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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
«Физическая культура»

1.1. Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта среднего профессионального образования по специальности  21.02.05 «Земельно-имущественные отношения» для укрупненных групп специальности   21.00.00  «Прикладная геология, горное дело, нефтегазовое дело и геодезия».
Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном профессиональном образовании и профессиональной подготовке. 
1.2. Место  учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:Общий гуманитарный социально-экономический учебный цикл
Учебная дисциплина «Физическая культура» обеспечивает формирование профессиональных и общих компетенций по всем видам деятельности ФГОС по специальности    21.02.05 «Земельно-имущественные отношения»
При изучении общепрофессиональной  дисциплины формируются компетенции:: ОК 2, 3,6,10.
ОК 2. Анализировать социально-экономические и политические проблемы и процессы, использовать методы гуманитарно-социологических наук в различных видах профессиональной и социальной деятельности.
ОК 3. Организовывать свою собственную деятельность, определять методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.
ОК 6. Работать в коллективе и команде, обеспечивать ее сплочение, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.
ОК 10. Соблюдать правила техники безопасности, нести ответственность за организацию мероприятий по обеспечению безопасности труда
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:
-        использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепленияздоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:
-        о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и
социальном развитии человека;
-        основы здорового образа жизни.

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося  236 часов, в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося   118  часов;








































2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего) 
	236

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	118

	в том числе: 
	

	урок 
	-

	лекция
	8

	семинары 
	-

	лабораторные занятия
	-

	практические занятия
	110

	контрольные работы
	-

	курсовая работа (проект)
	-

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	118

	в том числе: 
	

	подготовка презентаций
	6

	составление тестовых заданий
	6

	подготовка устных сообщений и докладов
	6

	повторение пройденного материала
	100

	Практическая подготовка
	2

	Промежуточная   аттестация в форме дифференцированного зачёта
	2












2

2.2. Тематический план и содержание  учебной дисциплины  Физическая  культура
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Коды компетенций, формированию которых способствует эле-мент программы

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. Легкая атлетика
	
	44
	

	Тема 1.1 Техника безопасности на уроках физкультуры. Физическая культура в обеспечении здоровья.
	Содержание учебного материала
Знание о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.
Совокупность факторов, определяющих состояние здоровья. Роль регулярных занятий физическими упражнениями в формировании и поддержании здоровья. Компоненты здорового образа жизни. Роль и место физической культуры и спорта в формировании здорового образа и стиля жизни.
Формы занятий физическими упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье. Коррекция индивидуальных нарушений здоровья, в том числе, возникающих в процессе профессиональной деятельности, средствами физического воспитания.
	2
	2

	ПЗ№1 Специально беговые упражнения.
	Содержание учебного материала
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: бег на короткие, средние и длинные дистанции;техника выполнения специально-беговых упражнений
	
	

	ПЗ№2  Техника бега на короткие, средние  дистанции.
	Содержание учебного материала
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: бег на короткие, средние дистанции. 
	
	

	ПЗ№3 Совершенствование техники высокого и низкого старта. Стартовый разгон, финиширование.
	Содержание учебного материала
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта;  техника высокого и низких стартов, стартовый разгон, финиширование
	


	

	ПЗ №4 Совершенствование техники  бега на короткие, средние дистанции. Оценка техники бега.

	Содержание учебного материала
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: бег на короткие, средние дистанции: бег на короткие, средние и длинные дистанции.
	




	

	ПЗ№5 Техника бега на длинные дистанции. 
	Содержание учебного материала
Совершенствование техники бега на длинные дистанции
	
	

	ПЗ№6  Техника  прыжков в длину и высоту.
	Содержание учебного материала
Совершенствование техники прыжка в длину с разбега способом "согнув ноги". Особенности разбега, определение его длины и разметка. Совершенствование отдельных фаз прыжка: отталкивания, полета, приземления.
Совершенствование техники прыжка в высоту.
	
	

	ПЗ№7 Эстафетный бег. Самостоятельное проведение фрагмента занятия.
	Содержание учебного материала
Особенности эстафетного бега. Изучение особенностей техники эстафетного бега.
	
	

	ПЗ№8 Кросс по пересеченной местности. 
	Содержание учебного материала
Особенности кроссового бега в зависимости от характера грунта и рельефа местности. Тренировка в кроссовом беге. Кросс: девушки – 500, 1000, юноши – 1000, 3000 м.
	
	

	ПЗ№9 Совершенствование техники толкания ядра, техники метания гранаты.
	Содержание учебного материала
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта; техника толкания ядра, техника метания гранаты
	
	

	ПЗ№10 Комплекс упражнений адаптивной физической культуры

	Содержание учебного материала
Выполнение комплекса упражнений адаптивной физической культуры. 
Комплекс ОРУ
Упражнения с гантелями, набивными мячами
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Комплекс беговых упражнений
Бег на короткие дистанции.
Бег на средние дистанции.
Кроссовая подготовка
Высокий и низкий старт
Техника прыжка в длину
Техника метания гранаты
Техника толкания ядра
Комплекс упражнений адаптивной физической культуры
Комплекс ОРУ
Упражнения с гантелями, набивными мячами
	
	

	Раздел 2. Гимнастика с элементами акробатики
	
	36
	

	ПЗ№11.  Т/Б на занятиях гимнастикой. Строевые приемы на месте,  в движении.
	Содержание учебного материала
Техника безопасности  на занятиях гимнастики.  Строевые упражнения. Строевые приемы на месте и в движении. Наклоны вперед. Упражнения со скакалкой.
	
	

	ПЗ№12.  Поточный способ проведения ОРУ. 
	Содержание учебного материала
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта. Поточный способ проведения ОРУ.
	
	

	ПЗ№ 13. Упражнения в паре с партнером, с гантелями, набивными  мячами, обручем (девушки).  
	Содержание учебного материала
Выполнение комплекса упражнений в паре с партнером, с гантелями, набивными  мячами, обручем (девушки).  
	
	

	ПЗ№14 .  Комплексы  упражнений вводной и производственной гимнастики
	Содержание учебного материала
Выполнение комплекса упражнений вводной и производственной гимнастики
	
	

	ПЗ№15 Техника выполнения упражнений на брусьях. Зачет
	Содержание учебного материала
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта; техника выполнения упражнений на брусьях.
	
	

	ПЗ№16 Комплексы упражнений оздоровительной, дыхательной гимнастики.
	Содержание учебного материала
Выполнение комплекса упражнений по оздоровительной, дыхательной гимнастике
	
	

	ПЗ№17. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки).
	Содержание учебного материала
Выполнение комплекса упражнений для профилактики профессиональных заболеваний (висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки).
	
	

	ПЗ№18.Комплекс упражнений оздоровительной гимнастики, упражнения для коррекции нарушений осанки.
	Содержание учебного материала
Комплекс упражнений оздоровительной гимнастики, упражнения для коррекции нарушений осанки. Вис на перекладине
	
	

	ПЗ№19
Упражнения на брусьях. Самостоятельное проведение фрагмента занятия.
	Содержание учебного материала
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта;  Техника выполнения упражнений на брусьях. 
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Техника перестроения, ходьба «змейкой». диагональ
Комплекс упражнений на гибкость
Комплекс акробатических упражнений
Комплекс упражнений по дыхательной гимнастике
Специальные упражнения для развития гибкости
Техника упражнений на бревне.
Наклоны, выпады, приседы.
Рациональное питание и профессия
Комплекс упражнений на координацию
	
	

	Раздел 3.Спортивные игры.
	
	40
	

	ПЗ№20 Т/Б на занятиях по волейболу. Техника базовых элементов.
	Содержание учебного материала
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта;  Т/Б на занятиях по волейболу, техника базовых элементов.
	20
	

	ПЗ№21 Игра по упрощенным правилам.Самостоятельное проведение фрагмента занятия
	Содержание учебного материала
Игра по упрощенным правилам.Самостоятельное проведение фрагмента занятия. Учебная игра.
	
	

	ПЗ№22 Тактика игры в защите и нападении. Оценка техники  базовых элементов
	Содержание учебного материала
Прием мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча.
	
	

	ПЗ№23 Игра по правилам. Практика судейства
	Содержание учебного материала
Учебная игра в волейбол. Основы судейства.
	
	

	ПЗ№24 Т/ б на баскетболе. Правила игры. Техника базовых элементов. Ведение, передачи, броски мяча.
	Содержание учебного материала
Совершенствование техники упражнений в баскетболе.Техника выполнения основных технических элементов игры. Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу сбоку. Ловля мяча двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскока от пола. Броски мяча по кольцу с места. В движении.
	
	

	ПЗ№25 Совершенствование техники базовых элементов (ведения,   приема, передачи, бросков мяча).

	Содержание учебного материала
Совершенствование техники упражнений в баскетболе. Техника выполнения основных технических элементов игры (ведения, передачи, бросков мяча).
	
	

	ПЗ№26Вырывание и выбивание мяча (приемы владения б/б мячом). Техника выполнения  штрафных бросков.
	Содержание учебного материала
Совершенствование техники упражнений в баскетболе. Техника вырывания  и выбивания мяча. Техника выполнения штрафных бросков
	
	

	ПЗ№27 Совершенствование техники  штрафных бросков. Оценка техники базовых элементов .
	Содержание учебного материала
Техника штрафных бросков.
	
	

	ПЗ№28 Тактика игры в баскетбол. Игра по упрощенным правилам.
	Содержание учебного материала
Тактика игры в баскетбол. Игра по упрощенным правилам.
	
	

	ПЗ№29 Игра по правилам. Практика судейства.
	Содержание учебного материала
Учебная игра в баскетбол. Основы судейства
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Правила игры в волейбол. 
Спец. упражнения по волейболу
Техника подач по зонам
Техника блокирования нападающего удара
Правила игры в баскетбол
Техника ведения мяча
Выносливость и методы ее развития
Специальные упражнения для развития  силы.
ОРУ и специальные упражнения для развития прыгучести
ОРУ и специальные упражнения для развития координации
	
	

	Раздел 4. Виды спорта по выбору
	
	20

	

	Тема 4.1 Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. Приемы самомассажа и релаксации.
	Содержание учебного материала
Основы здорового образа жизни. Основные методики оценки работоспособности, утомления. Современные оздоровительные системы. Применение средств физической культуры для направленной коррекции. Приемы массажа и самомассажа
	2
	

	ПЗ№30 Элементы единоборств. Приемы защиты и самозащиты. Самостраховка.
	Содержание учебного материала
Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки.
	8
	

	ПЗ№31 Силовые упражнения и единоборства в парах.
	Содержание учебного материала
Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных групп мышц. Методы регулирования нагрузки: изменение веса, исходного положения упражнения, количество повторений.
Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых мышечных групп.
	
	

	ПЗ№32.Комплекс упражнений атлетической гимнастики. Самостоятельное  проведение фрагмента занятия

	Содержание учебного материала
Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных групп мышц. Методы регулирования нагрузки: изменение веса, исходного положения упражнения, количество повторений.
Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых мышечных групп.
Самостоятельное  проведение фрагмента занятия
	
	

	ПЗ№33 Круговой метод тренировки на тренажерах .Зачет
	Содержание учебного материала
Контрольные упражнения и тесты по легкой атлетике, волейболу, баскетболу, профессионально-прикладной физической подготовке, обязательные контрольные тесты для оценки физической подготовленности
Специальные упражнения для развития  силы на тренажерах.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Приемы массажа и самомассажа
ОРУ и специальные упражнения для развития силы. 
Комплекс упражнений на тренажерах
Комплекс производственной гимнастики
Круговой метод тренировки
	
	

	Раздел 5. Легкая атлетика.
	
	32
	

	Тема 5.1 Самоконтроль, его основные методы,  показатели и критерии оценки

	Содержание учебного материала
Основы здорового образа жизни.Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	2
	2

	ПЗ№34 Совершенствование техники высокого и низкого стартов.

	Содержание учебного материала
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: бег на короткие, средние и длинные дистанции. Техника высокого и низкого старта.
	14
	

	ПЗ№ 35 Совершенствование техники метания гранаты. Самостоятельное проведение фрагмента занятия.
	Содержание учебного материала
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: метание гранаты. Самостоятельное проведение фрагмента занятия.
	
	

	ПЗ№ 36 Совершенствование техники толкания ядра.
	Содержание учебного материала
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: толкание ядра. 
	
	

	ПЗ№37 Кроссовый бег.
	Содержание учебного материала
Особенности кроссового бега в зависимости от характера грунта и рельефа местности. Тренировка в кроссовом беге. Кросс: девушки – 500, 1000, юноши – 1000, 3000 м.
	
	

	ПЗ№ 38 Совершенствование техники бега на короткие и средние дистанции.
	Содержание учебного материалаСовершенствование техники упражнений базовых видов спорта: бег на короткие и средние дистанции;
	
	

	ПЗ№ 39  Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	Содержание учебного материала
Совершенствование техники прыжка в длину с разбега способом "согнув ноги". Особенности разбега, определение его длины и разметка. Совершенствование отдельных фаз прыжка: отталкивания, полета, приземления.
	
	

	ПЗ№ 40  Совершенствование техники эстафетного бега.


	Содержание учебного материала
Особенности эстафетного бега. Изучение особенностей техники эстафетного бега и совершенствование техники эстафетного бега.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Тесты для оценки физического развития
Техника бега на короткие дистанции.
Техника метания гранаты.
Техника прыжка в длину с разбега.
Техника бега на длинные дистанции.
Техника высокого и низкого стартов.
Комплекс беговых упражнений
Кроссовая подготовка.
	
	

	Раздел 6. Гимнастика с элементами акробатики.
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	ПЗ№41 Раздельный способ проведения ОРУ.
	Содержание учебного материала
Раздельный способ проведения ОРУ
	10

	

	ПЗ№ 42 Составление и проведение комплексов ОРУ.
	Содержание учебного материала
Изучение, составление и проведение комплексов ОРУ. 
	
	

	ПЗ№43  Упражнения в паре с партнером, с гантелями, набивными  мячами, обручем (девушки).  
	Содержание учебного материала
Комплекс упражнений в паре с партнером, с гантелями, набивными  мячами, обручем (девушки).  
	
	

	ПЗ№44 Совершенствование техники выполнения упражнений на брусьях.
	Содержание учебного материала
Техника  и выполнение упражнений на брусьях.
	
	

	ПЗ№45  Самостоятельное составление и выполнение простейших комбинаций из изученных упражнений.
	Содержание учебного материала
Составление комбинации упражнений из изученных упражнений.

	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Комплекс ОРУ
Комплекс упражнений на координацию
Комплекс упражнений на гибкость
Составление комбинации упражнений
Гигиенические средства оздоровления
	
	

	Раздел 7. Спортивные игры.
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	ПЗ№ 46. Волейбол. Т/ б на волейболе. Совершенствование техники базовых элементов. 
	Содержание учебного материала
Т/ б на волейболе. Прием и передача мяча сверху двумя руками. 
	12

	

	ПЗ№ 47. Прием мяча одной рукой. Тактика защиты, тактика нападения. Зачет
	Содержание учебного материала
Прием мяча одной рукой. Тактика защиты, тактика нападения.
	
	

	ПР№48. Игра по правилам. Практика судейства. Самостоятельное проведение фрагмента занятия.
	Содержание учебного материала
Игра по правилам. Практика судейства. Самостоятельное проведение фрагмента занятия. Двухсторонняя игра.
	
	

	ПЗ№49. Баскетбол. Т/б на занятиях. Техника базовых элементов
	Содержание учебного материала
Совершенствование техники упражнений в баскетболе. Техника базовых.элементов : прием и передача мяча в баскетболе.
	
	

	ПЗ№50. Совершенствование комбинационных действий защиты, нападения (перехват,  накрывание).
	Содержание учебного материала
Комбинационные действия защиты, нападение 
( перехват, накрывание).
	
	

	ПЗ№51. Игра по правилам. Практика судейства. 
	Содержание учебного материала
Игра по правилам. Практика судейства
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
Спец. упражнения по волейболу 
Техника приема верхнего и нижнего мяча.
Техника подачи мяча
Техника нападающего удара. блокирование
Спец. упражнения по баскетболу.
Техника ведения, передачи мяча.
	12
	

	Раздел 8. Виды спорта по выбору
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	Тема 8.1  Физическая культура в профессиональной деятельности


	Содержание учебного материала
Приемы борьбы лежа  и стоя  единоборств. Силовые упражнения  в парах. Комплекс упражнений в паре с партнером, с гантелями, набивными  мячами, обручем (девушки).  
	2
	1

	ПЗ№52. Приемы борьбы лежа и стоя из единоборств. Силовые упражнения  в парах.

	Содержание учебного материала
Использование физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей   Виды спорта по выбору как способ формирования  организовывать свою собственную деятельность, определять методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество
	8
	

	ПЗ№53 Упражнения  с
эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей.

	Содержание учебного материала
Комплекс упражнений в паре с партнером, с гантелями, набивными  мячами.
Упражнения  с
эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей.
	
	

	ПЗ№55 Дифференцированный  зачет
	Содержание учебного материала
Комплекс упражнений  производственной
гимнастики
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
Т/ б на занятиях Комплекс упражнений на тренажерах
Комплекс упражнений  производственной
гимнастики
Комплекс упражнений с гантелями
Комбинация упражнений по аэробике
Комплекс упражнений дыхательной гимнастики
	10
	

	Всего
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3. УСЛОВИЯ  РЕАЛИЗАЦИИ  ПРОГРАММЫ  ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала.
Оборудование учебного кабинета:
· наличие спортивного зала, стадиона, тренажерного зала;
· наличие спортивного инвентаря (мячи, гири, , футбольные стоики, волейбольная сетка,  гимнастические маты, перекладины, брусья, гимнастический козел, конь).
Реализация образовательной  программы возможна   с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий. В этом случае используются электронные образовательные ресурсы ЭБС «Академия», «Юрайт», «Русское слово». Взаимодействие  со студентами осуществляется  посредством социальных сетей, мессенджеров, облачных платформ для проведения видео-конференций. Обучающиеся должны быть обеспечены средствами телекоммуникационной связи и техническими средствами обучения: ПК/планшет.

3.2 Информационное обеспечение обучения
Основные источники: 
Лях В. И. Физическая культура .10-11 классы: учебник для общеобразоват. организаций: базовый уровень/ В. И. Лях.- М.:Прсвещение.2019.-255 с. Текст: электронный. –URL:https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-Iyah
 Дополнительные источники: 
Матвеев А.П. Физическая культура. 10 – 11 классы: учебник для общеобразоват. организаций: базовый уровень/ А.П.Матвеев . – М . : Просвещение. 2019. – 319 с. – Текст: электронный – URL: https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura- 10 - 11 – klassy-matveev
Интернет ресурсы:
1.Российская электронная  школа http://resh.edu.ru/
2. «Московская электронная школа» https://uchebnik.mos.ru/catalogue
3. Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики
http://sport.minstm.gov.ru.
4. Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы
http://www.mossport.ru.

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ
Выставляется «зачёт» по предмету «физическая культура»  на общих основаниях  по текущим оценкам в конце семестра.
Студенты, освобожденные от уроков физкультуры по состоянию здоровья или после болезни, сдают вместо нормативов доклады, сообщения или рефераты по тем темам курса, на которых не могли   выполнять задания физически. 
Промежуточная аттестация  проводится в форме дифференцированного зачета.

	Результаты обучения
(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

	Освоенные умения:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, для достижения жизненных и профессиональных целей;
Усвоенные знания:
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
- основы здорового образа жизни

	Практическая работа
Спортивные нормативы
Подвижные игры



Практическая работа
Спортивные нормативы
Подвижные игры

	
	Легкая атлетика.
Оценка техники выполнения двигательных действий (проводится в ходе занятий):
- бега на короткие, средние, длинные дистанции;
- прыжков в длину.
Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами лёгкой атлетики. 

	
	Спортивные игры.
Оценка техники базовых элементов техники спортивных игр (броски в кольцо, удары по воротам, подачи, передачи, жонглирование).
Оценка технико-тактических действий студентов в ходе проведения контрольных соревнований по спортивным играм.
Оценка выполнения студентом функций судьи.
Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами спортивных игр. 

	
	Аэробика (девушки).
Оценка техники выполнения комбинаций и связок.
Оценка самостоятельно проведенного фрагмента занятия или занятия.
Атлетическая гимнастика (юноши).
Оценка техники выполнения упражнений на тренажерах, комплексов с отягощениями, с самоотягощениями.
Самостоятельное проведение фрагмента занятия или занятия.

	
	Кроссовая подготовка.
Оценка техники бега дистанции до 5 км. без учета времени.




