ЗАНЯТИЕ № 1 (практическое).
Тема: Самостоятельная отработка комплекса общеразвивающих упражнений (ОРУ) для поддержания должного уровня физического и психического здоровья.
Цель занятия: Развить адаптационные возможности организма к физическим упражнениям посредством выполнения самостоятельно разработанного комплекса ОРУ.
Место: самостоятельно в домашних условиях (возможно на свежем воздухе).
Формируемая компетенция ОК – 8 - способность использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.
Перечень формируемых практических навыков.
1. Формировать навыки принимать организационно-методические решения при выполнении индивидуально подобранных средств физической культуры для личностного развития и поддержания должного уровня физического и психического здоровья
2. Формировать адаптационные возможности организма при выполнении физических упражнений.
Технологическая карта самостоятельного проведения практического задания №1.
1. Вводная часть 10 мин.
· Ходьба: обычная на месте или в движении; ходьба на носках; ходьба на пятках- 2 мин.
· Бег: на месте или в движении; чередование ходьбы и бега - 6 мин.
· Дыхательная гимнастика: упражнения на восстановления дыхания - 2 мин.
2. Основная часть  15 -20мин.
· Выполнение самостоятельно разработанного комплекса ОРУ.
· Выполнение беговых упражнений на месте или в движении: бег с высоким подниманием бедра; бег захлест голени назад; подскоки с ноги на ногу, бег с прямыми ногами вперед; семенящий бег. Если беговые упражнения выполняются в движении, то добавить: бег галоп (правый, левый бок); многоскок; ускорение.  
· Упражнение на восстановления дыхания.
3. Заключительная часть 3 – 5 мин.
· Выполнение упражнений на релаксацию. 
Для контроля  со стороны преподавателя  заполнить таблицу самоконтроля практического занятия. 
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Примечание ЧСС измеряется за 10 секунд. Полученный результат умножается на цифру 6. Полученный результат записывается в таблицу. 

