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	№ п/п
	Дата
	№ занятия
	Тематический план контактной работы обучающегося на занятиях лекционноготипа
	Количество часов

	1 семестр

	1
	
	1.
	Техника безопасности на занятиях физической культурой и спортом
	2

	2
	
	2.
	Техника оздоровительного бега и ходьбы	
	4

	3
	
	3.
	Ходьба и ее разновидности
	4

	4
	
	4.
	Подвижные игры
	2

	5
	
	5.
	Подвижные игры и эстафеты для студенческой молодежи
	4

	6
	
	6.
	Общие основы атлетическойгимнастики
	4

	7
	
	7.
	Общая физическая подготовка
	4

	8
	
	8.
	Дыхательные упражнения с использованием различных методик
	2

	9
	
	9.
	Специальная физическая подготовка
	2

	10
	
	10.
	Специальная физическая подготовка с использованием различных тренажеров
	2

	Итого за 1 семестр:
	30

	2 семестр

	11
	
	11.
	Оздоровительная ходьба с изменением темпа движения
	4

	12
	
	12.
	Оздоровительная ходьба по пересеченной местности
	4

	13
	
	13.
	Оздоровительная ходьба по терренкуру
	4

	14
	
	14.
	Подвижные игры и эстафеты
	4

	15
	
	15.
	Классификация подвижных игр
	4

	16
	
	16.
	Атлетическая гимнастика оздоровительной направленности
	4

	17
	
	17.
	Комплекс упражнений атлетической гимнастики для мышц спины
	4

	18
	
	18.
	Общиетребования выполнения упражнений ОФП
	4

	19
	
	19.
	Упражнения на развитие скоростных способностей
	4

	Итого за 2 семестр:
	36

	3 семестр

	20
	
	20.
	Оздоровительный бег
	2

	21
	
	21.
	Спортивная (оздоровительная) ходьба
	2

	22
	
	22.
	Циклические упражнения аэробной направленности
	2

	23
	
	23.
	Подвижные игры для развития основных физических качеств
	2

	24
	
	24.
	Подвижные игры с элементами баскетбола
	2

	25
	
	25.
	Подвижные игры с элементами волейбола
	2

	26
	
	26.
	Инструктаж по ТБ в тренажерном зале по атлетической гимнастик
	2

	27
	
	27.
	Комплекс общеразвивающих упражнений на месте
	2

	28
	
	28.
	Специальные упражнениядля развития физических качеств
	2

	Итого за 3 семестр:
	18

	4 семестр

	29
	
	29.
	Оздоровительная ходьба в среднем темпе
	2

	30
	
	30.
	Общеразвивающие упражнения в ходьбе
	2

	31
	
	31.
	Эстафеты с элементами баскетбола
	2

	32
	
	32.
	Эстафеты с элементами волейбола
	2

	33
	
	33.
	Комплекс упражнений армрестлинга
	2

	34
	
	34.
	Упражнения на преодоление сопротивления с помощью веса собственного тела
	2

	35
	
	35.
	Комплексы упражнений на развитие общей выносливости и работоспособности
	2

	36
	
	36.
	Комплексы упражнений на статическую и динамическую силу
	2

	37
	
	37.
	Упражнения для развития двигательных качеств в избранном виде спорта
	2

	Итого за 4 семестр:
	18

	5 семестр

	38
	
	38.
	Ходьба по различному грунту
	2

	39
	
	39.
	Ходьба по пересеченной местности
	2

	40
	
	40.
	Подвижные игры на проявление внимания с элементами общеразвивающих упражнений
	2

	41
	
	41.
	Игры беговой направленности
	2

	42
	
	42.
	Атлетическая гимнастика со снарядами
	2

	43
	
	43.
	Упражнения силовой направленности
	2

	44
	
	44.
	Метания малого мяча в цель
	2

	45
	
	45.
	Бег с препятствиями
	2

	46
	
	46.
	Развитие физических способностей в избранном вида спорта
	2

	Итого за 5 семестр:
	18

	6 семестр

	47
	
	47.
	Пешеходный маршрут с естественными спусками и подъемами
	2

	48
	
	48.
	Тренирующий пешеходный маршрут
	2

	49
	
	49.
	Игры-эстафеты с набивными мячами
	2

	50
	
	50.
	Комплекс упражнений для мышц ног
	2

	51
	
	51.
	Комплекс упражнений для мышц рук
	2

	52
	
	52.
	Комплекс упражнений для мышц туловища
	2

	53
	
	53.
	Бег на короткие дистанции
	2

	54
	
	54.
	Прыжки в длину с места
	2

	55
	
	55.
	Техническая подготовка в баскетболе
	2

	Итого за 6 семестр:
	18

	7 семестр

	56
	
	56.
	Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике
	2

	57
	
	57.
	Техниканизкого и высокого старта в легкой атлетике
	2

	58
	
	58.
	Техника бега на короткие дистанции
	2

	59
	
	59.
	Бег на короткие дистанции на результат
	2

	60
	
	60.
	Совершенствование техники прыжков в длину с места
	2

	61
	
	61.
	Спортивная игра баскетбол
	2

	62
	
	62.
	Техника держания мяча в баскетболе
	2

	63
	
	63.
	Техника передач одной рукой на месте и в движении в баскетболе
	2

	64
	
	64.
	Техника ведения мяча в баскетболе
	2

	Итого за 7 семестр:
	18

	8 семестр

	65
	
	65.
	Стойки и перемещения волейболиста
	2

	66
	
	66.
	Упражнения натехнику владения мячом в волейболе
	2

	67
	
	67.
	Техника верхней передачи мяча на месте
	2

	68
	
	68.
	Техника нижней передачи мяча на месте
	2

	69
	
	69.
	Техника верхней прямой подачи
	2

	70
	
	70.
	Подвижные игры с элементами легкой атлетики
	2

	71
	
	71.
	Техника выполнения высокого старта
	2

	72
	
	72.
	Техника выполнения низкого старта
	2

	73
	
	[bookmark: _GoBack]73.
	Техника отталкивания в прыжках в длину с разбега способом «согнув ноги»
	2

	Итого за 7 семестр:
	18

	Итого:
	174
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