тема 1.13. Домашнее задание на уроках гимнастики.
Практическая работа.

Виды домашнего задания для уроков гимнастики.
Самостоятельная работа№17. 5часов
Подобрать домашнее задание для определённого класса.
2.3 Содержание учебной дисциплины ОПД 08.04
Лыжная подготовка с методикой тренировки

Тема №1. Техника безопасности, на уроках «Лыжной подготовки».

Содержание учебного материала

Инструктаж по технике безопасности, на уроках «Лыжной подготовки». Одежда лыжников-гонщиков Предмет, задачи и организация проведения курса лыжного спорта. Значение лыжного спорта в системе физического воспитания.

Самостоятельная работа: 1
Причины травматизма на уроках лыжной подготовки.
Тема№2. Разучивание комплекса ОРУ в движении.

Содержание учебного материала

Общеразвивающие упражнения. Упражнения на развитие силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, равновесия и способности к расслаблению.

Самостоятельная работа: 2

Составить комплекс ОРУ.
Тема№3. Разучивание шаговой имитации попеременного двухшажного классического  хода.

Содержание учебного материала

Имитационные  упражнения на месте. Посадка лыжника. Движение рук и согласованность движений рук и ног в попеременном ходе. Имитация на месте, со сменой опорной ноги, в движении на ровной площадке и непосредственно шаговой имитации в небольшой подъем.  

Тема№4. Выбор и подготовка лыжного инвентаря к занятиям.

Содержание учебного материала

Классификация лыж и их выбор, уход за ними. Требования к одежде и обуви для лыжников гонщиков. Проверить исправность лыжного инвентаря. Лыжные мази и парафины. Назначение и свойства лыжных мазей. Их выбор в зависимости от погоды, состояния снега и лыжни, рельефа местности и индивидуальных особенностей лыжника. Способы смазки лыж. Ошибки при смазке и пути их устранения. Характеристика отечественных и основных зарубежных лыжных мазей. Способы смазки пластиковых лыж. Подобрать лыжные ботинки, лыжи и лыжные палки. Проверите их исправность. Повторить рапорт и сдачу рапорта, обговорить график дежурства.
Самостоятельная работа: 3

Требования к одежде и обуви  лыжников гонщиков.

Тема№5. Строевые приемы с лыжами и на лыжах.

Содержание учебного материала

Специальные прикладные упражнения с лыжами и на лыжах: строевые упражнения, строевая стойка с лыжами. Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «По порядку рассчитайсь!»

Выполнение поворотов на месте. Команды: «Направо!», «Налево!», «Кругом!».

Скрепление и переноска лыж.

Передвижения. Передвижения с лыжами и на лыжах в строю к месту занятий. Специальные прикладные упражнения с лыжами и на лыжах: строевые упражнения, строевая стойка с лыжами.
Тема№6. Повороты на месте, на лыжах.

Содержание учебного материала

Повторить повороты на месте, на лыжах переступанием, махом и прыжком. Подготовка учебного круга. Повторить технику скользящего шага. Повороты на месте на лыжах. Подготовка учебного круга

Самостоятельная работа: 4

Законспектировать способы поворотов на лыжах на месте.

Тема№7. Стойка лыжника

Содержание учебного материала

Контрольный норматив: повороты на лыжах на месте. Техника попеременного двухшажного  хода. Специальные упражнения. Имитационные  упражнения на месте. Посадка лыжника. Движение рук в попеременном ходе. Движение рук и туловища в одновременном бесшажном ходе. Согласованность движений рук и ног в попеременном ходе. Специальные упражнения. Имитационные  упражнения на месте. Посадка лыжника. Движение рук в попеременном ходе.     

Тема№8. Обучение согласованности движению рук и ног.
Содержание учебного материала

Анализ техники попеременного двухшажного хода. Скользящий шаг, его периоды. Согласованность движений в цикле хода, работа рук и ног. Обучение стойке лыжника и движению рук входе, учить согласованности движения рук и ног, отталкиванию ногой. Учить переносу веса тела с лыжи на лыжу. Имитация движения рук на месте, на одной ноге и со сменой опорной ноги.  
Самостоятельная работа: 5

Подводящие упражнения для попеременного двухшажного хода.
Тема№9. Отталкивание ногой и перенос веса тела с лыжи на лыжу.

Содержание учебного материала

Учить согласованности движения рук и ног, отталкиванию ногой. Учить переносу веса тела с лыжи на лыжу. Скользящий шаг, его периоды. Скользящий шаг без палок, держа палки за середину.
Самостоятельная работа: 6

Анализ техники попеременного двухшажного хода.
Тема№10. Техника попеременного двухшажного хода.

Содержание учебного материала

Анализ техники попеременного двухшажного хода. Специальные и имитационные упражнения. Передвижение скользящим шагом с палками, держа их середину. Передвижение попеременным  двухшажным ходом без  активных толчков руками.

Самостоятельная работа: 7

Основные ошибки в  попеременном двухшажном ходе и пути их устранения.

Тема№11. Тренировка на дистанции с использованием попеременного двухшажного хода.

Содержание учебного материала

Двигательные навыки и их характерные черты. Взаимодействие навыков и последовательность  обучения отдельным способам передвижения на лыжах. Контрольный норматив: Техника попеременного двухшажного хода.
Тема№12. Техника одновременного бесшажного хода.
Содержание учебного материала

Анализ техники одновременного бесшажного хода. Специальные и имитационные упражнения. Имитация хода на месте с палками и без них. Выполнение бесшажного хода по разделениям и в целом.

Самостоятельная работа: 8

Занятия в секции лыжных гонок в течении семестра.

Тема№13. Техника одновременного одношажного классического хода.
Содержание учебного материала

Анализ техники одновременного одношажного классического хода. Специальные и имитационные упражнения. Имитация хода на месте с палками и без них. Выполнение бесшажного хода по разделениям и в целом.
Самостоятельная работа: 9

Анализ техники одновременных  классических ходов.

Тема№14. Подготовка учебного склона к занятиям.

Содержание учебного материала

Выбор места для учебного склона. Способы и правила уплотнения снега. Уплотнение снега на склоне и у подножия склона. Очистка склона от посторонних предметов.

Самостоятельная работа: 10

Выбор и подготовка склонов.

Тема№15. Техника подъёма «ёлочкой».

Содержание учебного материала

Анализ техники подъёма «ёлочкой». Специальные и имитационные упражнения. Имитация подъёма на равнине, медленно в пологий подъём. Выполнение подъёма в целом в медленном и быстром темпе.    
Самостоятельная работа: 11

Анализ техники подъёма «ёлочкой».

Тема№16. Техника подъёма «лесенкой».

Содержание учебного материала

Анализ техники подъёма «лесенкой». Специальные и имитационные упражнения. Имитация подъёма на равнине, медленно в пологий подъём. Выполнение подъёма в целом в медленном и быстром темпе.
Самостоятельная работа: 12

Анализ техники подъёма «лесенкой»

Тема№17. Техника спусков в средней и высокой стойках.

Содержание учебного материала

Анализ техники спусков в средней и высокой стойках. Специальные и имитационные упражнения. Имитация стоек спуска на месте, спуск со склона небольшой крутизны и отработка стоек со склона средней крутизны.

Самостоятельная работа: 13

Анализ техники спусков в средней и высокой стойках.

Тема№18. Техника спусков в низкой и основной стойках.
Содержание учебного материала

Анализ техники спусков в низкой и основной стойках. Специальные и имитационные упражнения. Имитация стоек спуска на месте, спуск со склона небольшой крутизны и отработка стоек со склона средней крутизны.

Самостоятельная работа: 14
Анализ техники спусков в низкой и основной стойках.

Тема№19. Техника поворота переступанием на лыжах в движении.
Содержание учебного материала

Анализ техники поворота переступанием на лыжах в движении. Специальные и имитационные упражнения.

 Имитация техники поворота переступанием на лыжах в движении на месте. Поворот переступанием на лыжах в движении со склона небольшой крутизны и отработка поворота переступанием на лыжах в движении со склона средней крутизны.

Самостоятельная работа: 15

Анализ техники поворота переступанием на лыжах в движении.

Тема№20. Техника поворота на параллельных лыжах.

Содержание учебного материала

Анализ техники поворота на параллельных лыжах в движении. Специальные и имитационные упражнения. Имитация техники поворота на параллельных лыжах на месте. Поворот на параллельных лыжах в движении со склона небольшой крутизны и отработка поворота на параллельных лыжах в движении со склона средней крутизны.

Самостоятельная работа: 16

Анализ техники поворота на параллельных лыжах.
Тема№21. Техника торможения «плугом».
Содержание учебного материала

Анализ техники торможения «плугом». Специальные и имитационные упражнения. Имитация техники торможения «плугом» на месте, торможения «плугом» со склона небольшой крутизны и отработка торможения «плугом» со склона средней крутизны.

Самостоятельная работа: 17

Анализ техники торможения «плугом»

Тема№22. Лыжный поход.
Содержание учебного материала

Методика организации и проведение лыжных походов со школьниками.

Проведение лыжного похода со студентами, прохождение дистанции до 10 километров в не подготовленных условиях.

Самостоятельная работа: 18

Организация и проведение лыжных походов.

Тема№23. Ремонт и консервация лыжного инвентаря на хранение в летний период.
Содержание учебного материала

Правила хранения лыж в летний период. Пирамиды и места хранения лыж в летний период. Ремонт лыжного инвентаря, очистка и смазка ботинок.

Тема№24. Комплекс ОРУ в движении на все группы мышц.

Содержание учебного материала

Общеразвивающие упражнения. Упражнения на развитие силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, равновесия и способности к расслаблению. 

Кросс, упражнения на растягивание и разминка.

Проведение различных упражнений на все группы мышц.

Самостоятельная работа: 19

Составить комплекс ОРУ.

Тема№25. Разучивание прыжковой имитации попеременного двухшажного хода.

Содержание учебного материала

Имитационные  упражнения на месте. Посадка лыжника. Движение рук и согласованность движений рук и ног в попеременном ходе. Имитация на месте, со сменой опорной ноги, в движении на ровной площадке и непосредственно прыжковая имитация в небольшой подъем.
Самостоятельная работа: 20

Изучить имитационные упражнения в движении.

Тема№26. Выбор и подготовка лыжного инвентаря к занятиям.

Содержание учебного материала

Классификация лыж и их выбор, уход за ними. Требования к одежде и обуви для лыжников гонщиков. Проверить исправность лыжного инвентаря. Лыжные мази и парафины. Назначение и свойства лыжных мазей. Их выбор в зависимости от погоды, состояния снега и лыжни, рельефа местности и индивидуальных особенностей лыжника. Способы смазки лыж. Ошибки при смазке и пути их устранения. Характеристика отечественных и основных зарубежных лыжных мазей. Способы смазки пластиковых лыж. 

Подобрать лыжные ботинки, лыжи и лыжные палки. Проверите их исправность. Повторить рапорт и сдачу рапорта, обговорить график дежурства.
Самостоятельная работа: 21

Температурные  нормы для занятий лыжной подготовкой.

Тема№27. Методика обучения попеременному двухшажному ходу.

Содержание учебного материала

Методика обучения попеременному двухшажному ходу. Этапы обучения, средства обучения. 

Поэтапное обучение элементов техники попеременного двухшажного хода. Имитационные упражнения, используемые при обучении попеременному двухшажному ходу.
Самостоятельная работа: 22

Методика обучения попеременному двухшажному ходу.

Тема№28. Методика обучения одновременному бесшажному ходу.

Содержание учебного материала

Методика обучения одновременному бесшажному ходу. Этапы обучения, средства обучения. Обучение элементов техники одновременного бесшажного хода.

 Имитационные упражнения, используемые при обучении одновременного бесшажного хода.
Самостоятельная работа: 23

Методика обучения одновременного бесшажного хода.
Тема№29. Методика обучения одновременному одношажному классическому ходу.

Содержание учебного материала

Методика обучения одновременному одношажному  классическому ходу. Этапы обучения, средства обучения. 

Обучение элементов техники одновременного одношажного хода. Имитационные упражнения, используемые при обучении одновременного одношажного хода.
Тема№30. Методика обучения одновременному двушажному классическому ходу.

Содержание учебного материала

Методика обучения одновременному двушажному  классическому ходу. Этапы обучения, средства обучения. 

Обучение элементов техники одновременного двушажного классического хода. Имитационные упражнения, используемые при обучении одновременного двушажного классического хода.

Тема№31. Обучения одновременному двухшажному коньковому ходу.
Содержание учебного материала

Методика обучения одновременному двушажному  коньковому ходу. Этапы обучения, средства обучения.

 Обучение элементов техники одновременного двушажного конькового хода. Имитационные упражнения, используемые при обучении одновременного двушажного конькового хода.
Самостоятельная работа: 24

Занятия в секции лыжных гонок в течении семестра.

Тема№32. Обучения одновременному полуконьковому ходу.
Содержание учебного материала

Методика обучения одновременному полуконьковому  ходу. Этапы обучения, средства обучения. 

Обучение элементов техники одновременного полуконькового хода. Имитационные упражнения, используемые при обучении одновременного полуконькового хода.
Самостоятельная работа: 25

Методика обучения одновременному полуконьковому  ходу.

Тема№33. Обучения коньковому ходу без отталкивание палками.
Содержание учебного материала

Методика обучения коньковому ходу без отталкивание палками. Этапы обучения, средства обучения. 

Обучение элементов техники конькового  хода без отталкивание палками. Имитационные упражнения, используемые при обучении коньковому ходу без отталкивание палками.
Самостоятельная работа: 26

Методика обучение коньковому ходу без отталкивание палками.

Тема№34. Методика обучения одновременному одношажному коньковому ходу.
Содержание учебного материала

Методика обучения одновременному одношажному  коньковому ходу. Этапы обучения, средства обучения. 

Обучение элементов техники одновременного одношажного конькового хода. Имитационные упражнения, используемые при обучении одновременного одношажного конькового хода.
Самостоятельная работа: 27

Обучение одновременному одношажному  коньковому ходу.
Тема№35. Методика обучения преодоления подъёма коньковыми ходами.
Содержание учебного материала

Методика обучения преодоления подъёма коньковыми ходами. Этапы обучения, средства обучения. 

Обучение элементов техники преодоления подъёма коньковыми ходами. Имитационные упражнения, используемые при обучении преодоления подъёма коньковыми ходами.
Самостоятельная работа: 28

Обучение преодоления подъёма коньковыми ходами.
Тема№36. Методика обучения подъёму попеременным двухшажным ходом.
Содержание учебного материала

Методика обучения подъёму попеременным двухшажным ходом. Этапы обучения, средства обучения. 

Обучение элементов техники преодоления подъёма попеременным двухшажным ходом. Имитационные упражнения, используемые при обучении преодоления подъёма попеременным двухшажным ходом.
Самостоятельная работа: 29

Обучение подъёму попеременным двухшажным ходом.
Тема№37. Методика обучения подъёму «ёлочкой».
Содержание учебного материала

Методика обучения подъёму «ёлочкой». Этапы обучения, средства обучения.      Обучение элементов техники преодоления подъёма «ёлочкой». Имитационные упражнения, используемые при обучении преодоления подъёма «ёлочкой».
Самостоятельная работа: 30

Обучение подъёму «ёлочкой» и «лесенкой».

Тема№38. Методика обучения подъёму «лесенкой».
Содержание учебного материала

Методика обучения подъёму «лесенкой». Этапы обучения, средства обучения.

 Обучение элементов техники преодоления подъёма «лесенкой». Имитационные упражнения, используемые при обучении преодоления подъёма «лесенкой».

Тема№39. Методика обучения поворотам в движении.
Содержание учебного материала

Методика обучения поворотам в движении. Этапы обучения, средства обучения. 

Обучение элементов техники поворотов в движении. Имитационные упражнения, используемые при обучении поворотов в движении.
Самостоятельная работа: 31

Обучение поворотам в движении.

Тема№40. Ремонт и консервация лыжного инвентаря на хранение в летний период.
Содержание учебного материала

Правила хранения лыж в летний период. Пирамиды и места хранения лыж в летний период. Ремонт лыжного инвентаря, очистка и смазка ботинок.
Тема№41. Комплекс ОРУ в движении на все группы мышц.

Содержание учебного материала

Общеразвивающие упражнения. Упражнения на развитие силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, равновесия и способности к расслаблению. Кросс, упражнения на растягивание и разминка. Проведение различных упражнений на все группы мышц.
Тема№42. Разучивание имитационных упражнений на месте.
Содержание учебного материала
Стойка лыжника, работа рук и ног, положение туловища. Средства и методы обучения технике имитационных упражнений на месте. Последовательность и преемственность подводящих и имитационных упражнений при обучении технике имитации способов передвижения на лыжах.
Тема№43. Разучивание  имитационных упражнений в движении.

Содержание учебного материала
Стойка лыжника, работа рук и ног, положение туловища. Средства и методы обучения технике имитационных упражнений в движении. Последовательность и преемственность подводящих и имитационных упражнений при обучении технике имитации способов передвижения на лыжах.
Тема№44. Разучивание шаговой имитации попеременного двухшажного хода.

Содержание учебного материала
Средства и методы обучения технике имитации попеременного двухшажного хода. Последовательность и преемственность подводящих и имитационных упражнений при обучении технике имитации попеременного двухшажного хода.

Тема№45. Разучивание десятерного прыжка с места.

Содержание учебного материала

Значение и задачи десятерного прыжка с места при обучении  технике имитации попеременного двухшажного хода. Последовательность обучения десятерного прыжка с места. Средства и методы обучения технике десятерного прыжка с места.
Тема№46. Разучивание прыжковой имитации попеременного двухшажного хода.

Содержание учебного материала

Имитационные  упражнения на месте. Посадка лыжника. Движение рук и согласованность движений рук и ног в попеременном ходе.

 Имитация на месте, со сменой опорной ноги, в движении на ровной площадке и непосредственно прыжковая имитация в небольшой подъем.
Тема№47. Выбор и подготовка лыжного инвентаря к занятиям.

Содержание учебного материала

Классификация лыж и их выбор, уход за ними. Требования к одежде и обуви для лыжников гонщиков. Проверить исправность лыжного инвентаря. Лыжные мази и парафины. Назначение и свойства лыжных мазей. Их выбор в зависимости от погоды, состояния снега и лыжни, рельефа местности и индивидуальных особенностей лыжника. Способы смазки лыж. Ошибки при смазке и пути их устранения. Характеристика отечественных и основных зарубежных лыжных мазей. Способы смазки пластиковых лыж.

Подобрать лыжные ботинки, лыжи и лыжные палки. Проверите их исправность. Повторить рапорт и сдачу рапорта, обговорить график дежурства.
Тема№48. Совершенствование  обучения попеременному двухшажному ходу.

Содержание учебного материала

Поэтапное обучение элементов техники попеременного двухшажного хода. Имитационные упражнения, используемые при обучении попеременному двухшажному ходу.
Тема№49. Совершенствование обучения одновременному бесшажному ходу.
Содержание учебного материала

Обучение элементов техники одновременного бесшажного хода. Имитационные упражнения, используемые при обучении одновременного бесшажного хода.
Тема№50. Совершенствование обучения одновременному одношажному классическому ходу.
Содержание учебного материала

Обучение элементов техники одновременного одношажного хода. Имитационные упражнения, используемые при обучении одновременного одношажного хода.
Тема№51. Совершенствование обучения подъёму «ёлочкой» и «лесенкой».
Содержание учебного материала

Обучение элементов техники преодоления подъёма «ёлочкой» и «лесенкой». Имитационные упражнения, используемые при обучении преодоления подъёма «ёлочкой» и «лесенкой».
Самостоятельная работа: 32

Занятия в секции лыжных гонок в течении семестра.


Тема№52. Совершенствование обучения стойкам спуска.
Содержание учебного материала

Имитация стоек спуска на месте, спуск со склона небольшой крутизны и отработка стоек со склона средней крутизны.

Тема№53. Совершенствование обучения торможением «плугом»
Содержание учебного материала

Имитация техники торможения «плугом» на месте, торможения «плугом» со склона небольшой крутизны и отработка торможения «плугом» со склона средней крутизны.
Тема№54. Совершенствование обучения поворотов в движении.
Содержание учебного материала

Обучение элементов техники поворотов в движении. Имитационные упражнения, используемые при обучении поворотов в движении.
2.3  Содержание учебной дисциплины   Подвижные игры

2 курс 

Раздел 1. Основы  подвижных игр
Тема 1.1  Педагогическое значение  подвижных игр и их характеристика в связи с возрастными особенностями играющих.  
Лекционное занятие  2ч. 

Педагогическая характеристика игр детей на различных ступенях обучения и воспитания. Игры детей младшего,  среднего и старшего школьного возраста. Анализ игрового материала школьных программ по физической культуре.

Классификация подвижных игр. Отличие подвижных игр от спортивных. Воспитательное значение правил в подвижных играх.  Примерная схема педагогического анализа подвижной игры.
Тема 1.2  Организация и методика проведения подвижных игр. 

Лекционное занятие  2ч. 

Воспитывающий характер обучения. Применение дидактических принципов в обучении подвижным играм. 

Выбор игры. Подготовка места для игры, разметка площадки. Подготовка инвентаря и пособий к игре. Предварительный анализ игры.

Организация играющих: их размещение и место руководителя при объяснении игры. Объяснение игры для детей различного возраста. Выделение водящих, помощников, судей, выбор капитанов команд. Распределение играющих на команды.

Руководство процессом игры; начало игры. Организация действий играющих и развитие творческой инициативы. Наблюдение за ходом игры и поведением играющих. Воспитание сознательной дисциплины у играющих. Судейство подвижных игр. Приемы регулирования нагрузки в подвижных играх.  Продолжительность игры для учащихся различного возраста. Окончание игры. 

Подведение итогов, определение результатов игры. Выявление положительных и отрицательных сторон игры как результата поведения всего коллектива и отдельных играющих.

Особенности организации и методики проведения подвижных игр в малокомплектной  школе. 

Тема 1.3. Подвижные игры в учебной и внеклассной работе школы. Подвижные игры во внешкольной работе с детьми.
Лекционное занятие  2ч. 

Игры в учебной работе. Использование подвижных игр на уроке физической культуры для решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач. Планирование игрового материала на учебный год. Смена игрового материала на учебный год. Смена игрового материала в процессе одного или нескольких занятий.

Игры во внеклассной работе; организация и методика проведения неклассификационных соревнований с использованием подвижных игр. 

Подвижные игры на перемене, школьном празднике, группах продленного дня. Внутришкольные соревнования по подвижным играм.

Методика проведения игр в различных условиях внешкольной работы. Подвижные игры в оздоровительных лагерях, спортивных школах, на детских площадках.

Игры на местности, на воде. Туристские игры и эстафеты. Методика проведения соревнований «Веселые старты», военно-спортивных игр «Зарница».

Контрольная работа: 2ч.

1В.«Классификация подвижных игр»;

2В.«Организация и методика проведения внутришкольных соревнований по подвижным играм в форме «Весёлых стартов».

Самостоятельная работа №1.  4 ч
«История возникновения и  развития подвижных игр».

Раздел 2  Содержание, организация и методика проведения подвижных игр с детьми различного школьного возраста

Тема 2.1  Игры для уч-ся I-III классов.

Тема  2.1.1 Игры с элементами общеразвивающих упражнений.
 Практическое занятие  2ч 

Организация и методика проведения подвижных игр. 

«Класс, смирно!»;

«Запрещенное движение»;

«У ребят порядок строгий»;

«Быстро по местам!»;

«Выставка картин»;

Тема 2.1.2 Игры в кругу с мячом.
Практическое занятие  4ч

Организация и методика проведения подвижных игр.
«Мяч соседу»;

«Мяч среднему»;

«Передача мячей»;

«Гонка мячей по кругу».

Самостоятельная работа   № 2  4ч

«Организация и методика проведения подвижных игр для учащихся I- III классов с элементами общеразвивающих упражнений».

Тема 2.1.3.Игры с бегом.
Практическое занятие  2ч

Организация и методика проведения подвижных игр.

«Октябрята»;

«К своим флажкам»;

«Два Мороза»;

«Гуси лебеди»;

«Салки простые»;

«Салки выручкой»;

«Салки с ленточкой»;

«Команда быстроногих»;

«Белые медведи»;

«Пустое место».

Самостоятельная работа  № 3   3ч

«Организация и методика проведения подвижных игр для учащихся I- III классов».

Тема 2.1.4 Игры с прыжками в длину и высоту.

Практическое занятие  4ч  

Организация и методика проведения подвижных игр.

«Попрыгунчики-воробушки»;

«Прыжки по полоскам»;

«Салки на одной ноге»;

«Зайцы в огороде»;

«Парашютисты»;

«Эстафета с прыжками в высоту»;

«Эстафета с прыжками в  длину»;

«Волк во рву».

Самостоятельная работа №4   3ч

 «Организация и методика проведения подвижных игр для учащихся III-IV  классов»: игры с прыжками в длину и высоту.

Тема 2.1.5   Игры с метанием на дальность и в цель.

Практическое занятие   4ч  Организация и методика проведения подвижных игр.

«Кто дальше бросит?»;

«Метка в цель»;

«Выиграть время дальними бросками»;

«Подвижная цель»;

«Охотники и утки»;

Тема 2.1.6   Игры с речитативом
Практическое занятие   4ч    Организация и методика проведения подвижных игр.

«Горелки»;

«Узнай по голосу»;

«У медведя во бору»;

«Карусель».

«Западня»;

«Три движения»;

«Попрыгунчики-воробушки»;

«Успей занять место»;

«У кого длинный хвост».

Самостоятельная работа №5  3ч.  «Организация и методика проведения подвижных игр для учащихсяI – III классов с речитативом ».

Тема 2.1.7  Игры - эстафеты.
Практическое занятие   4ч  Организация и методика проведения подвижных игр.

2сем.

Тема 2.2   Игры для учащихся IV-VIII классов.

Тема 2.2.1 Игры в занятиях лыжной подготовкой.
Практическое занятие   4ч    Организация и методика проведения подвижных игр.

«Лыжники, на места!»;

«Сороконожка на лыжах»;

 «Кто быстрей»;
«Эстафета без палок».

 «Лыжники на места!»;

«День и ночь»;

«Салки маршем»;

«Эстафеты на лыжах».

Тема 2.2.2   Подвижные игры зимой на снегу. 

Практическое занятие   2ч    Организация и методика проведения подвижных игр.

«На горку и с горки»;

«Побеждают ловкие»;

«Крепость»;

«Весёлые поезда»;
«Снежные круги».

Тема 2.2.3  

Игры в занятиях гимнастикой.

Практическое занятие  2ч  Организация и методика проведения подвижных игр.

«Перетягивание через черту»;

«Бой петухов»;

«Сильные и ловкие»;

«Эстафета с элементами равновесия»;

«Борьба в квадратах»;

«Тяни в круг»;

«Перетягивание в шеренгах»;

«Выталкивание из круга».
 «Попади в городок»;
Тема 2.2.4. Игры в занятиях лёгкой атлетикой.
Практическое занятие   2ч  Организация и методика проведения подвижных игр.

«Эстафета с чехардой»;

«Только своему» («Борьба за мяч»);

«Эстафета с палками и прыжками».

Самостоятельная работа  №6  4ч.

 «Организация и методика проведения подвижных игр для учащихся I-III классов  с мячом».
Тема 2.2.5  Игры с прыжками в длину и высоту.
Практическое занятие   2ч  Организация и методика проведения подвижных игр.

«Эстафета с прыжками в длину и высоту»;

«Скакуны»;

«Чехорда».

Тема 2.2.6. Игры с метанием на дальность и в  цель. 

Практическое занятие   2ч  Организация и методика проведения подвижных игр.

«Подвижная цель»;

«Защита укрепления»;

«Стой» (штандер),

Самостоятельная работа  №7  4 ч.

«Организация и методика проведения подвижных игр для учащихся IV-VI  классов  в занятиях лёгкой атлетикой».

Тема 2.3   Игр для учащихся VII-IX  классов .

Тема: 2.3.1  Игры, направленные на  развитие  быстроты.

Практическое занятие  2ч  Организация и методика проведения подвижных игр.

«Быстро, по местам!»;

«Обгони мяч»;

«Третий лишний»;

«Вызов»;

«За мячом».

Самостоятельная работа  №8   5ч.

«Организация и методика проведения подвижных игр для учащихся VII-IX  классов   на правленых на развитие быстроты, силы».

Тема 2.3.2. Игры, направленные на  развитие силы.
 Практическое занятие   2ч  Организация и методика проведения подвижных игр.

«Перетягивание каната»;

«Кто сильнее?»;

«Сильные и ловкие».

Тема 2.3.3. Игры, направленные на  развитие выносливости.
Практическое занятие   2ч  Организация и методика проведения подвижных игр.

«Сумей догнать»;

«Бег командами»;

«Большая эстафета по кругу.

Тема 2.3.4   Игры,  направленные на  развитие   координационных способностей.

Практическое занятие  2ч  Организация и методика проведения подвижных игр.

«Подвижная цель»;

«Колесо»;

«Эстафета с чехардой»
«Мяч среднему».

Тема 2.3.5  Игры, направленные на  развитие гибкости.

Практическое занятие  2ч  Организация и методика проведения подвижных игр.

«Построить мост»;

«Мостик и кошка»;

«Перекати поле».

Тема 2.4.

Игры для учащихся IX-XI  классов.

Тема 2.4.1 Игры подготовительные к спортивным (волейболу).
Практическое занятие  4ч   Организация и методика проведения подвижных игр.

«Пасовка волейболистов в командах»;

«Ловкая подача»;

«Лутучий мяч».

Тема 2.3.1. Игры подготовительные к спортивным (баскетболу). 

Практическое занятие  4ч  Организация и методика проведения подвижных игр.

 «Нападают пятёрки»;

«Перестрелбол»;

«Наперегонки с мячом».

Самостоятельная работа  №9  «Организация и методика проведения подвижных игр подготовительные к спортивным (волейболу).
Тема 2.5  Игры на переменах.
Практическое занятие   2ч  Организация и методика проведения подвижных игр.

«Тропинка»;

«Светофор»;

 «Три движения»;

 «Успей занять место»;

«Компас»;
«Падающая палка»;

«К своим флажкам».

Тема 2.6   Игры - атракционы. 
Практическое занятие  2ч  Организация и методика проведения подвижных игр.

«Трудный прыжок»;

«Достань городок»;

«Неуловимый шнур»;

«Вокруг стульев»;

 «Проворные мотальщики»;

«Извилистой тропой»;

«Сумей построить».
Тема 2.7 Игры в детских оздоровительных лагерях.
Практическое занятие  2ч  Организация и методика проведения подвижных игр.

«Неведимки»;

«К флажку»;

«Следопыты»;

«Русская лапта».

Самостоятельная работа  № 10  4ч.

«Организация и методика проведения подвижных игр в детских оздоровительных лагерях».

Тема 2.8  Подвижные игры на воде
Практическое занятие  2ч  Организация и методика проведения подвижных игр.

«Поплавки»;

«Рыбаки и рыбки»;

«Дельфины»;

«Успей нырнуть»;

«Водолазы».

Тема 2.8  Организация соревнований по подвижным играм.
Практическое занятие  2ч  Организация и методика проведения подвижных игр.

Разработка сценария и программы соревнований.  Подготовка оборудования и инвентаря. Организация работы судейской коллегии. Подведение итогов. Отчётная документация.
Содержание учебной дисциплины (междисциплинарного курса)

7семестр

Раздел 1.

Тема 1.1.  Классификация фитнеса.  Виды фитнеса- 2 часа  

Теоретическое занятие

Основные направления фитнеса:
1.Аэробика. Основные упражнения аэробики. Общая характеристика аэробных упражнений. Содержание аэробной тренировки.

2.Калланетика. Разминочный комплекс упражнений калланетики. Базовый комплекс упражнений калланетики. 
3. Шейпинг. История развития шейпинга. Шейпинг-технология. Тренировка и упражнения.

 4. Аквааэробика. Общие понятия. История происхождения. Польза аквааэробики. Базовый комплекс упражнений в воде.          - аквааэробика это система физических упражнений в воде, выполняемые под музыку.
 5.Пилатес.   История Йозефа Пилатеса. Техника Пилатес. Основные принципы Пилатес. Базовые упражнения.

Самостоятельная работа № 1-2 часа.

: История развития фитнеса. 
Подготовить  доклад на тему «История развития фитнеса» ( направление по выбору обучающегося)

Тема 1.2. Техника безопасности. Требования к местам проведения занятий и одежде. Оборудование и  инвентарь для занятий фитнесом. Хранение и мелкий ремонт спортивного инвентаря -4 часа.
Теоретическое занятие. 
Основные правила техники безопасности. Условия для проведения занятий. Требования к местам проведения занятий и одежде. Оборудование и  инвентарь для занятий фитнесом. Хранение и мелкий ремонт спортивного инвентаря.
Раздел 2.
Тема 2.1 Дыхательная гимнастика. Комплекс упражнений дыхательной гимнастики в положении стоя.Практическое занятие -2 часа.                                                                                                                                                  Разновидности дыхательной гимнастики. Польза дыхательной гимнастики. Выполнение упражнений комплекса в положении стоя: «лев», «уродливая гримаса», «боковая растяжка», «алмаз», «сейко».
Тема 2.2 Комплекс упражнений дыхательной гимнастики в положении сидя -2 часа.
Практическое занятие.

Выполнение комплекса упражнений в положении сидя: «оттягивание ноги назад», «шлюпка», «кренделек».

Тема 2.3  Комплекс упражнений дыхательной гимнастики в положении лежа -2 часа.
 Практическое занятие.                                                                                                                                                   Выполнение комплекса упражнений в положении лежа: «растяжка подколенных сухожилий», «брюшной пресс», «ножницы», «кошка».
Раздел 3. Пилатес
Тема3.1 Пилатес.  Комплексы упражнений в положении стоя- 4 часа.
Практическое  занятие.                                                                                                                                                        Выполнение упражнений на скручивание туловища у стены, повороты корпуса, наклоны туловища с различным положением рук.
Тема3.2  Комплексы упражнений пилатес в положении сидя -2 часа.
Практическое занятие.

Выполнение комплекса упражнений: скручивание туловища сидя на фитболе, повороты туловища с различным положением ног и рук, наклоны туловища сидя на коврике ноги на фитболе . «ныряние лебедя», «кошка», «планка», «перекаты».

Самостоятельная работа обучающихся№ 2- 4 часа.
 Описание системы пилатес. Основные принципы пилатес: дыхание, концентрация, центр, точность и контроль, плавность, изоляция, расслабление, регулярность. Разучивание и выполнение основных упражнений пилатес.Составить и записать комплекс упражнений в положении лёжа. Составить и записать комплекс упражнений в положении стоя.
Раздел 4.Шейпинг
Тема 4.1  Шейпинг. Комплекс упражнений без предметов-2 часа 

Практическое занятие.

Выполнение комплексов упражнений со сменой мест в шеренге, со сменой мест в колонне, со сменой мест по кругу, в движении, в парах, на месте.

Тема 4.2 Комплекс упражнений с гантелями. -4часа
Практическое занятие.

Выполнение комплексов  упражнений с гантелями в положении стоя ,сидя и лежа. Вес гантелей 0,5кг. (девушки ), 1 кг.(юноши). 

Самостоятельная работа обучающихся № 3 -2 часа
 Составить и записать комплекс упражнений с гантелями. 

Тема 4.3 Шейпинг.  Комплекс упражнений с резиной-2 часа  

Практическое занятие.

Понятие шейпинг. Виды шейпинга: 
· Шейпинг — хореография;

· Шейпинг-классик;

· Шейпинг-терапия;

· Шейпинг-стиль;

· Шейпинг-про;

· Шейпинг тонких тел;

· Шейпинг-юни для детей и подростков;

· Шейпинг «вечно молоды» — спорт для женщин старше 50 лет.

Выполнение комплекса упражнений с резиной в положении стоя, сидя, лежа.   

Самостоятельная работа обучающихся № 4
Составить  комплекс упражнений с резиной. 

Тема 4.4 Комплекс упражнений с обручами- 2 часа. 

Практическое занятие

Выполнение комплекса упражнений с обручами в положении стоя, сидя, лежа. Выполнение простейших упражнений с обручем. Составление упражнений с несколькими обручами.

Тема 4.5  Комплекс упражнений со скакалкой -2 часа. 

Практическое занятие

Выполнение комплекса упражнений со скакалкой в положении стоя, сидя, прыжки через скакалку с различным положением ног, прыжки в разном темпе. Выполнение простых прыжков: 

-вращая скакалку и подпрыгивая на носках, пружиня коленями с единственным вращением;

- смена ног: прыгать, попеременно поднимая то одну, то другую согнутую в колене ногу;

-двойной прыжок: на каждый оборот успевать сделать два подпрыгивания. 

-прыжки в стороны: подпрыгнуть и переместиться влево, на следующем вращении – вправо, возвращаясь в исходное положение;

-прыжки взад-вперед: подпрыгнуть вверх и вперед, на следующем вращении вернуться назад;

- попеременно прыжки по 10 раз на каждой ноге.
Самостоятельная работа обучающихся № 5-3 часа
Составить  комплекс упражнений со скакалкой.

Тема 4.6 Комплекс упражнений с гимнастической палкой- 2 часа. 

Практическое занятие

Разучивание и выполнение комплекса упражнений с гимнастической палкой в положении стоя, сидя, лежа, перешагивания, прыжки. Составление комплекса упражнений с гимнастической палкой.

Самостоятельная работа обучающихся № 6-2 часа.
Составить  комплекс упражнений с гимнастической палкой.

 Тема 4.7 Комбинированная тренировка-2 часа.
Особенности комбинированной тренировки. Выполнение упражнений комбинированной тренировки. Составление плана комбинированной тренировки.

8 семестр

Раздел 5. Виды тренировок.

Тема 5.1 Кардиотренировка. Комплекс упражнений кардиотренировки- 2 часа.
Практическое занятие

Особенности кардиотренировки. Выполнение комплексов упражнений  кардиотренировки.

Самостоятельная работа обучающихся № 7-2 часа.
Составить  комплекс упражнений калланетики.

Тема 5.2 Комплексы  упражнений силовой тренировки- 4 часа.
Практическое занятие

Особенности силовой тренировки. Выполнение комплексов упражнений  силовой тренировки.

Тема 5.3 Круговая тренировка. Комплексы упражнений круговой тренировки -4 часа.
Практическое занятие

Особенности круговой тренировки. Выполнение упражнений  в круговой  тренировки.

Раздел 6. Аэробика

Тема 6.1 Аэробика. Основные упражнения- 2 часа.
Практическое занятие

Особенности аэробики. Выполнение комплексов упражнений  аэробики.

Самостоятельная работа обучающихся № 8-3 часа.
Составить  комплекс упражнений аэробики.

Тема 6.2 Комплекс упражнений аэробики – 2 часа.
Практическое занятие

Выполнение ритмической гимнастики с элементами быстрого танца  под музыку. Основные компоненты связки:  джек (jack), ланч (lunch), скип (skip), прыжок (jump), ни-ап/колено (knee-up), шаг (step), бег, шассе, мамба, захлест, кик (мах вперед, kick), сайд (мах в сторону, side), теп (tap) и другие. Элементы танца категории «оздоровительная аэробика».
Тема 6.3 Комплекс упражнений с гантелями-2 часа.
Практическое занятие

Основные упражнения с гантелями. Выполнение упражнений  с гантелями сидя, стоя, лёжа. Упражнения с гантелями для детей и взрослых. Составление комплексов упражнений с гантелями на развитие разных групп мышц. Рейтинг нагрузки.

Самостоятельная работа обучающихся № 9- 2 часа.
Составить  и записать комплекс упражнений с гантелями.

Тема 6.4 Комплекс упражнений с изотоническими кольцами-2 часа.
Практическое занятие

Особенности занятий с изотоническим кольцом. Принципы работы с кольцом. Упражнения с изотоническим кольцом. Выполнение упражнений на внутреннюю и внешнюю поверхность бедра, ягодицы, лодыжки, руки, мышцы груди и спины.   Выполнение комплекса упражнений с изотоническими кольцами. Составление комплекса упражнений с изотоническим кольцом.

Самостоятельная работа обучающихся № 10-2 часа.
Составить и записать  комплекс упражнений с изотоническими  кольцами.

Тема 6.5 Комплекс упражнений с обручами-2 часа 
Практическое занятие

Особенности упражнений с обручем. Польза упражнений с обручем. Выполнение различных упражнений с обручем: попеременное вращение, вращение со сведенными вместе ногами,  вращение с расставленными в стороны ногами, вращение вприсядку, вращение с приседанием, попеременное вращение обруча на бедрах и на талии, вращение со сменой ног, вращение обруча с одновременной маршировкой. Методика вращения обруча. Выполнение комплекса упражнений с обручами. Составление комплекса упражнений с обручами.

Тема 6.6 Комплекс упражнений с фитболами -2 часа.
Практическое занятие

История развития фитбол-гимнастики. Классификация программ и упражнений фитбол- аэробики.  Варианты разминки с фитболом. Комплексы упражнений с фитболом. Упражнения на фитболе для начинающих.  Базовый комплекс упражнений фитбол-гимнастики. Комплекс упражнений повышенной сложности. Выполнение комплекса упражнений с фитболами. Упражнения с фитболами на развитие  различных групп мышц: упражнения для грудных мышц, упражнения для ног и ягодиц,  упражнения для мышц рук. Выполнение упражнений  пилатес на фитболе.
Самостоятельная работа обучающихся № 11-2 часа.
Составить и записать  комплекс упражнений с фитболами.

Раздел 7.  Спортивная аэробика

Тема 7.1 Комплекс упражнений степ-аэробики- 2 часа
Практическое занятие

Общее понятие степ-аэробики. Азы степ-аэробики. Выполнение упражнений степ-аэробики. Составление комплекса упражнений на степах. Работа на степах под музыку. Подбор упражнений на степах разной сложности, различного темпа.

Самостоятельная работа обучающихся № 12
Составить и записать  комплекс упражнений степ-аэробики.

Тема 7.2

Практическое занятие

Понятие спортивная аэробика. История развития спортивной аэробики. Система оценивания в спортивной аэробике. Выполнение базовых упражнений спортивной аэробики. Индивидуальные танцевальные упражнения спортивной аэробики. Выполнение танцевальных движений и упражнений в парах. Разучивание комплекса упражнений с высокой интенсивностью и сложно координированными элементами. Составление комбинации  с использованием  элементов спортивной, художественной гимнастики, акробатики и хореографии под музыку.
2.3 Содержание учебной дисциплины  ОПД. 08.07 Туризм

Раздел 1.Туризм.

Тема 1.1. Туризм как средство физического воспитания. Роль и место туризма в системе физического воспитания. История развития туризма.

Тема 1.2. Виды туризма. Плановый и самодеятельный туризм. Классификация видов туризма.

Тема 1.3. Топографическая подготовка туриста. План, карта, масштаб. Изображение рельефа местности на карте. Условные топографические знаки. Ориентирование на местности и движение по азимуту.
Практическое занятие 2ч:
- Составление топографической карты местности
Самостоятельная работа обучающихся № 1.
-  Изучение топографических знаков
Тема 1.4. Организация туристского похода. Составление плана похода. Подбор группы участников похода. Разработка маршрута. Подбор снаряжения. Организация питания.
Практическое занятие 2 ч:
- Составление меню похода
Самостоятельная работа обучающихся № 2:
- Калорийность и энерготраты в походе.

- Правила приготовления пищи.
Тема 1.5. Пешеходный туризм. Организация и методика проведения пешеходного похода. Бивачные работы. Признаки изменения погоды. Техника и тактика туризма. Международная кодовая     таблица воздушных сигналов.

Практическое занятие   2ч:

- Бивачные работы
  Самостоятельная работа обучающихся № 3:

- Положение об организации и проведение пешеходного похода

Тема 1.6. Лыжный туризм. Особенности лыжного туризма. Снаряжение в лыжном походе. Техника и тактика передвижения на лыжах.
Практическое занятие 2ч:
- Организация лыжного похода
Самостоятельная работа обучающихся № 4:

- Организация питания и вынужденного ночлега.
Тема 1.7. Туристские узлы. Классификация туристических узлов.  Узлы, применяемые для страховки и    самостраховки. Узлы, применяемые для связывания (удлинение) веревок. Вспомогательные узлы и их назначение.
Практическое занятие 2ч:

- Вязание туристических узлов.
Самостоятельная работа обучающихся № 5:

- Вязание туристических узлов.
Тема 1.8. Горный туризм. Особенности путешествия в горах. Снаряжение туриста-горняка. Техника и тактика передвижения в горах.         
Тема 1.9. Водный туризм. Особенности водных походов. Выбор маршрута.

Изготовление плота из подручных      средств.
1.10. Туристские слеты и соревнования. Организация и методика проведения туристических слетов и соревнований. Написание положения и составления программы соревнований.
Практическое занятие 2ч:

- Составление программы туристического слета.
 Самостоятельная работа обучающихся № 6:
- Составление программы туристических  соревнований.

Раздел 2. Краеведение.

Тема 2.1. История развития. Исторические памятники города Камень-на -Оби. Люди, прославившие Алтайский край и г.Камень-на-Оби.
Практическое занятие 2ч:

- Организация экскурсий по историческим местам города Камень-на -Оби.
Самостоятельная работа обучающихся № 7:

- Написание реферата на выбранную тему.
Тема 2.2. История развития  Алтайского края. История развития Алтайского края. Исторические памятники и места Алтайского края.
Практическое занятие 2ч:
- Составление маршрута экскурсий по историческим местам Алтайского края.
 Самостоятельная работа обучающихся № 8:

- Написание реферата на выбранную тему.
2.3 Содержание учебной дисциплины плавание

Тема №1: Введение 

Теоретическое занятие 1 час.

Техника безопасности на занятиях плавания. Требования по уроку плавания. Польза плавания для организма.

Самостоятельная работа №1

История развития плавания  4 часа.

Тема№2: Виды и стили плавания
 Теоретическое занятие 6  часов

Виды плавания на поверхности воды: спортивный, оздоровительный, лечебный, прикладной, игровой и фигурный.

 Наиболее популярные стили плавания: брасс, кроль, плавание на спине, баттерфляй и вольный стиль.

 Тема№3: Сооружения для плавания
Теоретическое занятие 2  часа

 Область применения сооружения для плавания.

 Нормативные ссылки. Общие положения
Параметры и оборудование ванн бассейнов
 Помещения раздевальных. Вспомогательные помещения
Конструкции и отделка помещений с влажным и мокрым режимами
Естественное освещение. Акустика.  Водопровод и канализация
Отопление и вентиляция. Автоматическое и звуковое оборудование ванн бассейнов
Электроснабжение и электротехнические устройства.

Тема№4: Правила соревнований по плаванию
Теоретическое занятие 4  часа

Общее положение. Регистрация рекордов и высших достижение.

Программа соревнований. Классификация соревнований.

Участники соревнований. Руководство соревнованиями. Судьи. Распределение участников по предварительным заплывам.

Самостоятельная работа№2

 Дистанции и программа соревнований по плаванию 4 часа

Тема№5: Плавание способам кроль на груди.
Практическое занятие  4 часа
Упражнения на суше: 
Эти упражнения постепенно подводят учеников к изучению техники плавания кролем на груди. 

1. Сидя на скамейке, упереться руками сзади, ноги прямые, носки оттянуты. Выполнять движения как при плавании кролем - попеременно вверх-вниз, в быстром темпе. 

2. Упражнение "Мельница". Исходное положение (и. п.): одна рука поднята вверх и прижата к уху,  другая внизу и прижата к бедру. Выполнять круговые движения вперёд, прямыми руками. Положение рук в любой момент движения прямо противоположное. Это упражнение основное в ознакомлении с движениями руками при плавании кролем на груди и на спине. 

3. Ноги шире плеч, наклон вперёд, взгляд направлен вперёд перед собой.  Одна рука вреди, другая сзади у бедра. Из этого и. п. Выполнять движения руками вперёд имитируя плавание кролем. 

4. Согласование дыхания с движениями рук при плавании кролем.- ноги шире плеч, наклон вперёд, одна рука впереди, другая сзади. Повернуть голову в сторону руки которая сзади- сделать вдох и начать движения руками с выдохом. 

 
Упражнения в воде:
Повторим упражнения у бортика работы ногами, разученные в уроке 1.
5. Сидя на краю бортика бассейна, упереться руками сзади, ноги прямые опущены в воду, носки оттянуты. Выполнять движения как при плавании кролем - попеременно вверх-вниз, в быстром темпе, чтобы было как можно больше брызг.
6. Исходное положение: руками держаться за бортик, тело в горизонтальном положении лежа на груди. Выполнить попеременные движения ногами вверх-вниз с образованием как можно больше брызг, носки оттянуты.

Самостоятельная работа№3 Составьте комплекс общеразвивающих и специальных упражнение для плавания на суше 4 часа
Тема№6: Плавание способам кроль на спине.
Практическое занятие  4 часа
Упражнения на суше.
 1. Мельница. Ноги на ширине плеч, одна рука поднята вверху, другая опущена вниз - круговые вращения назад, имитируя плавание кролем на спине.

Положение рук в любой момент движения прямо противоположно. Это основное упражнение подводящее к освоению движений руками при плавании кролем на спине.

 

Упражнения вводе. 
 2. Скольжение на спине, руки вдоль тела. 

Встать лицом к бортику, руки прижать к телу, сделать вдох, задержать дыхание, присесть и слегка оттолкнувшись ногами , лечь на спину. Поднять живот повыше, подбородок прижать к груди и скользить. Устойчивому положению на спине помогают легкие движения кистями рук около бедер.

3. Скольжение на спине с руками, вытянутыми вверх.

Встать лицом к бортику, поднять руки вверх, соединить кисти, голова между пуками. Оттолкнуться ногами лечь на воду и проскользить.

4. Плавание на спине с доской прижатой к животу. Голова смотрит вверх назад. Ноги работают попеременно от бедра. 100-200 метров.

Самостоятельная работа № 4 Составьте комплекс упражнение  для освоения на воде 4 часа
Тема№7: Плавание способам брасс на груди
Практическое занятие  4 часа
Упражнения на суше:
1. Встать боком к стене, опираясь рукой о неё. Согнуть ногу в колене отвести голень в сторону и захватить с внутренней стороны стопу одноименной рукой. Опустить ногу, делая ей толчок вниз до соединения с опорной ногой. Повторить 10 раз.

2. Тоже , но другой ногой.

3. Лечь на грудь и выполнить движения ногами как при плавании брассом.

 4. Движения рук как при плавании брассом. Ноги шире плеч, наклониться вперёд, руки вытянуты вперёд перед собой. Развести руки в стороны-вниз (имитируя гребок ), далее согнуть руки в локтевых суставах и прижать их к корпусу, и затем выпрямить вперёд в исходное положение. Повторить 10 раз.

 

Упражнения в воде:
Перед обучением плаванию брассом, предварительно делаем небольшую разминку, например проплыть 200 метров на ногах кролем на груди или на спине.

Разучиваем движения ногами брассом.
1. Упражнение с доской. Держась руками за край доски, делаем вдох, отталкиваясь от бортика опускаем голову в воду и на задержке дыхания выполняем последовательно два удара ногами брассом. И так проплыть 100-200 метров, в зависимости от возможностей ученика.

На что обратить внимание в этом упражнении: перед ударом ( или толчком ногами) стопы разворачиваем на себя и в этом положении стоп совершаем удар ногами. При соединении ног стопы возвращаются в исходное положение. 

 2. Упражнение с доской на скольжение.  Держась за край доски, делаем вдох опускаем голову воду и на задержке дыхания выполняем 1 удар ногами, после которого выполняем длительное скольжение. И так далее, проскользили, берём вдох и дальше тоже самое. Проплыть 200 метров.

Самостоятельная работа №5 Подготовка к сдачи контрольного норматива 4 часа.

Тема№8: Старты в плавании: из воды, с тумбочки.
Практическое занятие  4 часа
Упражнения для изучения старта с тумбочки

На суше. Принять положение старта (несколько раз).

2. Из положения старта выполнить энергичные движения руками вниз вперед назад, одновременно выпрямляя ноги и туловище, руки задержать вверху, голова между руками, потянуться. 3. Из положения старта немного присесть, затем сильно оттолкнуться вперед-вверх и выполнить движения руками вниз- вперед -вверх. 4. Из положения старта выполнить энергичный прыжок вверх, сделав подготовительные движения руками и удерживая тело в полете в прямом положении, голова между руками, носки ног оттянуты.

 В воде. 1. Встать на край бортика в полный рост, руки прижаты к туловищу. Присесть и сильно оттолкнуться от бортика, прыгнуть в воду ногами вниз. Тело в полете прямое, руки прижаты к туловищу, смотреть вперед. 2. Этот же прыжок, но в исходном положении и во время прыжка руки вверху. 3. Прыжок в воду с бортика ногами вперед из положения старта ("Кто дальше"). 4. Спад головой вперед (падение без толчка) с бортика из положения наклона вперед, руки вверху, голова между руками. 5. Спад головой вперед с бортика из положения приседа, руки вверху, голова между руками. 6. Прыжок головой вперед с бортика из положения приседа, руки вверху, голова между руками. 7. Тот же прыжок с тумбочки. 8. Прыжок с бортика из положения старта. 9. Стартовый прыжок с тумбочки. 10. Стартовый прыжок с тумбочки с правильным выходом из воды и проплыванием до 10 л заданным способом. 11. Стартовый прыжок с тумбочки под команду по правилам соревнований.

Обучение старту из воды

Упражнения для изучения старта из воды

На суше. 1. Из основной стойки руки дугами вперед-вверх, голову запрокинуть, подняться на носки, прогнуться. 2. То же, но выполнить прыжком. 3. Выполнить прыжок вверх из положения полуприседа.
В воде. 1. Из положения старта, удерживаясь за пенное корытце, отпустить руки, выпрямить их за голову, погрузить туловище в воду, выполнить толчок и скольжение. 2. То же, но удерживаясь за стартовый поручень. 3. Стартовый прыжок по правилам соревнований. 4. То же с последующим проплыванием до 10 м кролем на спине. 5. То же по команде по правилам соревнований.

Упражнения для изучения поворотов

На суше. 1. Подходя к стенке в положении наклона вперед, рука (руки) впереди, - поставить руку (руки) на стенку. То же, но поставить руку (руки) на стенку, приблизиться лицом к стенке, приподнять туловище и выполнить поворот, стоя на одной ноге, другую согнуть и прижать к туловищу.

В воде. 1. Стоя на мелком месте в положении наклона вперед, рука (руки) впереди на воде, - подойти к поворотному щиту, коснуться его рукой (руками) и выполнить поворот на одной ноге, другую согнуть и поставить на щит (поочередно выполнить поворот в разные стороны). 2. То же после скольжения. То же, подплывая к стенке за счет движений одними ногами. То же, подплывая к стенке изучаемым способом в полной координации.

Тема№9: Поворот: плоский закрытый и открытый.                                               Практическое занятие  2часа
Для разучивания открытого поворота при плавании на груди применяются следующие основные упражнения.

На суше Повороты около стены, дерева, забора или около партнера осуществляются следующим образом: на счет «раз» – обучаемые обозначают касание рукой (руками) поворотного щита и группировку (сгибая одну из ног в коленном и тазобедренном суставах), производят вдох; на «два» – имитируют небольшой гребок свободной рукой к щиту, поворачиваются на 180°, ставят поднятую ногу на стену, соединяют руки впереди головы и принимают исходное положение для толчка; на «три» – мягко отталкиваются и делают 2–3 шага вперед. При плавании брассом на счет «четыре» – обучаемые производят гребок руками до бедер; на «пять» – поднимают руки вверх и делают гребок ногой; на «шесть» – приподнимают голову.

В воде:
1. Поворот из положения стоя на мелком месте лицом к поворотному щиту (стенке бассейна) выполняется в такой последовательности: наклониться вперед, положить руку (руки) на щит, оттолкнуться слегка от дна, сгруппироваться, сделать гребок свободной рукой к щиту и повернуться на 180°, поставить ноги на щит, вытянуть руки и соединить их впереди головы, оттолкнуться ногами от щита и скользить как можно дальше. 

2. Поворот из положения стоя на мелком месте на расстоянии 3–4 м от щита выполняется в такой последовательности: наклонить туловище вперед, оттолкнуться ногами от дна и плыть с помощью движений ног до касания рукой (руками) щита, одновременно с касанием сгруппироваться, повернуться на 180°, поставить ноги на щит, вытянуть руки вперед, оттолкнуться ногами от щита и скользить на груди как можно дальше.

Тема№10: Прикладные способы плавания                                                                   Практическое занятие  4 часа
Обучению нырянию в длину и глубину

Упражнения для формирования навыка правильного дыхания

Упражнения в воде. 1. Сделать неглубокий вдох, погрузиться в воду с головой и выполнить продолжительный выдох. 2. То же, но выдох энергичный и полный. 3. То же, но после погружения выдохнуть часть воздуха и остаться в воде на несколько секунд. 4. То же, но на задержанном дыхании удерживаться руками за опору в течение 15-20 сек. Перед выходом из воды выполнить энергичный выдох в воду. 5. То же, но по мере наступления удушья выполнять глотательные движения при сомкнутой ротовой полости, б. То же, но чередуя глотательные движения с небольшими выдохами.

Вначале упражнения выполняются в опорном положении, затем в сочетании со скольжением, а далее - с различными движениями руками и ногами. При погружении в воду обязательно открывать глаза. Дозировка упражнений увеличивается по мере освоения изучаемого материала.

Упражнения в погружении в воду

Наиболее простые погружения выполняются из опорных положений (прыжки ногами вниз или головой вперед с бортика бассейна, со стартовой тумбочки, лодки, берега и т. д.). Погружения из безопорного положения (с поверхности воды) значительно сложнее и выполняются также ногами вниз и головой вперед. При погружении в воду обязательно открывать глаза.

Упражнения в воде. 1. Выполнить простой прыжок ногами вниз, подняв руки вверх, погружаясь до полной остановки или касания дна ногами. 2. На глубоком месте выполнить прыжок головой вперед под большим углом к поверхности воды. 3. Удержаться в воде в безопорном горизонтальном положении за счет одновременных движений ногами и руками у поверхности воды. Одновременно оттолкнувшись от воды руками и ногами (гребок ногами брассом), выпрыгнуть повыше, поднять руки вверх и сделать глубокий вдох. Во время погружения тело должно быть выпрямлено. 4. Толчком от бортика выполнить скольжение на груди, руки впереди. Вскоре после толчка сделать быстрое движение туловищем вниз (согнуться в пояснице) и одновременно гребок обеими руками. В таком положении следует погружаться как можно глубже без движений.

Упражнения в изменении глубины погружения и направления движения

Упражнения в воде. 1. Скольжение на груди под водой. Для погружения на большую глубину согнуть туловище в пояснице вниз до угла примерно 45 . 2. Скольжение на груди на глубине 2 ж и более. Для уменьшения глубины погружения прогнуться в пояснице с одновременным подниманием головы вверх. 3. Скольжение на груди под водой. Для изменения направления движения отвести руки и туловище влево (вправо). 4. Ступенчатое погружение в глубину сначала на 1 м, затем на 2, 3 м и т. д, по сигналу преподавателя.

Обучение спасанию тонущих

Занятия по обучению спасанию тонущих проводятся на суше и в воде. На суше проводятся беседы, в которых рассказывается о мерах по предупреждению несчастных случаев на воде, о наиболее характерных захватах и приемах освобождения от них, о способах удержания пострадавшего во время транспортировки, приемах искусственного дыхания и др. В воде изучаются приемы освобождения от захватов тонущего, а также способы транспортировки пострадавшего.

Упражнения в воде. 1. Транспортировка "уставшего" одним и двумя спасателями. 2. Захваты и приемы освобождения от них. Вначале материал изучается на мелком месте. 3. Плавание с помощью одних ног брассом (кролем) на спине, руки над водой. 4. Плавание с помощью одних ног на б.оку, "верхняя" рука над водой, "нижняя" выполняет гребки. 5. Плавание избранным для транспортировки способом, удерживая в руках легкий предмет. 6. Плавание избранным способом, транспортируя "пострадавшего". Проплываемое расстояние постепенно увеличивается.
Тема№11: Проплывание дистанций до 100 метров избранным способом.
Практическое занятие  2часа
Итоговый урок по разделу плавание. Сдача контрольного норматива Проплывание дистанций до 100 метров избранным способом без учета времени.

3. условия реализации программы дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация программы дисциплины требует наличия учебного кабинета,

спортивного комплекса, легкоатлетический стадион, два тренажёрных зала (всего 22 тренажёра на все группы мышц), лыжной базы, снегоход для подготовки трасс, со спец снаряжением, борцовский зал.

Оборудование спортивного комплекса: баскетбольная площадка, волейбольная площадка, площадка для мини-футбола, теннисные столы.

гимнастического зала с комплектом гимнастических снарядов, канатов и матов, батута, гимнастической стенки и нетрадиционного оборудования;  

Технические средства обучения: компьютер, проектор

Инвентарь: мячи (баскетбольные, волейбольные, футбольные, набивные, тряпичные, для настольного тенниса), теннисные ракетки, скамейки, отличительная форма; маты для прыжков в высоту, стойки для прыжков в высоту, планка для прыжков в высоту, яма для прыжков в длину и тройным, стартовые колодки, секундомеры, рулетки для измерения, набивные мячи. диски, ядра копья, гранаты,  барьеры, шиповки.

мелкого инвентаря: мячей набивных разного веса и размера, мячей резиновых разного диаметра; палок гимнастических; гантелей разного веса, скакалок разной длины; обручи; ленты, ограничительные стойки, амортизаторы, шуруповёрт, дрель, струбцины, станок для установки креплений и станки для подготовки лыж,  лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки.
3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 

1. Спортивные игры: Техника, тактика, методика обучения: Учеб. для студ. высш. пед. учеб. заведений / Ю.Д. Железняк, Ю.М. Портнов, В.П. Савин, А.В. Лексаков; Под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. - 2-е изд., стереотип. - М.: Издательский центр «Академия», 2012.

2. Официальные правила баскетбола 2015 (FIBA)

3. ОФИЦИАЛЬНЫЕ ПРАВИЛА ВОЛЕЙБОЛА 2015
4. Правила игры по футзалу.2014г.

5. Единая спортивная классификация М. 2015г.

6. Макаров А.Н. Учебник для педагогических училищ – М. 2011г.

7. Тер-Ованесян И.А. Подготовка легкоатлета М. 2014г.

8.  Гавердовский Ю.К .Техника гимнастических упражнений. Популярное учеб. пособие. – М.: Терра-Спорт, 2012.-512с.

9. Гимнастика и методика ее преподавания: Учебник  для факультетов физической культуры. / Под ред. Н.К. Меньшикова.- СПб.: Изд. РГПУ им.А.И. Герцена, 2010. -463с.

10. Лях В.И и Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов. Изд. 5-е, - М.: Просвещение, 2011. 

11. Петров П.К.  Методика преподавания гимнастики в школе: Учеб. для студ. высш. учеб. заведений - М.: ВЛАДОС , 2003. - 448с.

Дополнительные источники: 

1. Айриянц А.Г, Клещев Ю.И. Волейбол. - М., Физкультура и спорт, 1985.

2. Лях В.И. Методика физического воспитания учащихся 10 – 11 классов – М., Просвещение, 1997.

3.  Лях В.И. Физическая культура – М., Физкультура и спорт, 1998

4.   Матвеев А.П, Петрова Т.В, Оценка качества подготовки выпускников основной школы             по физической культуре –М., Дрофа, 2000.

5.   Портных Ю.И. Спортивные игры и методика преподавания – М., Физкультура и 

        спорт, 1986

4.  Портных Ю.И. Спортивные и подвижные игры – М., Физкультура и спорт, 1984.

5. Нестеровский Д.И. Баскетбол: Теория и методика обучения: учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений /Д.И. Нестеровский. — 3-е изд., стер. — М.: Издательский центр «Академия», 2007

6. Дьячков В.М. Прыжок «Фосбюри-флоп» - М. 1975г.

7. Зеличенок В.И. «Легкая атлетика» М. 1987г.

8. Озолин Н.Г. Учебник для институтов физической культуры – М. 1983г.

9. Хоменков Л.С. Книга тренера по легкой атлетике 1999г.

10. Лахов В.И. Организация и судейство соревнований по легкой атлетике. – М. 1989г.

11. Жилкин А.И. «Легкая атлетика» М. 2006г.

12. Тер-Ованесян И.А. Подготовка легкоатлета М. 2000г.

13. Стрижак А.П. Прыжок в высоту – М. 1986г. 

14. Чен Е.Б. Ежемесячный спортивно – методический журнал «Легкая атлетика» М. 2000г.

15. Технические правила проведения международных соревнований по легкой атлетике М. 2004г. 

16.  Гимнастика. 2 часть Методические рекомендации для студентов дневной и заочной форм обучения ГОУ ВПО «Уральский государственный  технический университет» – УПИ, Екатеринбург 2004. Составитель Т.М. Лебедихина.  Window.edu/ru /Window/ library/pdf2t2txt 

17. В помощь студенту: Зачетные требования по учебной практике  проведения строевых упражнений. v4.udsu.ru /default/qim stud_help 

18 .  Жужиков В. 650 гимнастических упражнений.- М.: ФиС, 1970, 87с., ил.

19.  Менхин Ю.В. и А.В. Оздоровительная гимнастика. Теория и методика. - Ростов на Дону: изд. Феникс,2002

20. Петров П.К. Учеб. для бакалавриата. Информационные технологии в физической культуре и спорте. М.: изд. Центр «Академия», 2011

20. Урок физкультуры в современной школе. Вып.4,Спортивная гимнастика:

Методические рекомендации для учителей. /Сост. Г.А. Баландин. – М.: Сов.

21.Антонова О.Н. Кузнецов В.С. Лыжная подготовка: Методика: Учеб. пособие для студ. сред. пед. учеб. заведений. - М., 1999 год.

22.Аксельрод, С.Л.; Данилова, Л.А.; Осипов, И.Т. Физическая культура и спорт 1997 год.

23.Жуков Н.М. Подвижные игры (Учебник )2000. 

 24.Жуков Н.М. Подвижные игры (учебник) 2004.  

25.Коротков И.М. Подвижные игры детей. 1987.

26. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. «Теория и методика физического воспитания и спорта» (Учебное пособие) 2000, 2006.
27.Бутин И.М. Лыжный спорт - М., Изд. центр «Академия» 2000 год.

             28.Былеева Л.В., Коротков И.М., Климова Р.В., Кузмичёва Е.В. «Подвижные игры» (практический материал) 2005.

             29.Патрикеев А.Ю. Подвижные игры (учебно-методическое издание) 2007.

                                      Интернет ресурсы. 
1. Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики http://sport.minstm.gov.ru
2. Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы http://www.mossport.ru
3. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации www.minstm.gov.ru 

4. Федеральный портал «Российское образование».www.edu.ru 

5. Официальный сайт Олимпийского комитета России www.olympic.ru 

6. Воронежский государственный педагогический университет. Планирование урока физической культуры http://www.studfiles.ru/preview/5178634/page:8/
7. Неустроева Айсулу Петровна Значение подвижных игр на уроках физического воспитания в начальных классах. http://festival.1september.ru/articles/641455/
8. Нижнетагильский государственный социально-педагогический институт (филиал РГППУ) http://www.studfiles.ru/preview/5178634/page:8/
9. Куликова Галина Леонидовна  http://festival.1september.ru/articles/638968/
10. Спирин М.П.,  ЖилинаЛ.В. Подвижные игры: теория, понятия,методика проведения. Белгород: ЙПЦ «ПОЛИТЕРРА», 2010. 141 с. http://nauka-pedagogika.com/pedagogika-13-00-04/dissertaciya-metodika-primeneniya-narodnyh-podvizhnyh-igr-na-urokah-fizicheskoy-kultury-v-6-klassah-v-shkolah-mozambika
11. Ушакова Е.В. подвижные игры http://nsportal.ru/vuz/pedagogicheskie-nauki/library/2015/01/24/podvizhnye-igry
4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины
Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

	Результаты обучения

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

	Должен уметь:

планировать, проводить и анализировать занятия по базовым и новым видам физкультурно спортивной деятельности;

выполнять профессионально значимые двигательные действия по базовым и новым видам физкультурно спортивной деятельности;

 использовать терминологию по базовым и новым видам физкультурно спортивной деятельности;

применять приемы страховки и самостраховки при выполнении физических упражнений;

обучать двигательным действиям по базовым и новым видам физкультурно спортивной деятельности;

подбирать, хранить, осуществлять мелкий ремонт оборудования и инвентаря;

         использовать оборудование и инвентарь для занятий базовыми и новыми видами физкультурно спортивной деятельности;

в соответствии с его назначением и особенностями эксплуатации;

должен знать:

историю и этапы развития базовых и новых  видах физкультурно спортивной деятельности;

терминологию базовых и новых видов  физкультурно спортивной деятельности;

технику профессионально значимых двигательных действий базовых и новых видов физкультурно спортивной деятельности;

содержание, формы организации и методику проведения занятий по базовым и новым видам физкультурно спортивной деятельности в школе;

методику обучения двигательным действиям базовым и новым видам физкультурно спортивной деятельности;

особенности и методику развития физических качеств в базовых и новых видах физкультурно спортивной деятельности;

основы судейства по базовым и новым видам физкультурно спортивной деятельности;

 разновидности спортивно-оздоровительных сооружений, оборудования и инвентаря 
для занятий спортивными играми, особенности их эксплуатации;

  технику безопасности и требования к физкультурно-спортивным сооружениям, оборудованию и инвентарю


	-составление плана конспекта урока

- сдача контрольных нормативов

-устный (фронтальный) опрос

- наблюдение за выполнением задания

- сдача контрольных нормативов

практическое выполнение изученных упражнений

- практические умения по ремонту спортивного инвентаря

-практические умения по использованию инвентаря

- проверка тетрадей по выполнению внеаудиторной самостоятельной работы

-устный (фронтальный) опрос

-терминологический диктант

-знание контрольных нормативов

-проверка тетрадей
-проверка тетрадей

- проверка тетрадей по выполнению внеаудиторной самостоятельной работы

-контрольное тестирование

-устный (фронтальный) опрос

- устный (фронтальный) опрос
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