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II. Содержание календарно-тематического плана

Количество часов Задания для обучающихсяМатериально
ауди- внеауди

J~С2 ~N’2 техническое Видытор- торнои Вид .. Основная и
заня Наименование разделов, тем обеспечение заня- внеаудиторнои

.. НЫХ (самосто- занятии дополнительная
тии тия, (самостоятельнои)заня- ятельнои) литература

.. Интернет-ресурсы работы
тии работы

З семестр
Раздел 1 Теоретическая часть 2 1
Тема 1. Общие положения по физической 2
подготовке

1 1.1 Современное состояние физической 2 1 Комбиниро- Компьютер, проек- Изучить роль фи- 1 .Стр: 18-34
КУЛЬТУРЫ И спорта. ванное тор, презентация зической культуры

в социальном раз
витии человека

Раздел 2 Практическая часть 62 31
Тема 3 Легкая атлетика. 28 14

2 3.1 Комплексное практическое изучение 2 1 Практическое Гимнастические Бег на короткие 1 .Стр: 112-122
скоростных упражнений на 100,200,400 маты. Ноутбук. Се- дистанции. Упраж- 195-201
метров. Обучения езды на роллелыжах. кундомер. нения на гибкость.

Отработка скорост
ных упражнений на
30;60 м.

3 3.2 Комплексное практическое изучение 2 1 Практическое Свисток, секундо- Упражнения на 1.Стр: 112-122
скоростных упражнений на 100,200,400 мер. гибкость. Отработ- 195-20 1
метров. Обучения езды на роллелыжах ка скоростных

упражнений на
30;б0 м.

4 3.3 Комплексное практическое изучение 2 1 Практическое Свисток, секундо- Бег на короткие 1.Стр: 112-122
скоростных упражнений на 400,800,1000 мер. дистанции. Упраж- 195-201
метров. Обучения езды на роллелыжах. нения на гибкость.

Отработка скорост
ных упражнений на
30;60 м.

5 3.4. Комплексное практическое изучение 2 1 Практическое Рулетка, секундо- Бег на короткие I .Стр: 112-122
беговых упражнений на 1000, 2000, мер, свисток. дистанции. Упраж- 195-20 1
метро нения на гибкость.

Отработка скорост j



Количество часов Задания для обучающихсяМатериально
ауди- внеауди

.. техническое Виды
тор- торнои Вид .. Основная и

Наименование разделов, тем .. обеспечение заня- внеаудиторноиных (самосто- занятии ., дополнительная
.. тия, (самостоятельнои)

заня- ятельноп) литература
.. Интернет-ресурсы работы

~ тип работы
НЫХ упражнений на
З0;60 м.

3.5. Контрольное занятие: бег — 2000 2 1 Практическое Свисток, секундо- Бег на короткие 1 .Стр: 112-122
м, бег— 3000 м мер. дистанции. Упраж- 195-201

нения на гибкость.
Отработка скорост
ных упражнений на
30;бОм.

3.6. Комплексное практическое изучение 2 1 Практическое Рулетка, свисток Бег на короткие 1.Стр: 112-122
беговых упражнений с барьерами. Обу- секундомер. дистанции. Упраж- 195-20 1
чения езды на роллелыжах. нения на гибкость.

Отработка скорост
ных упражнений на
30;60 м.

3.7 Комплексное поэтапное практиче- 2 1 Практическое Рулетка, свисток Бег на короткие 1.Стр: 112-122
ское изучение беговых упражнений в секундомер дистанции. Упраж- 195-20 1
эстафете 4х 100. Обучения езды на рол- нения на гибкость.
лелыжах. Отработка скорост

ных упражнений на
30:60 М.

3.8 Комплексное поэтапное практиче- 2 1 Практическое Рулетка, свисток Бег на короткие 1.Стр: 112-122
ское изучение беговых упражнений в секундомер дистанции. Упраж- 195-20 1
эстафете 4х400. Обучения езды на рол- нения на гибкость.
лелыжах. Отработка скорост

ных упражнений на
30:60 м.

3.9 Комплексное поэтапное практиче- 2 1 Практическое Рулетка, свисток Бег на короткие I .Стр: 112-122
ское изучение беговых упражнений в секундомер дистанции. Упраж- 195-201
эстафете 4х800. Обучения езды на рол- нения на гибкость.
лелыжах. Отработка скорост

ных упражнений на
30;60 м.

3.10 Комплексное поэтапное практиче- 2 1 Практическое Рулетка, свисток Бег на короткие 1 .Стр: 1 12-122



, Количество часов Задания для обучающихся

ауди
тор
ных
заня
тий

внеауди
торной

(самосто
ятельной)

работы —

Материально-
техническое

обеспечение заня
тия,

Интернет-ресурсы

секундомер

Секундомер, сни
сток, гимнастиче

ские мать’.

Виды
внеаудиторной

(самостоятельной)
работы

дистанции. Упраж
нения на гибкость.
Отработка скорост
НЫХ упражнений на
30;60 м.
Бег на короткие
дистанции. Упраж
нения на гибкость.
Отработка скорост
ных упражнений на
30;60 м.

1.Стр: 112-122
195-201

Наименование разделов, тем

ское изучение беговых упражнений в
эстафете 4х 1 0О;4х400;4х800. Обучения
езды на роллелыжах.

Вид
занятий

3.11 Комплексное поэтапное практиче
ское изучение прыжка с места, с разбега.
Обучения езды на роллелыжах.

2

Основная и
дополнительная

литература

195-201

1 Практическое Рулетка, свисток
секундомер

3.12 Комплексное поэтапное практиче- 2 1 Практическое Рулетка, свисток Бег на короткие 1.Стр: 112-122
ское изучение беговых упражнений в секундомер дистанции. Упраж- 195-20 1
марафоне (длительный бег). Обучения нения на гибкость.
езды на роллелыжах. Отработка скорост

ных упражнений на
30;60 м.

3.13 Комплексное поэтапное практиче- 2 1 Практическое Рулетка, свисток Бег на короткие 1 .Стр: 112-122
ское изучение беговых упражнений в секундомер дистанции. Упраж- 195-201
марафоне (длительный бег). Обучения нения на гибкость.
езды на роллелыжах. Отработка скорост

ных упражнений на
30;60 м.

3.14 Контрольные занятия: бег — 60 м, 2 1 Практическое Рулетка, свисток Бег на короткие I .Стр: 1 12-122
бег 2000 — 3000 м. бег на роллелыжах секундомер дистанции. Упраж- 195-201
2000. 3000 м. нения на гибкость.

Отработка скорост
ных упражнений на
30;60 м.

Тема 4 Силовая (атлетическая) гимнастика.
16 4.1 Упражнения на развития грудных

мьппц. Инструктаж по технике без
опасности. Введение в спорт «Сило

34 17
2 I Практическое 1.Стр: 186-195

8..



Количество часов Задания для обучающихся
Материально

ауди- внеауди
.N~ J~С2 техническое Виды

тор- торнои Вид .. Основная изаня Hаiменование разделов, тем обеспечение заня- внеаудиторнои
~. ных (самосто- занятии дополнительная

тии тия, (самостоятельнои)
заня- ятельнои) литература

~. Интернет-ресурсы работы
тип работы

вая гимнастика».
17 4.2 Акробатика. Разновидность 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1.Стр: 186-195

прыжкбВ. сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..
Упражнение для укрепления трапе- ские маты. плеч, груди, пресса,
гщевидяой МЫШЦЫ бицепса, трицепса.

1 8 4.3 Упражнение для укрепления щи- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1.Стр: 186-195
рочайiпий МЫШЦЫ СПИНЫ. сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..
Акробатика. Подводящие упражне- ские мать~. плеч, груди, пресса,
вия длякувырков вперед. биценса, трицепса

1 9 4.4 Упражнения для rpynnbI, выпрямля- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1 .Стр: 186-195
ющая ~iуаовища. сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..
Упражнения на брусьях. ские маты. плеч, груди, пресса,

бицепса,_трицепса
20 4.5 Упражнения для мышц живота. 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1 .Стр: 186-195

Упражнения на перекладине. сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..
ские маты. плеч, груди, пресса,

бицепса, трицепса
21 4.6 Упражнения для дельтовидной мыш- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1.Стр: 186-195

цы. сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..
Упражнения для развития мышц груд- ские маты. плеч, груди, пресса,
НОЙ КЛеlке. бицепса, трицепса

22 4.7 Упражнения для плечевой двуглавой, 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1 .Стр: 186-195
трехглавой мышцы. сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..
Упражнения на развитие верхнего пле- ские маты. плеч, груди, пресса,
чевого пояса. биценса, трицепса

23 4.8 Упражнения для предплечья 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1 .Стр: 186-195
сток, гимнастиче- МЫШЦ живота, ног, 8..

~ ские маты. плеч, груди, пресса,
бицепса, трицепса

24 4.9 Упражнения для четырехглавОй 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для I .Стр: 186-195
мышцы бедра. сток, гимнастиче- МЫШЦ живота, ног, 8..
Упражнения для развития мышц рук. ские маты. плеч, груди, пресса,

бицепса,_трицепса



Количество часов Задания для обучающихся
Материально

ауди- внеаудиК~ техническое Виды
тор- торнои Вид Основная и

заня Наименование разделов, тем .~ обеспечение заня- внеаудиторнои
.. ных (самосто- занятии дополнительная

тки .. тия, (самостоятельнои)
заня- ятельнон) литература

.~. Интернет-ресурсы работы
тии работы

25 4.10 Упражнения для двуглавой мышцы 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1.Стр: 186-195
бедра. сток, гимнастиче- МЫШЦ живота, ног, 8..
Упражнения для развития мышц ские маты. плеч, груди, пресса,
ног(бицепс бедра, квадрицепс, икронож- бицепса, трицепса
ные).

26 4.11 Упражнения для трехглавой мышцы 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1.Стр: 186-195
бедра. сток, гимнастиче- МЫШЦ живота, ног, 8..
Упражнения для развития мышц спины, ские мать’, плеч, груди, пресса,

бицепса, трицепса
27 4.12 Упражнения на развития бицепса, 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1.Стр: 186-195

для укрепления трицепса. сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..
Упражнения для развития прямой мыш- ские мать’, плеч, груди, пресса,
ць~ живота. бицепса, трицепса

28 4.13 Упражнения для развития косых 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для I Стр: 186-195
мь~шц живота. сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..

ские маты. плеч, груди, пресса,
бицепса, трицепса

29 4.14 Упражнения для развития трапеци- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1.Стр: 186-195
евидной мышцы (шейного отдела). сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..

ские маты. плеч, груди, пресса,
бицепса, трицепса

30 4.15 Упражнения для развития мышц 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1 .Стр: 186-195
рук. Упражнения для развития мышц сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..
грудной клетке. ские маты. плеч, груди, пресса,

бицепса, трицепса
31 4.16 Упражнения для развития мышц 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1 .Стр: 186-195

рук. Упражнения для развития мышц сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..
спины. ские мать’, плеч, груди, пресса,

бицепса,_трицепса
32 4.17 Контрольное занятие. 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1.Стр: 186-195

Зачет сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..
ские маты. плеч, груди, пресса,

. — ..— 1.” ,. ‘ ‘~ и%_.!.’н.. ..~Дч’ ‘ ‘ ‘ Т’~ ‘ ~ IfI ‘ “ “w’.



Количество часов Задания для обучающихсяМатериально
ауди- внеауди

J’Q ~ техническое Видытор- торнои Вид Основная и
запя Наименование разделов, тем .~. обеспечение заня- ввеаудиторнои

.. ных (самосто- занятии .. дополнительная
тки тия, (самостоятельнои)заня- ятельнои) литература

., Интернет-ресурсы работы
тии работы

биценса,_трицепса

Всего за З семестр 64 32
4 ~еместр

Раздел 1 Теоретическая часть 2 1
Тема 2. Основы здорового образа жизни,
безопасности, сохранения здоровья при 2 1
запжгии физической подготовкой

33 2.1 Личная гигиена. ПрофиJiактика 2 1 Комбиниро- Компьютер, проек- Изучить отрица- 1.Стр: 28-54
профессиональных заболеваний ванное тор, презентация тельное влияние

вредных привычек
на организм чело
века

Раздел 2 Практическая часть 86 43
Тема 5 Лыжная подготовка 26 13

34 5.4 Основные элементы техники пе- 2 1 Практическое Секундомер, сви- Практическое ката- 1.Стр: 122-132
редвижения на лыжах сток, лыжи, флаж- ние на лыжах. 4..Стр: 23 -368

ки..
35 5.5 Обучение отдельным способам 2 1 Практическое Секундомер, сви- Отработка скорост- 1.Стр: 122-132

передвижения на лыжах сток, лыжи, флюк- ных —силовых спо- 4..Стр: 23 -368
ки.. собностей, прыжки

в положение при
седа, практическое
катание на лыжах.

36 5.6 Основные элементы техники пе- 2 1 Практическое Секундомер, сви- Отработка скорост- 1 .Стр: 122-132
редвижения на лыжах сток, лыжи, флаж- ных —силовых спо- 4..Стр: 23 -368

ки.. собностей, прыжки
в положение при

седа, практическое
катание на лыжах.

37 5.7 Основы техники спусков и пово- 2 1 Практическое Секундомер, сви- Отработка скорост- 1.Стр: 122-132
ротов в движении сток, лыжи, флаж- ных —силовых спо- 4..Стр: 23 -368

ки.. собностей, прыжки

~ в положение при-

.. ,; . ‚~llу . ‘ Л”. .С ы.. ..~ I .1”~ ~



Количество часов Задания для обучающихся
Материально

ауди- внеауди
.J~J’~ техническое Виды

тор- торнои Вид .. Основная изаня Наименование разделов, тем ~. обеспечение заня- внеаудиторнои
ных (самосто- занятии дополнительная

зии .. тия, (самостоятельнои)
заня- ятельнои) литература

‚, Интернет-ресурсы работы
тин работы

седа, практическое
катание на лыжах.

38 5.8 Основы техники спусков и ново- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1.Стр: 122-132

ротов в движении сток, лыжи, флаж- ных —силовых спо- 4..Стр: 23 -368
ки.. собностей, прыжки

в положение при
седа, практическое
катание на лыжах.

39 5.9 Техника одновременных ходов 2 1 Практическое Секундомер, сви- Отработка скорост- 1.Стр: 122-132
сток, лыжи, флаж- ных —силовых спо- 4..Стр: 23 -368

ки.. собностей, прыжки
в положение при

седа, практическое
катание на лыжах.

40 5.10 Преодоления подъемов на лыжа 2 1 Практическое Секундомер, сви- Отработка скорост- 1 .Стр: 122-132
сток, лыжи, флаж- ных —силовых спо- 4..Стр: 23 -368

ки.. собностей, прыжки
в положение при

седа, практическое
катание на лыжах.

41 5.1 1 Способы торможения 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1 .Стр: 122-13 2
сток, лыжи, флаж- ных —силовых спо- 4..Стр: 23 -368

ки.. собностей, прыжки
н положение при

седа, практическое
катание на лыжах.

42 5.12 Отработка классического, конь- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1.Стр: 122-132

кового хода на лыжах сток, лыжи, флаж- ных —силовых спо- 4..Стр: 23 -368
ки.. собностей, прыжки

в положение при
седа, практическое
катание на лыжах.

43 5.13 Отработка классического, конь- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1 .Стр: 122-132

. V. 1._I ~ а—~ . . %~ W. . .l1ЭПТu.Т~. . .



Количество часов Задания для обучающихся
Материально

‘ф ‘ф ауди- внеаудил2J’2 ., техническое Виды
тор- торнои Вид .. Основная изаня Наименование разделов, тем .. обеспечение заня- внеаудиторнои
ных (самосто- занятии дополнительнаятик .. тия, (самостоятельнои)
заня- ятельнои~ литература

‚, Интернет-ресурсы работытки работы
кового хода на лыжах сток, ЛЫЖИ, флаж- ных —силовых спо- 4..Стр: 23 -368

ки.. собностей, ПРЫЖКИ
в положение при

седа, практическое
катание на лыжах.

44 5.14 Практическая подготовка лыж- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1.Стр: 122-132

ника, оказанию первой медицинской сток, лыжи, флаж- ных —силовых спо- 4..Стр: 23 -368
помощи при получения травм на ки.. собностей, ПРЫЖКИ
ль~жне в положение при

седа, практическое
катание на лыжах.

45 5.15 Контрольное упражнения на 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1.Стр: 122-132

лыжах бег 5000 м сток, лыжи, флаж- ных —силовых спо- 4..Стр: 23 -368
ки.. собностей, прыжки

в положение при
седа, практическое
катание на лыжах.

46 5.16 Контрольное упражнения на 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1 .Стр: 122-132

лыжах бег 5000 м сток, лыжи, флаж- ных —силовых спо- 4..Стр: 23 -368
ки.. собностей, прыжки

в положение при
седа, практическое
катание на лыжах.

Тема б Общая физическая подготовка 18 9
47 6.1 Практическое изучение комплек- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1.Стр: 100-111;

са упражнений N21 по ОФП сток, спортивный ных —силовых спо- 168- 172;
инвентарь. трена- собностей, упраж- 186-195.

жеры... нения для мышц
живота, ног, плеч,
груди, пресса, би
цепса, трицепса.

48 6.2 Практическое изучение комплек- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1.Стр: 100-111;

са упражнений N~1 по ОФП сток, спортивный ных —силовых спо- 168- 172;

., . . .,~. . ... ‘.1 _g_~~_ . ~ —Tb.—.. . . *а-ЙF’-. ~ . .~‘ -..,.—. .... .



Количество часов Задания для обучающихся
Материально

ауди- внеауди
Х2 Хо техническое Виды

тор- торнои Вид Основная и
заня Наименование разделов, тем обеспечение заня- внеаудиторнои

ных (самосто- занятии ., дополнительная
тии тия, (самостоятельнои)

заня- ятельнои~ литература
.-. Интернет-ресурсы работы

тии работы
инвентарь. трена- собностей, упраж- 186-195.
жерьт... Нения для мышц

живота, ног, плеч,
груди, пресса, би
цепса, трицепса..

49 6.3 Практическое изучение комплек- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1 .Стр: 100-111;
са упражнений N21 по ОФП. сток, спортивный ных —силовых спо- 168- 172;
Упражнения на гибкость. инвентарь. трена- собностей, упраж- 186-195.

жеры... нения для мышц
живота, ног, плеч,
груди, пресса, би
цепса, трицепса.

50 6.4 Практическое изучение комплек- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1.Стр: 100-11 1;
са упражнений N22 по ОФП. сток, спортивный ных —силовых спо- 168- 172;
Упражнения на координацию в дви- инвентарь. трена- собностей, упраж- 186-195.
жении. жеры... нения для мышц

живота, ног, плеч,
груди, пресса, би
цепса, трицепса.

51 6.5 Практическое изучение комплек- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1.Стр: 100-111;
са упражнений N22 по ОФП. сток, спортивный ных —силовых спо- 168- 172;
Упражнения для развития выносли- инвентарь. трена- собностей, упраж- 186-195.
ности. жеры... нения для мышц

живота, ног, плеч,
груди, пресса, би
цепса, трицепса.

52 6.6 Практическое изучение комплек- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- I .Стр: 100-111;
са упражнений N~2 по ОФП. сток, спортивный ных —силовых спо- 168- 172;
Упражнения для развития скорости. инвентарь. трена- собностей, упраж- 186-195.

жеры... нения для мышц
живота, ног, плеч,
груди, пресса, би
цепса, трицепса.
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Количество часов Задания для обучающихся
Материально-

ауди- внеауди
~ техническое Виды

тор- торнои Вид .. Основная и
заня Наименование разделов, тем .. обеспечение заня- внеаудиторнои

ных (самосто- занятии ., дополнительная
тнк тия, (самостоятельно”)

заня- ятельнои~ литература
.. Интернет-ресурсы работы

тип работы
53 6.7 Практическое изучение комплек- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скороСт- 1 .Стр: 100-111;

са упражнений N~З по ОФП. сток, СПОрТИВНЫЙ НЫХ —СИЛОВЫХ спо- 168- 172;
Упражнения для развития мышц рук. инвентарЬ. трена- собностей, упраж- 186-195.

жеры... нения для МЫШЦ
живота, ног, плеч,

~ груди, пресса, би
цепса, трицепса.

54 6.8 Практическое изучение комплек- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1.Стр: 100-111;
са упражнений N~3 по ОФП. СТОк, СпортивнЫй НЫХ —СИЛОВЫХ СПО- 168- 172;
Упражнения развития МЫШЦ СПИНЫ. иннентарЬ. трена- СобноСтей, упраж- 186-195.

жеры... нения для МЫШЦ
живота, ног, плеч,
груди, пресса, би
цепса, трицепса.

55 6.9 Практическое изучение комплек- 2 1 Практическое СекундоМер, сни- Отработка Скорост- 1.Стр: 100-111;
са упражнений N23 по ОФП. Сток, СпортивнЫй НЫХ —СИЛОВЫХ СПО- 168- 172;
Упражнения для развития мышц инвентарЬ. трена- собностей, упраж- 186-195.
грудной клетки. жерь~... нения для МЫШЦ

живота, ног, плеч,
груди, пресса, бп
ЦепСа, трицепса.

Тема 7 Полоса препятствий. 10 5
56 7.1 Общее контрольное упражнение 2 1 Практическое СекундоМер, св”- Бег на короткие 1 .Стр: 100-111;

на единой полосе препятствий: нача- СТОК, флажкп. дистанции. Упраж- 168- 172;
ло полосы нения на гибкость. 186-195.

Отработка скорост- НФП 2009 МО
НЫХ

57 7.2 Общее контрольное упражнение 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие 1.Стр: 100-111;
на единой полосе препятствий: лаби- сток, флажки. дистанции. Упраж- 168- 172;
ринт нения на гибкость. 186-195.

НФП 2009 МО
58 7.3 Общее контрольное упражнение 2 1 Практическое СекундоМер, сни- Бег на короткие 1 .Стр: 100-111;

на единой полосе препятствий: раз- сток, флажки. дистанции. Упраж- 168- 172;



Количество часов Задания для обучающихся
~ Материальноауди- внеаудиJNb Х2 .. техническое Виды

тор- торнои Вид .. Основная изаня Наименование разделов, тем .. обеспечение заня- внеаудиторнои
‚. ных (самосто- занятии дополнительнаятин тия, (самостоятельнон)

заня- ятельнои) литература
‚. Интернет-ресурсы работы

тии работы
рушенный Мост нения на гибкость. 186-195.

Отработка скорост- НФП 2009 МО
ных упражнений.

59 7.4 Общее контрольное упражнение 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие 1 .Стр: 100-111;

на единой полосе препятствий: забор сток, флажки. дистанции. Упраж- 168- 172;
с наклонной доской, стенка с двумя нения на гибкость. 186-195.
проломами Отработка скорост- НФП 2009 МО

ных упражнений
60 7.5 Общее контрольное упражнение 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие 1.Стр: 100-111;

на единой полосе препятствий: раз- сток, флажки. дистанции. Упраж- 168- 172;
рушенная лестница, одиночный окоп, нения на гибкость. 186-195.
для стрельбы и метания гранаты Отработка скорост- НФП 2009 МО

ных упражнении
Тема 8 Спортивный туризм 20 10

61 8.1 Практическое изучение укладки рюк- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие, 1 .Стр: 100-111;
зака, установки лагернь~х палаток сток, флажки, каска, длинные дистан- 168- 172;

страховочная си- ции. Упражнения 186-195.
стема, веревка 20м, на гибкость. Отра- 225 -228
карабины, жумары, ботка скоростных 5.Стр 23-324
спусковое устрой- упражнений. Вяза
ство. ние спасательных

узлов.
62 8.2 Обучение вязания спасательных уз- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие, 1.Стр: 100-111;

лов, страховочной системы сток, флажки, каска, длинные дистан- 168- 172;
страховочная си- ции. Упражнения 186-195.

стема, веревка 20м, на гибкость. Отра- 225 -228
карабины, жумары, ботка скоростных 5.Стр 23-324
спусковое устрой- упражнений. Вяза

ство. ние спасательных
узлов.

63 8.3 Практическое обучения выкладыва- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие, 1.Стр: 100-1 11;
ния костров различных типов сток, флажки, каска, длинные дистан- 168- 172;

~ страховочная си- ции. Упражнения 186-195.
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Количество часов Задания для обучающихся
Материальноауди- внеауди~ Х~ . техническое Виды

тор- торнои Вид .. Основная изаня Наименование разделов, тем .. обеспечение заня- внеаудиторнои
ных (самосто- занятии .. дополнительнаятип тия, (самостоятельнои)

заня- ятельноп) литература
.-. Интернет-ресурсы работы

Тип работы
стема, веревка 20м, на гибкость. Отра- 225 -228
карабины, жумары, ботка скоростных 5.
спусковое устрой- упражнений. Вяза- Стр 23-324

ство. ние спасательных
узлов.

64 8.4 Контрольное занятие по вязанию 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие, 1.
узлов сток, флажки, каска, длинные дистан- Стр: 100-1 11;

страховочная си- ции. Упражнения 168- 172;
стема, веревка 20м, на гибкость. Отра- 186-195.
карабины, жумары, ботка скоростных 225 -228
спусковое устрой- упражнений.. Вяза- 5.Стр 23-324

ство. ние спасательных
узлов.

65 8.5 Практическое обучения работать с 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие, 1 Стр: 100-1 1 1;
веревками, подъёмами и спускания на сток, флажки, каска, длинные дистан- 168- 172;
них страховочнаяси- ции. Упражнения 186-195.

стема, веревка 20м, на гибкость. Отра- 225 -228
карабины, жумары, ботка скоростных. 5.Стр 23 -3 24
спусковое устрой- Вязание спасатель

ство. ных узлов.
66 8.6 Организация туристических походов, 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие, 1.Стр: 100-111;

практическая отработка туристических сток, флажки, каска, длинные дистан- 168- 172;
соревнований страховочная си- ции. Упражнения 186-195.

стема, веревка 20м, на гибкость. Отра- 225 -228
карабиньн, жумары, ботка скоростных. 5.Стр 23-324
спусковое устрой- Вязание спасатель

ство. ных узлов.
67 8.7 Оказание первой медицинской по- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие, 1.Стр: 100-1 1 1;

мощи в походе. сток, флажки, каска, длинные дистан- 168- 172;
страховочная си- ции. Упражнения 186-195.

стема, веревка 20м, на гибкость. Отра- 225 -228
карабины, жумары, ботка скоростных 5.Стр 23-3 24
спусковое устрой- упражнений. Вяза

ство. ние спасательных



Количество часов Задания для обучающихся
Материальноауди- внеаудиJ~ Х~ .. техническое Виды

тор- торнои Вид .. Основная изаня Наименование разделов, тем обеспечение заня- внеаудитоiзнои
НЫХ (самосто- занятии .. дополнительнаяТИИ ~, тия, (самостоятелЬНои)

заня- ятельнои) литература
.. Интернет-ресурсы работытин работы

узлов.
68 8.8 Подготовка похода, цель похода, 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие, 1 .Стр: 1 00-1 1 1;

разработка маршрута, непредвиденные сток, флажки, каска, длинные дистан- 168- 172;
обстоятельства в походе. страховочная си- ции. Упражнения 186-195.

стема, веревка 20м, на гибкость. Отра- 225 -228
карабины, жумарьт, ботка скоростных 5.Стр 23 -324
спусковое устрой- упражнений. Вяза

ство. ние спасательных
узлов.

69 8.9 Спортивное ориентирование. Ори- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие, 1.Стр: 100-111;
ентирование на местности. сток, флажки, каска, длинные дистан- 168- 172;

страховочная си- ции. Упражнения 186-195.
стема, веревка 20м, на гибкость. Отра- 225 -228
карабины, жумары, ботка скоростных 5.Стр 23 -324
спусковое устрой- упражнений Вяза

ство. ние спасательных
узлов.

70 8.10 Спортивное ориентирование. Ори- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие, 1 .Стр: 100-1 1 1;
ентирование на местности. сток, флажки, каска, длинные дистан- 168- 172;
Контрольное занятие. страховочная си- ции. Упражнения 186-195.

стема, веревка 20м, на гибкость. Вяза- 225 -228
карабины, жумары, ние спасательных 5.Стр 23-324
спусковое устрой- узлов.
ство.

Тема 9 Основы рукопашного боя 12 6
‘71 9.1 Позиция в рукопашном бою, комби- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить технику 1.Стр: 100-111;

национная техника рукопашного боя сток, гимнастиче- безопасности в ру- 168- 172;
ские маты, учебные копашном бое, 186-195.
автоматы, пистоле- приемы самостра- 132-143
ты, ножи, муляжи ховки, изучить
манекенов. упражнения для

развития силы и
выносливости.



Количество часов Задания для обучающихся
Материальноауди- внеаудиXQ техническое Виды

тор- торнои Вид .. Основная изаня Наименование разделов, тем .~. обеспечение заня- виеаvдиторнои
ных (самосто- занятии .. дополнительнаятип тия, (самостоятельнон)

заня- ятельнои) литература
~. Интернет-ресурсы работытин работы

72 9.2 Быс~iрьие защиты. Техника комбина- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить технику 1 .Стр: 100-111;
ций ударов руками, ногами сток, гимнастиче- безопасности, при- 168- 172;

ские мать’, учебные емы самостраховки, 186-195.
автоматы, пистоле- изучить упражне- 132-143
ты, ножи, муляжи ния для развития
манекенов. силы и вьтносливо

сти.
73 9.3 Единые удары руками, ногами. Тех- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить технику 1 .Стр: 100-111;

ника удержаний, болевых и удушающих сток, гимнастиче- безопасности, при- 168- 172;
приемов ские маты, учебные емьт самостраховки, 186-195.

автоматы, пистоле- изучить упражне- 132-143
ты, ножи, муляжи ния для развития
манекенов. силы и выносливо

сти.
74 9.4 Специальные и специально- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить технику 1 .Стр: 100-1 11;

подготовительные упражнения. Ком- сток, гимнастиче- безопасности, при- 168- 172;
плексьи ОРУ ские маты, учебные емы самостраховки, 186-195.

автоматы, пистоле- изучить упражне- 132-143
ты, ножи, муляжи ния для развития
манекенов. силы и выносливо

сти.
75 9.5 Защита от удара ножом (предметом) 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить технику 1 .Стр: 100-111;

сток, гимнастиче- безопасности, при- 168- 172;
ские матьт, учебные емы самостраховки, 186-195.
автоматы, пистоле- изучить упражне- 132-143
ты, ножи, муляжи ния для развития
манекенов. силы и выносливо

сти.
76 9.6 Зачет 2 1 Практическое Секундомер, сни- Повторить, изу- 1.Стр: 100-111;

сток, гимнастиче- чить упражнения 168- 172;
ские маты, учебные для развития силы 186-195.
автоматы, пистоле- и выносливости. 132-143
ты, ножи, муляжи
манекенов.



ауди
тор-
НЫХ

заня
тий

внеауди
торной

(самосто
ятельной)

работы

Материально-
техническое

обеспечение заня
тия,

Интернет-ресурсы

Основная и
дополнительная

литература

заня
тий

Паииенование разделов, тем

Количество часов

Вид
занятий

Задания для обучающихся

Всего за 4 семестр 88 44
Итого за 2 курс 152 76

Вид’~i
внеаудиторной

(самостоятельной)
работы



Количество часов Задания для обучающихся
Материально

ауди- висаудиI~J~Ь ., техническое Виды
тор- торнои Вид .. Основная изаия Наименование разделов, тем обеспечение заня- внеаудиторнои

.~ ных (самосто- занятии дополнительная
THU тия, (самостоятельнои)

заня- ятельнои) литература
‚. Интернет-ресурсы работы

тин работы

5 семестр
Раздел 1 Теоретическая часть 2 1
Тема 1. Общие положения по физической 2 1
вGдготовке

77 1.2 Роль физической культуры в об- 2 1 Комбиниро- Компьютер, проек- Изучить предупре- 1 .Стр: 18-34
щекультурном, профессионалом и ванное тор, презентация ждение профессио-
социальном развитии человека целей. нальных заболева

нии и вредных при
вычек, поддержа
нии репродуктив
ной функции

Раздел 2 Практическая часть 62 31
Те’iа3 Легкая атлетика. 28 14

78 3.1 Комплексное практическое изучение 2 1 Практическое Гимнастические Бег на короткие 1 Стр: 112-122
скоростных упражнений на 100,200,400 маты. Ноутбук. Се- дистанции. Упраж- 195-20 1
метров. Обучения езды на роллелыжах. кундомер. нения на гибкость.

Отработка скорост
ных упражнений на
30;б0 м.

79 3.2 Комплексное практическое изучение 2 1 Практическое Свисток, секундо- Бег на короткие 1.Стр: 112-122
скоростных упражнений на 100,200,400 мер. дистанции. Упраж- 195-20 1
метров. Обучения езды на роллелыжах нения на гибкость.

Отработка скорост
ных упражнений на

~_____ 30;б0 м.
80 3.3 Комплексное практическое изучение 2 1 Практическое Свисток, секундо- Бег на короткие 1.Стр: 112-122

скоростных упражнений на 400,800,1000 мер. дистанции. Упраж- 195-20 1
метров. Обучения езды на роллелыжах. нения на гибкость.

Отработка скорост
ных упражнений на
30;б0 м.



Количество часов Задания для обучающихся
Материальноауди- внеаудиЖо J~~fо техническое Виды

тор- торнои Вид Основная изаня Наниенование разделов, тем ... обеспечение заня- внеаудиторнои
НЫХ (самосто- занятии дополнительнаятин .. тия, (самостоятельнои)

заня- ятельнои) литература
~. Интернет-ресурсы работытии работы

81 3.4. Комплексное практическое изучение 2 1 Практическое Рулетка, секундо- Бег на короткие 1.Стр: 112-122
беговых упражнений на 1000, 2000, Мер, свисток. дистанции. Упраж- 195-20 1
метро пения на гибкость.

Отработка скорост
НЫХ упражнений на
30;б0 м.

82 3.5. Контрольное занятие: бег — 2000 2 1 Практическое Свисток, секундо- Бег на короткие 1.Стр: 112-122
м, бег—3000 м мер. дистанции. Упраж- 195-201

нения на гибкость.
Отработка скорост
НЫХ упражнений на
30;60 м.

83 3.6. Комплексное практическое изучение 2 1 Практическое Рулетка, свисток Бег на короткие 1.Стр: 112-122
беговых упражнений с барьерами. Обу- . секундомер. дистанции. Упраж- 195-201
чения езды на роллелыжах. нения на гибкость.

Отработка скорост
НЫХ упражнений на
30;60 м.

84 3.7 Комплексное поэтапное практиче- 2 1 Практическое Рулетка, свисток Бег на короткие I .Стр: 112-122
ское изучение беговых упражнений в секундомер дистанции. Упраж- 195-201
эстафете 4х1 00. Обучения езды на рол- нения на гибкость.
лелыжах. Отработка скорост

НЫХ упражнений на
30;60 м.

85 3.8 Комплексное поэтапное практиче- 2 1 Практическое Рулетка, свисток Бег на короткие 1.Стр: 112-122
ское изучение беговыХ упражнений в секундомер дистанции. Упраж- 195-20 1
эстафете 4х400. Обучения езды на рол- нения на гибкость.
лелыжах. Отработка скорост

НЫХ упражнений на
30;б0 м.

86 3.9 Комплексное поэтапное практиче- 2 1 Практическое Рулетка, свисток Бег на короткие 1.Стр: 112-122
ское изучение беговыХ упражнений в секундомер дистанции. Упраж- 195-201
эстафете 4х800. Обучения езды на рол- нения на гибкость.



Количество часов Задания для обучающихся
Материально

ауди- внеауди~ .. техническое Виды
тор- торнои Вид .. Основная из~ви Наименование разделов5 тем обеспечение заня- внеаудиторнои

‘~ НЫХ (самосто- занятии дополнительнаятни .. тия, (самостоятельнои)
заня- ятельнои) литература

.. Интернет-ресурсы работы
тин работы

лелыжах. Отработка скорост
ных упражнений на
3О;60 м.

87 3.10 Комплексное поэтапное практиче- 2 1 Практическое Рулетка, свисток Бег на короткие 1.Стр: 112-122
ское изучение беговых упражнений в секундомер дистанции. Упраж- 195-20 1
эстафете 4х100;4х400;4х800. Обучения нения на гибкость.
езды на роллелыжах. Отработка скорост

ных упражнений на
30;60 м.

88 3.11 Комплексное поэтапное практиче- 2 1 Практическое Рулетка, свисток Бег на короткие 1 Стр: 1 12-122
ское изучение прыжка с места, с разбега. секундомер дистанции. Упраж- 195-20 1
Обучения езды на роллелыжах. нения на гибкость.

~ Отработка скорост
ных упражнений на
30;60 м.

89 3.12 Комплексное поэтапное практиче- 2 1 Практическое Рулетка, свисток Бег на короткие 1.Стр: 112-122
ское изучение беговых упражнений в секундомер дистанции. Упраж- 195-20 1
марафоне (длительный бег). Обучения нения на гибкость.
езды на роллелыжах. Отработка скорост

ных упражнений на
30;60 м.

90 3.13 Комплексное поэтапное практиче- 2 1 Практическое Рулетка, свисток Бег на короткие 1.Стр: 112-122
ское изучение беговых упражнений в секундомер дистанции. Упраж- 195-20 1
марафоне (длительный бег). Обучения нения на гибкость.
езды на ролпелыжах. Отработка скорост

~ ных упражнений на
30;60 м.

91 3.14 Контрольные занятия: бег — 60 м, 2 1 Практическое Рулетка, свисток Бег на короткие I .Стр: 112-122
бег 2000 — 3000 м. бег на роллелыжах секундомер дистанции. Упраж- 195-20 1
2000. 3000 м. нения на гибкость.

Отработка скорост
ных упражнений на
30;60 м.



Количество часов Задания для обучающихся
Материально

ауди- внеаудиJ”b J4Ы техническое Виды
тор- торнои Вид Основная иза~ Наименование разделов, тем обеспечение заня- внеаудиторнои

~. ных (самосто- занятии ., дополнительнаятии .. тия, (самостоятельнои)
заня- ятельнои) литература

.. Интернет-ресурсы работы
тин работы

Тема4 Силовая (атлетическая) гимнастика. 34 17
92 4.1 Упражнения на развития грудных 2 1 Практическое Секундомер, сни- 1 .Стр: 186-195

мышц сток, гимнастиче- 8..
ские_мать’.

93 4.2 Упражнение для укрепления тра- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1.Стр: 186-195
пециевидной мышцы сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..

ские мать~. плеч, груди, пресса,

бицепса, трицепса.
94 4.3 Упражнение для укрепления щи- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1 .Стр: 186-195

рочайший мышцы спины. сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..
ские мать’, плеч, груди, пресса,

бицепса, трицепса
95 4.4 Упражнения для группы, ньтпрямля- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1 .Стр: 186-195

ющая тулонища. сток, гимнастиче- мышц жинота, ног, 8..
ские маты. плеч, груди, пресса,

бицепса,_трицепса
96 4.5 Упражнения для мышц жинота. 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1 .Стр: 186-195

сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..
ские мать~. плеч, груди, пресса,

бицепса, трицепса
97 4.6 Упражнения для дельтонидной мыш- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для I .Стр: 186-195

ць~. сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..
ские мать~. плеч, груди, пресса,

бицепса, трицепса
98 4.7 Упражнения для плеченой двуглавой, 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1 .Стр: 186-19 5

трехгланой мышцьт. сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..
ские мать’, плеч, груди, пресса,

бицепса,_трицепса
99 4.8 Упражнения для предплечья 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1.Стр: 186-195

сток, гимнастиче- мышц жинота, ног, 8..
ские матьт. плеч, груди, пресса,

бицепса,_трицепса
100 4.9 Упражнения для четырехгланой 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1 .Стр: 186-195



Количество часов Задания для обучающихся
Материальноауди- внеаудиJ’f. Ко техническое Виды

тор- торнои Вид Основная изаня Наименование разделов тем .. обеспечение заня- внеаудиторнои
.. ных (самосто- занятии .. дополнительная

Лап .. тия, (самостоятельнои)
заня- ятельнои) литература

.-. Интернет-ресурсьа работы
тип работы

мышцы бедра сток, гимнастиче- МЫШЦ живота, ног, 8..
ские матьи. плеч, груди, пресса,

бицепса, трицепса
101 4.10 Упражнения для двуглавой МЫШЦЫ 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1.Стр: 186-195

бедра сток, гимнастиче- МЫШЦ живота, ног, 8..
ские маты. плеч, груди, пресса,

биЦепса, трицепса
102 4.11 Упражнения для трехглавой мышцы 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1 .Стр: 186-195

бедра сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..
ские маты. плеч, груди, пресса,

бицепса, трицепса
103 4.12 Упражнения на развития бицепса, 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1.Стр: 186-195

для укрепления трицепса сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..
ские маты. плеч, груди, пресса,

бицепса,_трицепса
104 4.13 Упражнения для развития косых 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1 .Стр: 186-195

мышц живота. сток, гимнастиче- МЫШЦ живота, ног, 8..
ские маты. плеч, груди, пресса,

бицепса, трицепса
105 4.14 Упражнения для развития трапеци- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1.Стр: 186-195

евидной МЫШЦЫ (шейного отдела). сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..
ские маты. плеч, груди, пресса,

биЦепса, трицепса.

106 4.15 Практическое изучение ком- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для I .Стр: 1 86-195
плекса упражнений Ngl, N22 по ОФП. сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..
Упражнения на координацию в дви- ские маты. плеч, груди, пресса,
жении. бицепса, трицепса

107 4.1 бПрактическое изучение ком- 2 1 Секундомер, сни- Упражнения для 1 .Стр: 186-195
плекса упражнений N~1, N~2 по ОФП. сток, гимнастиче- мышц живота, ног, 8..
Упражнения на координацию в ~ц~- ские маты. плеч, груди, пресса,
жении. Упражнения для развития косых бицепса, трицепса
мышц живота.

108 4.17 Контрольное занятие. 2 1 Практическое Секундомер, сни- Упражнения для 1.Стр: 186-195



Количество часов Задания для обучающихся
Материально

ауди- внеаудиJ~ .. техническое Виды
тор- торнои Вид .. Основная изаня Наименование разделов, тем .~ обеспечение заня- внеаудиторнои

.. ных (самосто- занятии .. дополнительнаяТин .. тия, (самостоятельнои)
заня- ятельнои) литература

~. Интернет-ресурсы работытип работы
Огжимание от пола за 1 мин. сток, гимнастиче- МЫШЦ живота, ног, 8..
Подъём туловища в пресс за 1 Мин, ские маты. плеч, груди, пресса,

Гiодъём 16 кг. гири за 1 МиН. (юноши). бицепса, трицепса.

Подъём на нижней перекладине за 1
мин. (девушки).

Всего за 5 семестр 64 32
б семестр

Раздел 1 Теоретическая часть 2 1
Тема 2. Основы здорового образа жизни,
безопасности, сохранения здоровья при 2 1
заняiии физической подготовкой

109 2.1 Отрицательное влияние вредных 2 1 Комбиниро- Компьютер, проек- Изучить оздорови- 1.Стр: 28-54

привычек (курение, употребление ванное тор, презентация тельные методы
алкоголя и др). физического воспи

тания
Раздел 2 Практическая часть 74 37
Тема5Jlыжная подготовка 22 11
110 5.4 Основные элементы техники пе- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1.Стр: 122-132

редвижения на лыжах сток, ЛЫЖИ, флаж- ных способностей, 4..Стр: 23 -368
КИ.. П~ЫЖКИ в положе

ние приседа, прак
тическое катание.

111 5.5 Обучение отдельным способам 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1.Стр: 122-132
передвижения на лыжах сток, ЛЫЖИ, флаж- НЫХ —силовых спо- 4. .Стр: 23 -368

ки.. собностей, прыжки
в положение при

седа, практическое
катание на лыжах.

112 5.6 Основные элементы техники пе- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1 .Стр: 122-132
редвижения на лыжах сток, лыжи, флаж- НЫХ —силовых спо- 4..Стр: 23 -368

ки.. собностей, прыжки
~__в положение_при-



Количество часов Задания для обучающихся
Материально

ауди- внеаудиJЩ~J~Ь техническое Виды
тор- торнои Вид .. Основная и

заня Наименование разделов, тем обеспечение заня- внеаудиторноиных (самосто- занятии дополнительная
тки тия, (самостоятельнои)заня- ятельнои~ литература

.-. Интернет-ресурсьи работы
тии работы

седа, практическое
катание на лыжах.

113 5.7 Основы техники спусков и пово- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1.Стр: 122-132
ротов в движении сток, лыжи, флаж- пых —силовых спо- 4..Стр: 23 -368

ки.. собностей, прыжки
в положение при

седа, практическое
катание на лыжах.

114 5.8 Основы техники спусков и пово- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1.Стр: 122-132
ротов в движении сток, лыжи, флаж- ных —силовых спо- 4..Стр: 23 -368

ки.. собностей, прыжки
н положение при

седа, практическое
катание на лыжах.

115 5.9 Техника одновременных ходов 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1.Стр: 122-132
сток, лыжи, флаж- ных —силовых спо- 4..Стр: 23 -368

ки.. собностей, прыжки
в положение при

седа, практическое
катание на лыжах.

116 5.10 Преодоления подъемов на лыжа 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1.Стр: 122-132
сток, лыжи, флаж- ных —силовых спо- 4. Стр: 23 -368

ки.. собностей, прыжки
н положение при

седа, практическое
катание на лыжах.

117 5.11 Способы торможения 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1.Стр: 122-132
сток, лыжи, флаж- ных —силовых спо- 4..Стр: 23 -368

ки.. собностей, прыжки
в положение при

седа, практическое
катание на лыжах.

118 5.12 Отработка классического, конь- 2 1 Практическое Секундомер, сви- Отработка скорост- 1.Стр: 122-132

. . .~ ~ ‘~ .~ .. ~i%.Jf’~. ‘а—’ .ф.,’4~ ~.. тiъ1~ь ~ ‘~ . . .И~’ ‘Ч ~4’е.. . ~‘~% ..~....



Количество часов Задания для обучающихся
Материальноауди- внеаудихо ~ъ техническое Виды

тор- торнои Вид Основная изаня Наименование разделов, тем обеспечение заня- внеаудиторнои
ных (самосто- занятии .. дополнительнаятия тия, (самостоятельноп)

заня- ятельноп) литература
.-. Интернет-ресурсы работытин работы

кового хода на лыжах сток, лыжи, флаж- НЫХ —СИЛОВЫХ спо- 4..Стр: 23 -368
Ки.. собностей, П~ЫЖКИ

В положение при

седа, практическое

катание на л~iжах.

119 5.13 Отработка классического, конь- 2 1 Практическое Секундомер, сви- Отработка скорост- 1.Стр: 122-132
кового хода на лыжах сток, ЛЫЖИ, фЛаж- НЫХ —СИЛОВЫХ спо- 4..Стр: 23 -368

ки.. собностей, прыжки
В положение при

седа, практическое
катание_На ЛЫЖаХ.

120 5.14 Практическая подготовка лыж- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1 .Стр: 122-132

ника, оказанию первой медицинской сток, лыжи, фЛаж- НЫХ —СИЛОВЫХ спо- 4..Стр: 23 -368
помощи при получения травм на ки.. собностей, прыжки
лыжне н положение при

седа, практическое
катание на лыжах.

Тема б Общая физическая подготовка 18 9
121 6.1 Практическое изучение комплек- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1.Стр: 100-111;

са упражнений N91 по ОФП сток, спортивный НЫХ —СИЛОВЫХ спо- 168- 172;
инвентарь. трена- собностей, упраж- 186-195.

жеры... нения для мышц
живота, ног, плеч,
груди, пресса, би
цепса, трицепса.

122 6.2 Практическое изучение комплек- 2 1 Практическое Секундомер, сви- Отработка скорост- 1 .Стр: 100-111;

са упражнений N~1 по ОФП сток, спортивный ных —силовых спо- 168- 172;
инвентарь. трена- собностей, упраж- 186-195.
жеры... нения для МЫШЦ

живота, ног, плеч,
груди, пресса, би
цепса, трицепса..

123 6.3 Практическое изучение комплек- 2 1 Практическое Секундомер, сви- Отработка скорост- 1.Стр: 100-1 11;

и - . . . ~ ~. ~ .. -пъ .~ р..~ . е . . . u~ .:~ ~iы~ж~ .. _.ллд’~.—ф,:.. .



Количество часов Задания для обучающихся
Материально

ауди- внеауди!& . техническое Виды
тор- торнои Вид .. Основная изаня Наименование разделов, тем обеспечение заня- внеаудиторнои
ных (самосто- занятии дополнительнаятии .. тия, (самостоятельнои)

заня- ятельнон) литература
.. Интернет-ресурсы работы

тип работы
са упражнений N21 по ОФП сток, спортивный ных —силовых спо- 168- 172;

инвентарь. трена- собностей, упраж- 186-195.
жеры... нения для мышц

живота, ног, плеч,
груди, пресса, би
цепса, трицепса.

124 6.4 Практическое изучение комплек- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1.Стр; 100-111;

са упражнений N22 по ОФП сток, спортивный ных —силовых спо- 168- 172;
инвентарь. трена- собностей, упраж- 186-195.
жеры... нения для мышц

живота, ног, плеч,
груди, пресса, би
цепса, трицепса.

125 6.5 Практическое изучение комплек- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1 .Стр: 100-1 1 1;

са упражнений N~2 по ОФП сток, спортивный ных —силовых спо- 168- 172;
инвентарь. трена- собностей, упраж- 186-195.
жеры... нения для мышц

живота, ног, плеч,
груди, пресса, би
цепса, трицепса.

126 6.6 Практическое изучение комплек- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1.Стр: 100-1 11;

са упражнений N22 по ОФП сток, спортивный ных —силовых спо- 168- 172;
инвентарь. трена- собностей, упраж- 186-195.
жеры... нения для мышц

живота, ног, плеч,
груди, пресса, би
цепса, трицепса.

127 6.7 Практическое изучение комплек- 2 1 Практическое Секундомер, сви- Отработка скорост- 1 .Стр: 100-111;

са упражнений N23 по ОФП сток, спортивный ных —силовых спо- 168- 172;
инвентарь. трена- собностей, упраж- 186-195.
жеры... нения для мышц

живота, ног, плеч,
груди, пресса, би
цепса, трицепса.

. . ,а~i,. «т-й’ ~ ‘т .. тт. . т ... . —.. -~‚~т’—,.-L- — .... —.i~4—’. . т ~ • ~ ~ . _ . т



Количество часов Задания для обучающихся
Материальноауди- внеауди‚й XQ техническое Вiщьи

тор- торнои Вид .. Основная и~ня Наименование разделов, тем обеспечение заня- внеаудиторнои
‘. ных (самосто- занятии .. дополнительнаятии тия, (самостоятельнои)

заня- ятельнон) литература
. Интернет-ресурсы работытин работы

128 6.8 Практическое изучение комплек- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- I Стр: 100-111;

са упражнений N~3 по ОФП сток, спортивный ных —силовых спо- 168- 172;
инвентарь. трена- собностсй, упраж- 186-195.
жеры... нения для мышц

живота, ног, плеч,
груди, пресса, би
цепса, трицепса.

129 6.9 Практическое изучение комплек- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Отработка скорост- 1 Стр: 100-111;

са упражнений N23 по ОФП сток, спортивный ных —силовых спо- 168- 172;
инвентарь. трена- собностей, упраж- 186-195.
жеры... нения для мышц

живота, ног, плеч,
груди, пресса, би
цепса, трицепса.

Тема9 Основы рукопашного боя 34 17
130 9.1 Позиция в рукопашном бою, комби- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие 1 Стр: 100-1 1 1;

национная техника рукопашного боя сток, флхкки. дистанции. Упраж- 168- 172;
нения на гибкость. 186-195.
Отработка скорост- НФП 2009 МО
ных упражнений.

131 9.2 Быстрые защиты. Техника комбина- 2 1 Практическое Секундомер, сви- Бег на короткие 1.
ций ударов руками, ногами сток, флажки. дистанции. Упраж- Стр: 100-111;

нения на гибкость. 168- 172;
Отработка скорост- 186-195.
ных упражнений. НФП 2009 МО

132 9.3 Единые удары руками, ногами. Тех- 2 1 Практическое Секундомер, сви- Бег на короткие 1.Стр: 100-111;
ника удержаний, болевых и удушающих сток, флажки. дистанции. Упраж- 168- 172;
приемов нения на гибкость. 186-195.

Отработка скорост- НФП 2009 МО
ных упражнений.

133 9.4 Удар кулаком в голову 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие 1.Стр: 100-1 11;
сток, флажки. дистанции. Упраж- 168- 172;

I нения на гибкость. 186-195.

.- ..~щ.. ~. .. —ф~~ “.~“ т.. т. . . ‘т...л4~. iI”’~ ‚.. . . .19’ ~ Т~.. 3.... ТI’Т” •f_L :,::. .1 . . .‘Т ~



Количество часов Задания для обучающихся
Материальноауди- внеаудиJ%~ .. техническое Виды

тор- торнои Вид .. Основная изаня Наименование разделов, тем обеспечение заня- внеаудиторнои
ных (самосто- занятии дополнительнаятии .-, тия, (самостоятельнои)
заня- ятельнои) литература

.. Интернет-ресурсы работытип работы
Отработка скорост- НФП 2009 МО
ных упражнений.

134 9.5 Защита от удара кулаком в голову 2 1 Практическо~ Секундомер, сни- Бег на корсткие 1 .Стр: 100-1 11;
сток, флажки. дистанции. Упраж- 168- 172;

‘~ нения на гибкость. 186-195.
Отработка скорост- НФП 2009 МО
ных упражнений.

1 35 9.6 Приемы самостраховки при падения 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие I .Стр: 100-1 11;
на спину. сток, флажки. дистанции. Упраж- 168- 172;

нения на гибкость. 1 86-195.
Отработка скорост- НФП 2009 МО
ных упражнений.

1 36 9.7 Переворачивание захватом шеи из- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие 1 .Стр: 100-111;
под плеча дальней рукой. сток, флажки. дистанции. Упраж- 168- 172;

нения на гибкость. 186-195.
Отработка скорост- НФП 2009 МО
ных упражнений.

137 9.8 Переворачивание с захватом шеи и 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие 1.Стр: 100-111;
туловища снизу. сток, флажки. дистанции. Упраж- 168- 172;

нения на гибкость. 186-195.
Отработка скорост- НФП 2009 МО
НЫХ упражнений.

138 9.9 Переворачивание с захватом шеи и 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие 1.Стр: 100-111;
ближней ноги. сток, флажки. дистанции. Упраж- 168- 172;

нения на гибкость. 186-195.
Отработка скорост- НФП 2009 МО
ных упражнений.

1 39 9.10 Защита от удара ножом сверху. За- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие 1 .Стр: 100-11 1;
щита от удара ножом сбоку. Защита от сток, флажки. дистанции. Упраж- 168- 172;
удара ножом снизу. нения на гибкость. 186-195.

Отработка скорост- НФП 2009 МО
ных упражнений.

140 9.11 Защита от удара ножом сверху. За- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Бег на короткие 1.Стр: 100-111;



заня
тий

сток, флажки.

Секундомер, сни
сток, гимнастиче
ские матьт, учебные
автоматы, пистоле
ты, ножи, муляжи
маникенов.

Секундомер, сни
сток, гимнастиче
ские маты, учебные
автоматы, пистоле
ТЫ, НОЖИ, муляжи
маникенов.

Секундомер, сни
сток, гимнастиче
ские маты, учебные
автоматы, пистоле
ты, ножи, муляжи
маникенов.

дистанции. Упраж
нения на гибкость.
Отработка скорост
НЫХ упражнений.
Изучить технику
безопасности в ру
копашном бое,
приемы самостра
ховки, изучить
упражнения для
развития силы и
выносливости.
Изучить технику
безопасности в ру
копашном бое,
приемы самостра
ховки, изучить
упражнения для
развития силы и
выносливости.

Изучить приемы
самостраховки,
упражнения для
развития силы и
выносливости.

168- 172;
186-195.

НФП 2009 МО

1.Стр: 100-111;
168- 172;
186-195.
132-143

1.Стр: 100-111;
168- 172;
186-195.
132-143

1.Стр: 100-111;
168- 172;
186-195.
132- 143

Количество часов Материально- Задания для обучающихся
ауди- внеауди- техническое Виды Основная и
тор- торной Вид обеспечение заня- внеаудиторной дополнительнаяНаименование разделов, тем ных (самосто- занятий тия, (самостоятельной) литература

заня- ятельной) Интернет-ресурсья работы
тий работы

141

142

щита от удара ножом сбоку. Защита от
удара ножом снизу.

9.12 Защита от удара ножом сверху. За
щита от удара ножом сбоку. Защита от
удара ножом снизу.

9.13 Защита от удара ножом сверху. За
щита от удара ножом сбоку. Защита от
удара ножом снизу.

1 Практическое2

2 1 Практическое

144 9.15 Единые удары руками, ногами.
Техника удержаний, болевых и удуша
ющих приемов

143 iГ~ГБыстрые защиты. Техника комб~Г 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить приемы 1.Стр: 100-111;
наций ударов руками, ногами сток, гимнастиче- самостраховки, 168- 172;

ские маты, учебные упражнения для 186-195.
автоматы, пистоле- развития силы и 132-143
ты, ножи, муляжи выносливости.
маникенов.

2 1 Практическое

145 9.16 Специальные и специально- 2 1 Hрактическое Секундомер~ сви Изучить приемы 1.Стр: 100-111;



Количество часов Задания для обучающихся
Материальноауди- внеауди.]~й! J~ техническое Виды

тор- торнои Вид Основная изаня Наименование разделов, тем обеспечение заня- внеаудиторнои
ных (самосто- занятии дополнительнаягии .. тия, (самостоятельнои)

заня- ятельнои) литература
.~. Интернет-ресурсы работытии работы

подгОтОвiпельные упражнения. Ком- сток, гимнастиче- самостраховки, 168- 172;
плексы ОРУ ские матьт, учебные упражнения для 186-195.

автомаiы, nwnone- развития силы и 132-143
ты, ножи, муляжи выносливости.
маникенов.

146 9.17 Зачет 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить приемы 1.Стр: 100-111;

сток, гимнастиче- самостраховки, 168- 172;
ские матьи, учебные упражнения для 186-195.
автоматы, пистоле- развития силы и 132-143
ТЫ, НОЖИ, муляжи выносливости.
маникенов.

Всего за б семестр 76 38
ИтогозаЗкурс 140 70



Раздел 1 Теоретическая часть
Тема 1. О5щие ПОЛОЖеНИЯ no физической
подготовке

147 1.3 Современные оЗдоровительные
СИСТеМЫ физического воспитания, их
роль в формировании Здорового об-

Раздел 2 Практическая часть
Тема 9 Рукопашный бой

148 9.1 Позиция в рукопашном бою, комби
национная техника рукопашного боя

Количество часов
ауди- Внеауди
тор- торной
ных (самосто

заня- ятельной)
тий работы

Компьютер, проек
тор, презентация

Секундомер, сни-
сток, гимнастиче
ские маты, учебные
автоматы, пистоле
ты, ножи, муляжи
маникенов.

Секундомер, сни
.сток, гимнастиче
ские маты, учебные
автоматы, пистоле
ТЫ, ножи, муляжи
маникенов.
Секундомер, сни
сток, гимнастиче
ские маты, учебные
автоматы, пистоле
ты, ножи, муляжи
маникенов.
Секундомер, сни
сток, гимнастиче
ские маты, учебные

Изучить вопросы
сохранении творче
ской активности и
долголетия,

Изучить технику
безопасности в ру
копашном бое,
приемы самостра
ховки, изучить
упражнения для
развития силы и
вьиносливости.
Изучить приемы
самостраховки,
упражнения для
развития силы и
вьlносливости.

Изучить приемы
самостраховки,
упражнения для
развития силы и
вьlносливости.

Основная и
дополнительная

литература

заня
тий

Наименование разделов, тем

Материальuо- Задания для об
техническое ВидыВид обеспечение заня- внеаудиторной

~щихся

тия, (самостоятельной)
занятий Интернет-ресурсы работы

1.Стр: 18-34

9.2 Быстрые защиты. Техника комбина
ций ударов руками, ногами

149

150

1.Стр: 100-111;
168- 172;
186-195.
132-143

Практическое

9.3 Единые удары руками, ногами. Тех
ника удержаний, болевых и удушающих
приемов

Практическое

151 9.4 Удар кулаком в голову

1.Стр: 100-111;
168- 172;
186-195.
13 2-143

Практическое

1.Стр: 100-111;
168- 172;
186-195.
132- 143

Изучить приемы
самостраховки,
у~щажнения для

1.Стр: 100-111;
168- 172;
186-195.



Количество часов Задания для обучающихся
Материальноауди- внеаудиJ~& J’i~ техническое Виды

тор- торнои Вид .. Основная изаня Наименование разделов, тем обеспечение заня- внеаудиторнои
ных (самосто- занятии дополнительнаятин тия, (самостоятельнои)

заня- ятельнои) литература
~, Интернет-ресурсы работытин работы

автоматы, пистоле- Р~ЗВИТИЯ СИЛЫ И 132-143
ТЫ, НОЖИ, М~ЛЯЖИ BbIHOCnuBOCTH.

манекенов.
152 9.5 Защита от удара кулаком в голову 2 1 ПрактичеСкое Секундомер, Сни- Изучить приемы 1.Стр: 100-111;

СТОК, Гимнастиче- самоСтраховки, 168- 172;
Ские маты, учебные упражнения для 186-195.
автоматы, пистоле- развития СИЛЫ И 132-143
ТЫ, НОЖИ, МУЛЯЖИ ВЫНОСЛИВОСТи.

манекенов.
153 9.6 Приемы самостраховки при падения 2 1 Практическое Секундомер, Сни- Изучить приемы 1 .Стр: 100-111;

на спину. сток, гимнастиче- самострахОвки, 168- 172;
ские маты, учебные упражнения для 186-195.
автоматы, пистоле- развития силы и 132-143
TbI, ножи, муляжи выносливости.
манекенов.

154 9.7 Переворачивание захватом шеи из- 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить приемы 1 .Стр: 100-111;
под плеча дальней рукой. сток, гимнастиче- Самостраховки, 168- 172;

~ ские маты, учебные упражнения для 186-195.
автоматы, пистоле- развития силы и 132-143
ТЫ, ножи, муляжи выносливости.
манекенов.

155 9.8 Переворачивание с захватом шеи и 2 1 Практическое Секундомер, сви- Изучить приемы 1 .Стр: 100-111;
туловища снизу. сток, гимнастиче- самоСтраховки, 168- 172;

ские маты, учебные упражнения для 186-195.
автоматы, пистоле- развития силы и 132-143
ты, ножи, муляжи выносливости.
манекенов.

156 9.9 Переворачивание с захватом шеи и 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить приемы 1 .Стр: 100-111;
ближней ноги. СТОК, гимнастиче- самОстраховки, 168- 172;

ские маты, учебные упражнения для 186-195.
автоматы, пистоле- развития силы и 132-143
ты, ножи, муляжи выносливости.
манекенов.



Количество часов Задания для обучающихся
~— Материальноауди- внеауди

.. техническое ВиJIЫJтор- торнов Вид .. Основная иНаименование разделов, тем .. обеспечение заня- внеаудиторнои
ных (самосто- занятии .. дополнительная

‘. тия, (самостояТельнои)заня- ятельнои) литература
.-. Интернет-ресурсья работытип работы

9.10 Бросок рынком за пятку. 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить приемы I .Стр: 100-111;

сток, гимнастиче- самостраховки, 168- 172;
ские маты, учебные упражнения ДJiЯ 186-195.
автоматы, пистоле- развития силы и 132-143
ть~, ножи, муляжи выносливости.
манекенов.

9.11 Задняя подножка с захватом ноги 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить приемы I .Стр: 100-111;
снаружи. сток, гимнастиче- самостраховки, 168- 172;

ские маты, учебные упражнения для 186-195.
автоматы, пистоле- развития силы и 132-143
ты, ножи, муляжи выносливости.
манекенов.

9.12 Защита от удара ножом сверху. 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить приемы 1 .Стр: 100-11 1;

сток, гимнастиче- самостраховки, 168- 172;
ские маты, учебные упражнения для 186-195.
автоматы, пистоле- развития силы и 132-143
ты, ножи, муляжи выносливости.
манекенов.

;ащита от удара ножом сбоку 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить приемы 1.Стр: 100-111;

сток, гимнастиче- самостраховки, 168- 172;
ские маты, учебные упражнения для 186-195.
автоматы, пистоле- развития силы и 132-143
ТЫ, ножи, муляжи выносливости.
манекенов.

9.14 Защита от удара ножом снизу. 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить приемы 1.Стр: 100-111;

сток, гимнастиче- самостраховки, 168- 172;
ские маты, учебные упражнения для 186-195.
автоматы, пистоле- развития силы и 132-143
ты, ножи, муляжи выносливости.
манекенов.

ащита от удара автомата АК 74 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить приемы 1 .Стр: 100-111;
сверху. сток, гимнастиче- самостраховки, 168- 172;

ские маты, учебные упражнения для 186-195.



Количество часов Задания для обучающихся
Материальноауди- внеауди~ ~N’~ .. техниче’~кое Виды

тор- торнои Вид .. Основная изаня Наименование разделов, тем .. обеспечение заня- внеаудиторнои
ных (самосто- занятии дополнительнаятин тия, (самостоятельнои)

заня- ятельнои) литература
.. Интернет-ресурсы работытии работы

автоматы, пистоле- развития силы и 132-143
ТЫ, НОЖИ, МуЛЯЖИ выносливости.
манекенов.

163 9. 16 Защита от удара автомата АК 74 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить приемы I .Стр: 100-11 1;
сбоку сток, гимнастиче- самостраховки, 168- 172;

ские маты, учебные упражнения для 186-195.
автоматы, писТоле- развития силы и 132-143
ты, ножи, муляжи выносливости.
манекенов.

164 9.17 Защита от удара автомата АК 74 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить приемы I.Стр: 100-111;
прямо. сток, гимнастиче- самостраховки, 168- 172;

ские маты, учебные упражнения для 186-195.
автоматы, пистоле- развития силы и 132-143
ты, ножи, муляжи выносливости.
манекенов.

165 9.18 Защита от удара пистолетом ПМ 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить приемы I .Стр: 100-1 1 1;
сверку сток, гимнастиче- самостраховки, 168- 172;

ские мать’, учебные упражнения для 186-195.
автоматы, пистоле- развития силы и 132-143
ты, ножи, муляжи выносливости.
манекенов.

166 9.19 Защита от удара пистолетом ПМ 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить приемы 1 .Стр: 100-11 1;
сверху сток, гимнастиче- самостраховки, 168- 172;

ские маты, учебные упражнения для 186-195.
. автоматы, пистоле- развития силы и 132-143

ТЫ, НОЖИ, муляжи выносливости.
манекенов.

167 9.20 Защита от удара пистолетом ПМ 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить приемы I .Стр: 100-11 1;
сбоку сток, гимнастиче- самостраховки, 168- 172;

ские маты, учебные упражнения для 186-195.
автоматы, пистоле- развития силы и 132-143
ты, ножи, муляжи выносливости.
манекенов.



Количество часов Задания для обучающихся
Материальноауди- внеаудиj~о ~ техническое Виды

тор- торнои Вид Основная изаня Наименование разделов, тем обеспечение заня- внеаудиторнои
ных (самосто- занятии дополнительнаятии тия, (самостоятельнои)

заня- ятельнои) литература
.. Интернет-ресурсы работытин работы

1 68 9.21 Защита от удара пистолетом ПМ в 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить приемы 1 .Стр: 100-111;
лицо. сток, гимнастиче- самостраховки, 168- 172;

ские маты, учебные упражнения для 186-195.
автоматы, пистоле- развития СИЛЫ И 132-143
ты, ножи, муляжи вьинослИвости.

~ манекенов.
169 9.22 Подготовка к зачету. Контрольные 2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить приемы 1.Стр: 100-111;

занятия. сток, гимнастиче- самостраховки, 168- 172;

ские маты, учебные упражнения для 186-195.
автоматы, пистоле- развития СИЛЫ и 132-143
ты, ножи, муляжи выносливости.
манекенов.

2 1 Практическое Секундомер, сни- Изучить приемы 1.Стр: 100-111;
сток, гимнастиче- самостраховки, 168- 172;

1 70 9.23 Зачет с оценкои в диплом. ские маты, учебные упражнения для 186-195.
автоматы, пистоле- развития силы и 132-143
ты, ножи, муляжи выносливости.
манекенов.

Всего за 7 семестр 48 24
Итого за 4курс 48 24
ИТОГО за дисциплину 340 170



III. Используемая литература

Основная литература

Наименование Автор Издательство и
п/п год издания

1. Физическая культура 10—11 Лях В.И., Зданевич А.А. М,: Просвещение,

классы 2019

дополнительная литература

Х~ п/п Наименование Автор Издательство и год
издания

2. Физическая культура. Виленский М.Я., Горш- М.: «Кнорус» 2015
ков А.Г.

3. Физическая культура СПО Кузнецов В.С., Колод- М.: «Кнорус» 2015
ницкий Г.А.

4. Львиный спорт. Учебное посо- Бутин И.М. ИЦ. «Академия» 2014.
бие.

5. Спортивный туризм. Учебник. Рубис Л.Г. Ай Пи Эр Медиа 2018.
6. Анатомия наращивания мьтшц. Крэйг Рэмзи БИЭ Бомбора Москва

2018.
7. Силовые упражнения без отя- Би-Джей Гаддур 000 Поппури 2015.

гощений.
8. Анатомия силовых упражнений Энциклопедия Минздрав РФ.
9. Инструктору альпинизма Захаров П.П. СпортАкадемпресс,

2017- 280 с.
10. История физической культуры и Голощапов Б.Р. М.: Академия, 2014.

спорта.
11. Гимнастика. Учебник. Павлов И.Б. М.: «Феникс» 2014г.
12. Спортивные игры: совершен- Железняк Ю.Д. Ивойлов Академия 2017 г.

ствование спортивного мастер- А.B.Савина М.В.
ства.

13. Гигиена физического воспита- Коваль В.И., Родионова Академия 2015 г.
ния и спорта. Т.А.

14. Гимнастика. Учебник для сту- М.Л. Журавина, Н.К. Академия 2016г.
дентов высших учебных заведе- Меньшикова.
ний.

15. Спорт ХХI века: универсальные Волостных В.В., Ишков МЭИ 2018 г.
единоборства. Технико- А.В.
тактические действия в партере
на примере боевого самбо.

16. Наставление по физической Приказ по МВД N~ 510 15.05.2001 г.
подготовке сотрудников ОВД.

17. 06 утверждении государствен- Приказ Минспорта Рос- 16.11.2015 г.
ных требований Всероссийско- сии N~ 1045
го физкультурно-спортивного
комплекса Тотов к труду и

— ~
18. Спасательные работы на слож- федерация альпинизма 2016 г.

ном горном рельефе в малой России
~руппе



19. Теория и методика спортивного Учебник. И. Москва 2016.
туризма. Учебник.

20. Учебное пособие Туризм. Лысакова В.И. Производство ~хФлин
та», 2015 г.

Интернет-ресурсы
~≥ п/п Описание ресурса Адрес
21. Методический портал учителя http://metodsovet.su
22. Библиотека МЭШ https :!!uchebnik.mos .ru
23. Физкультура в школе http ://www.fizkulturavsbkole.ru
24. Физкультура в школе http://www.fizkulturavshkole.ru
25. 0 физкультуре http://www.ofizkulture.ru
26. Учительский портал http://www.uchportal.ru
27. Про физру httр://ргойzгu.гu/fizkultuга
28. ГТО http://www.gto.ru


