Легкая атлетика – 30 час.

Цель: познакомиться с понятием «легкая атлетика», выбрать секцию для регулярных занятий, учиться фиксировать результаты своей физкультурно-оздоровительной деятельности, разработать технологическую карту соревнований по одному виду легкой атлетики.
Задание 1. Создать технологическую карту соревнований одного вида легкой атлетики, для чего использовать информацию задания 1 и дополнительные источники.

Алгоритм описания:

· Выберите 1 вид лёгкой атлетики, подберите информацию по достижениям спортсменами в этой области, правила соревнований избранного вида.
· Составьте технологическую карту подготовки и проведения соревнований по одному виду легкой атлетики.
Дополнительная информация по видам легкой атлетики:

· Бег (беговые дисциплины) лёгкой атлетики объединяют следующие виды: спринт, бег на средние дистанции, бег на длинные дистанции, барьерный бег, эстафета.
· Прыжки (прыжок в высоту, прыжок с шестом горизонтальные прыжки прыжок в длину, тройной прыжок)
· Метания толкание ядра, метание диска, метание копья, метание молота.
· Многоборья (В следующих видах многоборий IAAF фиксирует мировые рекорды. Десятиборье мужчины (летний сезон): 100 м, прыжок в длину, толкание ядра, прыжок в высоту, 400 м, 110 м с барьерами, метание диска, прыжок с шестом, метание копья, 1500 м. Семиборье женщины (летний сезон): 100 м с барьерами, прыжок в высоту, толкание ядра, 200 м, прыжок в длину, метание копья, 800 м. Семиборье мужчины (зимний сезон): 60 м, прыжок в длину, 60 м с барьерами толкание ядра, прыжок в высоту, прыжок с шестом, 1000 м. Пятиборье женщины (зимний сезон): 60 м с барьерами, прыжок в высоту, толкание ядра, прыжок в длину, 800 м)

· Спортивная ходьба (В олимпийской программе соревнования у мужчин проводятся вне стадиона, на дистанции 20 км и 50 км, у женщин на 20 км. Также проводятся соревнования на 400 м дорожке открытых стадионов (10 000 и 20 000 м) и 200 м дорожке в помещении (5 000 м).
Задание 2. Сообщить педагогу о выбранной спортивной секции и ее местонахождении. Представить результаты в виде портфолио.

Задание 3: Составить разминку специальных беговых упражнений: ходьба, ходьба с заданием, бег, бег с заданием, общеразвивающие упражнения.
	№ п/п 
	Содержание

	1
	Бег с высоким подниманием бедра

	…
	Прыжки в шаге

	10
	Бег с ускорением


Спортивные игры - 60 час.

  Цель: освоить правила игры в баскетбол, волейбол и футбол, освоить индивидуальные и групповые технико-тактические действия в играх, научиться планировать разминки к игровым занятиям, разработать проект подвижной игры для группы студентов, участие в соревнованиях по игровым видам спорта на территории своей площадки или колледжа.
Задание 1. Ознакомиться с организацией и правилами проведения 5-ти подвижных игр, заполните таблицу. 

Игра - относительно самостоятельная деятельность детей и взрослых. Она удовлетворяет потребность людей в отдыхе, развлечении, познании, в развитии духовных и физических сил.

Подвижная игра относится к тем проявлениям игровой деятельности, в которых ярко выражена роль движений. Для подвижной игры характерны активные творческие двигательные действия, мотивированные ее сюжетом.

	№ п/п
	Содержание 
	Правила 
	Графическое изображение
	Варианты



	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	

	3
	
	
	
	

	4
	
	
	
	

	5
	
	
	
	


Задание 2. 

Выучить правила игр в волейбол и баскетбол. Совершенствовать приемы игры и доводить их до автоматизма. 

Составить проект разминки для подготовки к проведению игры в баскетбол или волейбол.
Задание 3. Составить портфолио своих спортивных достижений в колледже, городе, России за годы обучения в колледже.
Задание 4. Подготовить и провести с группой студентов 1 подвижную игру.

Коллективные подвижные игры - это игры, в которых одновременно участвуют как небольшие группы участников, так и целые классы или спортивные секции, а в некоторых случаях и значительно большее количество играющих.

Игры, подводящие к спортивной деятельности - это систематически организуемые подвижные игры, требующие устойчивых условий проведения и способствующие успешному овладению учащимися элементами спортивной техники и
простейшими тактическими действиями в отдельных видах спорта.

	Содержание 
	Правила 
	Графическое изображение
	Варианты



	Играют до 20 человек. Участники располагаются на беговой дорожке стадиона на одинаковом расстоянии друг от друга. Например, если играют 16 человек, то на 400-метровой дорожке они встают в 2-5 м один от другого. По сигналу все игроки начинают бег. Задача каждого - не дать догнать себя тому, кто бежит сзади, и в то же время коснуться рукой бегущего впереди.
	1. Осаленные выбывают из борьбы и идут в середину бегового круга. Остальные продолжают гонку. 2. Игру можно закончить, когда на беговой дорожке останутся три самых выносливых спортсмена. Можно выявить и единоличного победителя.


	
	Если игра проводится в зале, то недалеко от его углов устанавливаются поворотные стойки, которые можно обегать только с внешней стороны. Число участников - до 10 человек. В этой игре юноши и девушки соревнуются отдельно.


