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Раздел  1

Теоретическая часть:
Методические  рекомендации по оформлению рефератов

Раздел  2

Практическая часть:

Т  1. Легкая атлетика
1.1. Техника специальных упражнений бегуна

1.2. Техника бега на короткие дистанции

1.3. Техника бега на длинные дистанции

1.4. Техника прыжка в длину с места, с разбега

1.5. Техника метания гранаты

Раздел 2:
Т 2. Гимнастика

2.1  Строевые упражнения

2.2  Общеразвивающие упражнения

2.3  Техника акробатических упражнений

Спортивные игры

Т 3. Баскетбол

3.1. Техника ведения и передачи мяча

3.2. Комбинационные действия

3.3. Штрафные, трехочковые броски
3.4. Тактика игры в защите

3.5. Тактика игры в нападении

3.6. Правила игры баскетбол

Т 4. Волейбол

4.1. Техника приема и передачи мяча сверху, снизу двумя руками

4.2. Техника подачи мяча

4.3. Нападающий удар

4.4. Блокирование

4.5. Правила игры волейбол
Т 5. Мини-футбол

5.1. Набивание и ведение мяча

5.2. Удары по мячу различными способами
5.3. Игра вратаря

5.4. Штрафной, угловой.
5.5. Правила игры мини-футбол

Т. 6. Настольный теннис

6.1. Набивание шарика различными способами

6.2. Техника выполнения подачи

6.3. Подрезка шарика слева, справа

6.4. Правила парной игры

Т.7. Лечебная физкультура

7.1. Дыхательная гимнастика

7.2. Гимнастика для глаз

7.3. Упражнения для формирования правильной осанки
7.4. Упражнения для профилактики плоскостопия

7.5. Упражнения для укрепления сердечно-сосудистой системы

7.6. Массаж и самомассаж

Т.8. Атлетическая гимнастика

8.1. Мышечная структура человека
8.2. Терминалогия
8.3. Рациональное и спортивное питание

8.4. Техника базовых упржнений

8.5. Составление индивидуальной программы

Т.9. Профессионально-прикладная физическая подготовка
9.1. Общая физическая подготовка

9.2. Комплекс производственной гимнастики

9.3. Подбор упражнений для индивидуальной профессии

Знания и умения:

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья;

-  методы и средства профилактики профессиональных заболеваний;

- влияние вредных привычек на здоровье и продолжительность жизни;

- способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

- основы здорового образа жизни.
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

- проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;
-преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием      разнообразных способов передвижения;

- овладеть приемами страховки и самостраховки;

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой.
- выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, волейболу, баскетболу, общей физической подготовке при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма;

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