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КАЛЕНДАРНЫЙ ПЛАН
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«Элективная дисциплина по физической культуре и спорту»




Количество часов: 108 ч. (3.0 з.е.)












                                                                                      Лекции:  10 ч.  (5 - зан. )
                                                                                      Практических занятий: 20 (10 зан.)                   
                                                                                      Самостоятельные : 78 ч.         
                                                                                      Всего часов: 108 ч. 
                                                                                      Преподаватель: Ахмедов Б.С.
                                                                                      План составил: Ахмедов Б.С.
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                                                                 Лекционные занятия	
	№ уч. недели
	Дата
	Кол-во часов
	Тема
	Отметка о выполнении

	1 н
	13.04.2026г.
	2
	Тема 1. Введение в предмет. Старт и стартовый разгон.  Высокий старт, пробегание отрезков от 10 до 15 м. Развитие силы (подтягивание, пресс).
	

	1н 
	 27.03.2026г.
10.04.2026г
	4
	Тема 2. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Прыжки в длину с разбега. Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. Развитие выносливости.
	

	1 н 
	    24.04.2026г.
	2
	Тема 3. Развитие силовых качеств (подтягивание, пресс). Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин.
	

	1 н 
	08.052026г.
	2
	Тема 4. Высокий старт, пробегание отрезка до 30 м. Челночный бег 3х10 м. (с.). О.Р.У.  Развитие скоростно-силовых качеств (прыжки, многоскоки).  
	

	
	
	
	              Практические занятия
	

	№ уч.
недели
	Дата
	Кол-во часов
	                                 Тема
	Отметка о выполнении

	1 н
	17.03.2026г.
	2
	Тема 1. Строевые упражнения. Прыжки в длину с разбега. О.Р.У. Развитие силовых качеств (отжимание, пресс).
	

	1н 
	20.03.2026г.
	2
	Тема 2. Низкий старт, пробегание отрезка до 30 м. Челночный бег 3х10 м (с). ОФП (прыжки, гибкость, челночный бег).
	

	1 н 
	24.03.2026г.
	2
	Тема 3. Эстафетный бег, старты из различных исходных положений. ОФП (прыжки, гибкость, челночный бег).
	

	1 н 
	31.03.2026г.
03.04.2026г
	4
	Тема 4. Метание малых мячей на дальность: 14-16 м. (мальчики), 12-14 м. (девочки) из различных исходных положений с места. Упражнения на брусьях. Упражнения на перекладине. 
	

	1 н
	04.04.2026г
	4
	Тема 5. Старт и стартовый разгон.  Бег с ускорением до 100 м. Подвижные игры.
	

	1 н
	  07.04.2026г
	2
	Тема 6. Бег с преодолением препятствий.  Биомеханические основы техники бега. Тренировка в оздоровительном беге. Эстафеты.
	

	1 н 
	 14.04.2026г
	2
	Тема 7. Биомеханические основы техники метаний. Метание различных снарядов в горизонт и вертикальные цели. Метание различных снарядов на дальность с разбега. 
	

	1 н 
	 17.04.2026г
	2
	Тема 8. Метания разных снарядов из различных исходных положений: мяча, гранаты, ядра. Эстафеты.
	



Доцент ______________ _Ахмедов Б. С. 

РЕЙТИНГ-ПЛАН
по дисциплине/ модулю на семестр
Элективная дисциплина по физической культуре и спорту – общая физическая подготовка
(название элемента учебного плана)
Направление, профиль подготовки – 44.03.01 Педагогическое образование; «Физическая культура»
Курс_1_   семестр _2_   2025 / 2026 гг.
Количество ЗЕ по плане 3.0 з.е.
Форма промежуточной аттестации «ЭКЗАМЕН».
Количество часов по учебному плану 108 ч, в т.ч. контактная (аудиторная) работа 30 ч,   
самостоятельная работа – 78 ч,
Преподаватель: Ахмедов Бислан Сулимович, доцент
Кафедра: спортивных дисциплин
	№ п/п Учебной недели
	Текущий контроль
	Сроки
	Трудоемкость видов
	Всего баллов
(К2)

	1-й текущий контроль: В=10
Коэффициенты: К1=0,6; К2=17.
	
	К2=17

	2н

	1-е занятие: Введение в предмет. Старт и стартовый разгон.  Высокий старт, пробегание отрезков от 10 до 15 м. Развитие силы (подтягивание, пресс)
1. Техника выполнения.
2. Результат.
	[bookmark: _GoBack]
	



1
2
	




3

	1н

	2-е занятие: Бег с ускорением от 30 до 40 м. Прыжки в длину с разбега. Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. Развитие выносливости.
1. Техника выполнения.
2. Результат.
	
	


1
2
	



3

	1н

	3-е занятие: Развитие силовых качеств (подтягивание, пресс). Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин.
1. Техника выполнения.
2. Результат.
	
	


2
2
	



4

	1н
	4-е занятие: Развитие силовых качеств (подтягивание, пресс). Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин.
1. Техника выполнения.
2. Результат.
	
	


2
           2
	



4

	2н

	5-е занятие: Высокий старт, пробегание отрезка до 30 м. Челночный бег 3х10 м. (с.). О.Р.У. Развитие скоростно-силовых качеств (прыжки, многоскоки).
1. Техника выполнения.
2. Результат.
	
	


1
2
	



3

	2-й текущий контроль: В=10,
Коэффициенты: К1=0,6; К2=17
	
	К2=17

	1н

	6-е занятие: Бег на результат 60 м. Бег в равномерном темпе до 20 мин (мальч.) до 15 мин (дев.). Техника безопасности на уроках.
1. Техника выполнения.
2. Результат.
	
	


1
2
	



3

	1н

	7-е занятие: Строевые упражнения. Прыжки в длину с разбега. О.Р.У. Развитие силовых качеств (отжимание, пресс).
1. Техника выполнения.
2. Результат.
	
	


1
2
	



3

	1н

	8-е занятие: Строевые упражнения. Прыжки в длину с разбега. О.Р.У. Развитие силовых качеств (отжимание, пресс).
1. Техника выполнения.
2. Результат.
	
	


2
2
	



4

	2н
	9-е занятие: Низкий старт, пробегание отрезка до 30 м. Челночный бег 3х10 м (с). ОФП (прыжки, гибкость, челночный бег).
1. Техника выполнения.
2. Результат.
	
	


2
2
	



4

	2н
	10-е занятие: Эстафетный бег, старты из различных исходных положений. ОФП (прыжки, гибкость, челночный бег).
1. Техника выполнения.
2. Результат.
	
	


1
2
	



3

	2н

	   10-е занятие:
1-й рубежный контроль: В=1, К1=1, К2=10
    1.	Техника выполнения и результат.
	
	              0-10

	3-й текущий контроль: В=12,
Коэффициенты: К1=0,5, К2=20
	
	К2=20

	1н

	11-занятие: Метание малых мячей на дальность: 14-16 м. (мальчики), 12-14 м. (девочки) из различных исходных положений с места. Упражнения на брусьях. Упражнения на перекладине.
1. Техника выполнения.
2. Результат.
	
	



1
2
	




3

	1н


	  12-е занятие:
 2-й рубежный контроль: В=1, К1=1, К2=10
1.	Техника выполнения и результат.
	
	          0-10



Рейтинг план утвержден на заседании кафедры спортивных дисциплин 
Протокол № 6 от 29 января 2026 года
Заведующий кафедрой спортивных дисциплин          ______________          Дунаев К.Ш.

