Приложение №2

к рабочей программе

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ НАГРУЗКИ ПО РАЗДЕЛАМ И ТЕМАМ, ИЗУЧАЕМЫЕ ВОПРОСЫ

С

	Раздел, Тема, подтема (номер и наименование)
	Распределение нагрузки
	Изучаемые вопросы
	Требования к знаниям, умениям и освоению компетенций

	
	Итого по дисциплине (МДК, разделу МДК)
	Аудиторные занятия
	Сам. раб.
	
	

	
	
	Всего ауд. Занятий
	В том числе
	
	
	

	
	
	
	Теория
	Лаб.
	ПР
	Контр. Раб
	КП
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	Первый курс

Второй семестр
Раздел 1 Теоретические сведения


	2
	2
	2
	
	
	
	
	2
	Формирование необходимых качеств и свойств личности
	Иметь представление о методах и средствах деятельности в сфере физической культуры



	Тема 1.1 Самоконтроль за физической нагрузкой во время занятий физической культурой,  социальнобиологические основы физической культуры и спорта.  
	2
	2
	2
	
	
	
	
	
	Ценности физической культуры и спорта. Ценностные ориентации и отношение студентов к физической культуре и спорту.
	Знать: о профилактике, реабилитации, стрессовых состояниях; реабилитация после болезней, травм, чрезмерных нагрузках.

ОК 2.



	Раздел 2. Кроссовая подготовка
	17
	12
	
	
	12
	
	
	5
	Общие понятия о специальной физической подготовке, спортивная форма, двигательные умения и навыки.
	

	Тема 2.1 Кроссовая подготовка, общеразвивающие упражнения.
	10
	8
	
	
	8
	
	
	2
	Учебно-тренировочные занятия

Ресурсы: https://yandex.ru/video/preview/?filmId=2897676294737833679&from=tabbar&parent-reqid=1589985156546850-946429522525648050000300-production-app-host-vla-web-yp-349&text=кроссовая+подготовка+ору.
	Знать: разновидности дистанций, и места проведения. Упражнения для развития общей выносливости. ОК3,ОК6.



	Тема 2.2  Кроссовая подготовка на дистанции 3000,5000 м., бег без учета времени
	7
	4
	
	
	4
	
	
	3
	Учебно-тренировочные занятия

Ресурсы: https://yandex.ru/video/preview/?filmId=138981162310932572&from=tabbar&parent-reqid=1589985293589972-1763950863905353993100268-production-app-host-vla-web-yp-316&text=Кроссовая+подготовка+на+дистанции+3000%2C5000+м.%2C+бег+без+учета+времени
	Знать : возможности организма правильно оценивать способности. Уметь распределять силы по дистанции. ОК3

	Раздел 3. Волейбол
	26
	20
	
	
	20
	
	
	6
	Учебно-тренировочные занятия
	Знать: правила игры в волейбол ОК6. 



	Тема 3.1 Специальная физическая подготовка, стойка игрока, перемещение, подача
	8
	6
	
	
	6
	
	
	2
	Занятия в секциях
Ресурсы: https://yandex.ru/video/preview/?filmId=14621524540715450472&from=tabbar&parent-reqid=1589985378171337-1075395049704436557200292-prestable-app-host-sas-web-yp-10&text=Специальная+физическая+подготовка%2C+стойка+игрока%2C+перемещение%2C+подача
	Уметь: правильно выполнять упражнения, знать упражнения для развития прыгучести и силы. 

	Тема 3.2 Прием и передача мяча сверху и снизу
	8
	6
	
	
	6
	
	
	2
	Учебно-тренировочные занятия

Ресурсы: https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8571977071388718438&from=tabbar&parent-reqid=1589985493101985-1702553762898013055900288-production-app-host-vla-web-yp-249&text=Прием+и+передача+мяча+сверху+и+снизу
	Знать технику приема, упражнения для развития силы.

	Тема 3.3 Тактика игры в защите и нападении
	8
	6
	
	
	6
	
	
	2
	Ресурсы: https://yandex.ru/video/preview/?filmId=6443200517037777027&from=tabbar&reqid=1589985588650011-580065337201680324700134-man2-7363&suggest_reqid=440792802158998231094963139534194&text=Тактика+игры+в+защите+и+нападении+волейбол
	Знать: упражнения на прыгучесть и ловкость

	Тема 3.4 Контрольные занятия
	2
	2
	
	
	2
	
	
	
	Участие в соревнованиях
	

	Раздел 4. Гимнастика
	44
	28
	
	
	28
	
	
	16
	Работа в команде, общение в коллективе.
	Знать : комплекс упражнений для развития силы. ОК8

	Тема 4.1 Гимнастика, ОФП
	10
	6
	
	
	6
	
	
	4
	Учебно-тренировочные занятия

Ресурсы: https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13443678019608622791&from=tabbar&text=Гимнастика%2C+ОФП
	Знать: Знать строевые упражнения, выполнять комплекс общеразвивающих упражнений.ОК6, ОК8.

	Тема 4.2 Требования к составлению комплекса ОРУ
	10
	6
	
	
	6
	
	
	4
	Учебно-тренировочные занятия

Ресурсы: https://yandex.ru/video/preview/?filmId=9089533195039071997&from=tabbar&parent-reqid=1589986304799790-575435096175718530900296-production-app-host-man-web-yp-156&text=Требования+к+составлению+комплекса+ОРУ
	Знать: длинный кувырок, кувырок вперед и назад, уметь: выполнять стойку на лопатках, на голове, стойку «мостик».

	Тема 4.3 Акробатика, длинный кувырок вперед, кувырки в группировке вперед и назад через голову.
	10
	6
	
	
	6
	
	
	4
	Учебно-тренировочные занятия

Ресурсы: https://yandex.ru/video/preview/?filmId=2916440552471518470&from=tabbar&parent-reqid=1589985796099058-834929421167461559400243-production-app-host-vla-web-yp-351&text=Акробатика%2C+длинный+кувырок+вперед%2C+кувырки+в+группировке+вперед+и+назад+через+голову.
	Знать: комплексы физических упражнений и правильность их выполнения.

	Тема 4.4 Силовые упражнения, отжимания от пола, для мышц брюшного пресса.
	12
	8
	
	
	8
	
	
	4
	Силовые упражнения на плечевой пояс 
Ресурсы: https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12368990383387359724&from=tabbar&parent-reqid=1589985858772872-1596274689505618945200300-production-app-host-vla-web-yp-192&text=Силовые+упражнения%2C+отжимания+от+пола%2C+для+мышц+брюшного+пресса.
	Знать: комплексы упражнений для развития силы.

	Тема 4.5 Контрольные занятия
	2
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	

	Раздел 5. Легкая атлетика.
	32
	26
	
	
	26
	
	
	6
	
	

	Тема 5.1 Техника бега по дистанции 60,100, 200 м.
	14
	10
	
	
	10
	
	
	4
	Учебно-тренировочные занятия

Ресурсы: https://yandex.ru/video/preview/?filmId=2641200884414181252&from=tabbar&parent-reqid=1589985975810831-530349892920583032400300-prestable-app-host-sas-web-yp-135&text=Техника+бега+по+дистанции+60%2C100%2C+200+м.
	Знать: технику бега на короткие дистанции, развитие скорости и силовых качеств ОК4.

	Тема 5.2 Бег по дистанции, техника финиширования, бег   на выносливость от 500 до 1000 м, бег на выносливость от 2000 до 3000 м.
	16
	14
	
	
	14
	
	
	2
	Понятие о спортивной форме, двигательные умения и навыки

Ресурсы: https://yandex.ru/video/preview/?filmId=1914897099805470028&from=tabbar&p=1&parent-reqid=1589986048778182-738583403077336144900124-production-app-host-vla-web-yp-239&text=Бег+по+дистанции%2C+техника+финиширования%2C+бег+на+выносливость+от+500+до+1000+м%2C+бег+на+выносливость+от+2000+до+3000+м.
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=17933380008413832591&text=техника+финиширования+в+легкой+атлетике
	Знать: технику бега по дистанции, уметь правильно распределить силы по дистанции ОК3, ОК6.

	Тема 5.3 Контрольные занятия
	2
	2
	
	
	2
	
	
	
	Учебно-тренировочные занятия
	

	Итого
	121
	88
	2
	
	86
	
	
	33
	
	

	Итого по программе
	231
	173
	4
	
	169
	
	
	58
	
	


Преподаватель                                                    В.И.Чернов
