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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
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Раздел 2:
Т 2. Гимнастика
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2.2  Общеразвивающие упражнения

2.3  Техника акробатических упражнений

Спортивные игры

Т 3. Баскетбол
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3.3. Штрафные, трехочковые броски
3.4. Тактика игры в защите
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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
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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 одиночной 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
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9.1. Общая физическая подготовка
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Знания и умения:

Раздел 1. Теоретическая часть

Т 1.Теоретические сведения.

	знания
	Умения и навыки

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

- основы здорового образа жизни;

- физическая культура в обеспечении здоровья;

- основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями;

- способы контроля состояния организма с помощью измерения частоты пульса;

- способы психологической регуляции и саморегуляции.
	- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

- планировать физическую активность в режиме дня;

- подбирать оптимальную физическую нагрузку в зависимости от   своего самочуствия и физической подготовленности;

- самоконтроль при занятиях физическими упражнениями.


Раздел  2. Практическая часть
Т 1. Легкая атлетика.

	знания
	Умения и навыки

	- характеристика видов легкой атлетики;

- оздоровительное и прикладное значение легкой атлетики;

- физическое совершенствование средствами легкой атлетики;

- требования спортивной классификации по легкой атлетике.

- понятия циклические, ациклические аэробные ,анаэробные упражнения.
	- составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ);

- различные виды ходьбы, специальные беговые и прыжковые упражнения;

- высокий и низкий старт, стартовый разгон;

- передача эстафетной палочки;

- прыжок в длину с места;

- челночный бег 3 x 10 м., 5 x 10 м.


Т 2. Гимнастика.

	знания
	Умения и навыки

	- оздоровительное и прикладное значение гимнастики;

- основные требования к подбору упражнений и проведению комплексов гигиенической гимнастики;

- способы коррекции фигуры средствами гимнастических упражнений ( фитнес, бодибилденг);

- требования спортивной классификации по гимнастике.
	- строевые упражнения;

- ОРУ в движении, в парах, с предметами ( гимнастические палки, скакалки, обручи );

- упражнения для различных групп мышц, на подвижность в суставах;

- висы и упоры ;

- комбинация из акробатических упражнений;

- эстафета с лазанием, перелазанием.


Т 3. Баскетбол
	знания
	Умения и навыки

	- история развития игры баскетбол;

- оздоровительное и прикладное значение баскетбола;

-правила игры  баскетбол;

- требования спортивной классификации по спортивным играм ;

- тактика игры в защите ;

- тактика игры  в нападении .
	- стойки,перемещения, ведение мяча;

- ловли и передачи мяча ;

- броски мяча в корзину ( с места, в движении, в прыжке );

-приемы овладения мячом
 ( вырывание, выбивание );

- тактические действия в нападении; 
- тактические действия в защите;
- спортивные игры во внеурочное время;




Т 4. Волейбол
	знания
	Умения и навыки

	- оздоровительное и прикладное значение волейбола;
 - история развития игры волейбол;
-правила игры  волейбол;

- требования спортивной классификации по волейболу;

- тактика игры в защите ;

- тактика игры  в нападении .
	- стойки, перемещения;

- верхние, нижние  передачи  ;

- подачи мяча (нижняя, верхняя прямая, боковая, в указанную зону);

- нападающий удар, блокирование;
 - тактические действия в нападении; 
- тактические действия в защите;
- спортивные игры во внеурочное время;




Т 5. Мини-футбол
	знания
	Умения и навыки

	- оздоровительное и прикладное значение мини-футбола;
 - история развития игры футбол;
-правила игры  футбол, мини-футбол;

- требования спортивной классификации по футболу;

- тактика игры в защите ;

- тактика игры  в нападении .
	- специальные беговые упражнения;

- набивание мяча ногами, головой;

- удары (по неподвижному, катящемуся, летящему мячу, по воротам;
- командные тактические действия;
 в нападении и в защите;
- спортивные игры во внеурочное время;




Т 6. Настольный теннис

	знания
	Умения и навыки

	- оздоровительное и прикладное значение мини-футбола;
 - история развития игры футбол;
-правила игры  футбол, мини-футбол;

- требования спортивной классификации по футболу;

- тактика игры в защите ;

- тактика игры  в нападении .
	- специальные беговые упражнения;

- набивание мяча ногами, головой;

- удары (по неподвижному, катящемуся, летящему мячу, по воротам;
- командные тактические действия;
 в нападении и в защите;
- спортивные игры во внеурочное время;




Т 7. Лечебная физкультура

	знания
	Умения и навыки

	- ЛФК- средство укрепления и восстановления здоровья;
 - ЛФК при заболеваниях сердечно-сосудистой, дыхательной  системы;
- ЛФК при заболеваниях опорно-двигательного аппарата;

- ЛФК при заболеваниях пищеварительной системы.

	- дыхательная гимнастика;

- гимнастика для глаз;

- упражнения для формирования правильной осанки;
- упражнения для профилактики плоскостопия;
- простейшие приемы релаксации;
- массаж и самомассаж.
- определение уровня здоровья по тестам.


Т 8. Атлетическая гимнастика
	знания
	Умения и навыки

	- мышечная структура человека;
 - терминалогия в атлетической гимнастике;
- рациональное и спортивное питание;

- определение оптимальной мышечной нагрузки;
- составление индивидуальной программы.

	- упражнения для развития динамической силы;

- упражнения для развития статической силы;

-техника базовых упражнений;
- упражнения на  различные группы мышц;
- тренинг методом «пирамида»;
- тренинг методом максимальной нагрузки.


Т 9. Профессионально-прикладная физическая подготовка

	знания
	Умения и навыки

	- физическая культура в профессиональной деятельности специалиста.

- профессиональные заболевания и их профилактика;

- профилактика производственного травматизма;
	- подбор физических упражнений для индивидуальной профессии;

-  комплексы производственной гимнастики;

- совершенствование физических, волевых и др. качеств приминительно к требованиям избранной профессии;

- ОФП.
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