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МетодическиеуказаниядляпрактическихзанятийподисциплинеСГ.04 
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Пояснительнаязаписка 

 

Методические указания призваны оказывать помощь студентам в 
изучении основных понятий, идей, теорий и положений дисциплины, 
изучаемых в ходе конкретного занятия, способствовать развитию их умений, 
навыков и профессиональных компетенций. 

В результате освоения учебной дисциплины «Физическая культура» 
обучающийся должен знать: 

- роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и 
социальном развитии человека; 

- современные технологии и способы поддержания здоровья и 
здорового образа жизни; 

- методы и способы сохранения и укрепления здоровья в 
профессиональной жизни с помощью физических упражнений, 
гигиенических и природных факторов 

Уметь: 
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 
- применять рациональные приемы двигательных функций в 

профессиональной деятельности; 
- использовать на практике методы и средства физической культуры 

дляобеспечения полноценной социальной ипрофессиональной деятельности 
Практические работы рассчитаны на выполнение в течение двух учебных 
часов. 
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Практическаяработа№1 

Темазанятия:Техникабезопасностиназанятияхпогимнастикеилегкойатлетике 

Цель занятия: ознакомится с техникой безопастности для повышения 
производительности труда. 

Заданиядляработыназанятии: 
Задание№1Составитьипровестифизкультпаузу,физкультминутку. 
Физкультурнаяминутка -формаактивногоотдыхавовремямалоподвижныхзанятий. 
Варианты выполнения комплексов физкультминуток различны: сидя, стоя, в кругу или в 

шеренгах, если позволяет помещение классной комнаты. 
Целесообразно варьировать разнообразные формы проведения физкультминуток 

(комплексы общеразвивающих упражнений, танцевальные упражнения с музыкальным 
сопровождением, игровые задания, несложные формы малой интенсивности и т.д.) 

Виды физкультминуток: танцевально-ритмические, физкультурно-спортивные, 
двигательно-речевые, когнитивные (познавательные). 

Физкультпауза - основная форма проведения гигиенической гимнастики в режиме 
рабочего дня. Основная функциональная цель — отвлечься от основной деятельности, 
переключиться на иной ее характер, дать небольшой отдых нервной системе и группам 
мышц (или органам, например, глазам), подвергавшихся воздействию профессиональной 
нагрузки. 

«Физкультурная пауза» - это форма гигиенической гимнастики, используемая в 
специальные перерывы 1-2 раза в режиме рабочего дня за полтора-два часа до обеденного 
перерыва или доокончания работы. В эти моменты наблюдается наибольшее утомление и 
рассеивание внимания. Поэтому в течение обычно пяти минут выполняются 6—8 

упражненийразминающегоиотвлекающегохарактера,растягиваниемышц,выполнявших 
силовую нагрузку. 

Условно выделяют два типа физкультурной паузы: активную - с достаточно высоким 
темпом упражнений их разнообразием, широкой амплитудой, и пассивную - с 
ограниченными перемещениями и движениями больше расслабляющего характера. 

 

Практическаяработа№2 

Темазанятия:Техниканизкогоивысокогостартавлегкойатлетике 

Цель работы: использовать физкультурно-спортивную деятельность укрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(скакалки,волейбольныймяч) 
Ходработы: 
— беговыеиобщеразвивающиеупражнения —10мин. 
— многоскоки—10мин. 
— техника бегаснизкогостарта —10мин. 
— прыжоквдлинусместа —15мин. 
— эстафеты—15мин. 
— подвижныеигры—20мин. 
Практическаяработа№3 

Темазанятия:.Техника беганакороткие дистанции 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(волейбольныймяч) 
Ходработы: 

— беговыеиобщеразвивающиеупражнения —20мин. 
— специальныебеговыеупражнения—25мин. 
— подвижныеигры—30мин. 
— дыхательныеупражнения—5мин. 
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Практическаяработа№4 

Темазанятия:Бегнакороткие дистанциина результат 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(граната) 
Ходработы: 

— беговыеиобщеразвивающиеупражнения —10мин. 
— специальныебеговыеупражнения—15мин. 
— преодоление«полосыпрепятствий»—20 мин. 
— прыжоквдлинусместа —15мин. 
— равномерныйбег—10мин. 
— дыхательныеупражнения—10мин. 

Практическаяработа№5 

Темазанятия:Техника прыжковвдлинусместа 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

Переченьиспользуемогооборудования 
Ход работы: 

— беговыеиобщеразвивающиеупражнения —15мин. 
— специальныебеговыеупражнения—20мин. 
— техника бегаснизкогостарта —20мин. 
— прыжоквдлинусместа —15мин. 
— расслабляющиеидыхательныеупражнения—10 мин. 

 

Практическаяработа№6 

Темазанятия:Совершенствованиетехникипрыжковвдлинусместа 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(скакалка,набивноймяч) 
Ходработы: 

— ходьбаилегкийбег—10мин. 
— прыжкивдлинус места 

— подводящиеупражнениядляосвоениятехникибега(«семенящий»бег,бегсвысоким 
подниманием бедра, бег с забрасыванием голени назад) — 10 мин. 
— упражнениясоскакалкой:произвольныепрыжки3х1мин.Сотдыхоммежду сериями 
30 с. — 10 мин. 
— индивидуальныеупражненияснабивнымимячами—15 мин. 
— выполнениеконтрольныхупражнений—20мин.. 

 

Практическаяработа№7 

Темазанятия:Техникабеганасредниедистанции 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(скакалка,набивноймяч) 
Ходработы: 

— ходьбаилегкийбег—5мин. 
— индивидуальныеупражненияснабивнымимячами—15 мин. 
— челночныйбег—10мин. 
— упражнениясоскакалкой—10мин. 
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—  упражнениясоскакалкой:произвольныепрыжки3х1мин.Сотдыхоммежду сериями 
30 с. — 20мин. 

— выполнениеконтрольныхупражнений—20мин.: 
 

Практическаяработа№8 

Темазанятия:Совершенствованиетехники беганасредние дистанции Цельработы: 
использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(набивноймяч) Ход 
работы: 
— СБУ.Бегвсреднемтемпе. 
ОРУ.ТестКуппера–бегза12мин(м).Приседаниенадвухногахза1минуту. 

Легкоатлетическиеэстафеты 

 

Практическаяработа№9 

Темазанятия:.Техникабегасускорением 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

Переченьиспользуемогооборудования 
Ход урока: 
-Медленныйбег. 
-ОРУ. 
-Бегнасредниедистанции.– 

Игрыиэстафетынаразвитиевыносливости.ИгравбадминтонПрактическаяработа 

Практическаяработа№10 

Темазанятия:Спортивная играбаскетбол 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(баскетбольныймяч) 
Ход урока: 
— беговыеиобщеразвивающиеупражнения —10мин. 
— в парах: передачи мяча с постепенно увеличивающейся дистанцией между 

партнерами; сначала — двумя руками, затем, при увеличившейся дистанции, — одной 
рукой — 15 мин. 

— Обучениетехникестоекиперемещенийбаскетболиставнападенииизащите 

— двусторонняяигра—30мин. 
Практическаяработа№11 

 

Темазанятия:.Техника держаниямячавбаскетболе 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(баскетбольныймяч) 
высокимподниманиембедра,бегсзабрасываниемголениназад)—10 мин. 
— упражнения со скакалкой: произвольные прыжки 3 х 1 мин. С отдыхом между 
сериями 30 с. — 10 мин. 
— индивидуальныеупражнениясбаскетбольныммячом—15 мин. 
— выполнениеконтрольныхупражнений—20мин. 

Практическаяработа№12 

Темазанятия:Техникапередвижений баскетболиста 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 
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здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(набивноймяч) 
Ходработы: 
Бегвсреднемтемпе.ОРУ.СБУ.Общеразвивающиеиподготовительныеупражнения 
баскетболиста. Передвижения (стойка, ходьба, бег, прыжки, остановки, повороты). 
Подвижныеигрысэлементамиспортивныхигр.Учебнаяигравбаскетбол 

Практическаяработа№13 

Темазанятия:.Техникапередачоднойрукойвбаскетболе 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

Переченьиспользуемогооборудования 
Ход урока: 
- ОРУ. 
Специальныеподготовительныеупражнениябаскетболиста. 
Бег в равномерном темпе 10-20 мин., бег с ускорением. 
Обучениепередачоднойрукойнаместеивдвижении. Учебная 
игра в баскетбол. 
Практическаяработа№14 

Темазанятия:Техникаведениямячавбаскетболе 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(баскетбольныймяч) 
Ходурока: 
— беговыеиобщеразвивающиеупражнения —10мин. 
— впарах: передачи мячаспостепенно увеличивающейся дистанцией между партнерами; 
сначала — двумя руками, затем, при увеличившейся дистанции, — одной рукой — 15мин. 
— Обучениетехникестоекиперемещенийбаскетболиставнападенииизащите 

— двусторонняяигра—30мин. 
Практическаяработа№15 

 

Темазанятия:Техника передачмячанаместеивдвижениивбаскетболе 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(баскетбольныймяч) 
Ходурока: 
— беговыеиобщеразвивающиеупражнения —10мин. 
— произвольноеведениебаскетбольногомяча—5мин. 
— «салки»содновременнымведениембаскетбольногомяча—5 мин. 
— поточныеброскипокольцусполучениеммячаотпартнера («ручеек»)—10мин. 
— упражнениявовстречныхпотоках:ведениемячаибросок,передачивпарахибросок, 
передачивтройкахибросок—15мин. 
— произвольныеброскипокольцу—15мин. 
— двусторонняяигра—20мин. 

 

Практическаяработа№16 
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Темазанятия:Совершенствованиетехникипередачмячанаместеивдвижениив баскетболе 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(баскетбольныймяч) 
Ходурока: 
— беговыеиобщеразвивающиеупражнения —10мин. 
— произвольноеведениебаскетбольногомяча—5мин. 
— «салки»содновременнымведениембаскетбольногомяча—5 мин. 
— поточныеброскипокольцусполучениеммячаотпартнера («ручеек»)—10мин. 
— упражнения во встречных потоках: ведение мяча и бросок, передачи в парах и бросок, 
передачи в тройках и бросок — 15 мин. 
— произвольныеброскипокольцу—15мин. 
— двусторонняяигра—20мин. 

 

Практическаяработа№17 

Темазанятия:Стойкииперемещенияволейболиста 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
Ходурока: 
— беговыеиобщеразвивающиеупражнения —10мин. 
— .Техникабезопасностиназанятияхповолейболу. 
Классификация техники игры в волейболе. 
Техническаяподготовкаволейболистов.Развитиеосновныхкачествволейболистов. 
Медленный бег. 10мин 

Учебнаяигравволейбол—двусторонняяигра—20мин. 
 

Практическаяработа№18 

Темазанятия:Упражнениянатехникувладениямячомвволейболе 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
Ходурока: 
— беговыеиобщеразвивающиеупражнения —10мин. 
— Бег в среднем темпе. ОРУ. СБУ. 
Упражнениянатехникувладениямячом. 
Стойки и перемещения волейболиста. 
Верхняяинижняяпередачамячавпарах. 
Учебнаяигравволейболпередачивтройкахибросок—15мин. 
Практическаяработа№19 

Темазанятия:Техникаверхнейпередачимячанаместе 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
Ходурока: 
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— беговыеиобщеразвивающиеупражнения —10мин. 
— .Упражнениянатехникувладениямячом. 
Стойкииперемещенияволейболиста.20мин 

Учебнаяигравволейбол—двусторонняяигра—20мин. 
 

Практическаяработа№20 

Темазанятия:Техниканижнейпередачимячанаместе 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
Ходурока: 
— беговыеиобщеразвивающиеупражнения —10мин. 
— ОРУ. 
Упражнения на технику владения мячом. 
Круговаятренировкасволейбольнымимячами. 

Учебнаяигравволейбол—двусторонняяигра—20мин. 
 

Практическаяработа№21 

Темазанятия:Техникаверхнейпередачимячавдвижении 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
1. Ходурока: 
— беговыеиобщеразвивающиеупражнения —10мин. 
— Бегвсреднемтемпе. 
ОРУ. 
СБУ. 
Передача мяча сверху двумя руками на месте и с перемещением. 
Многократнаяпередачамяча(верхняя,нижняя,комбинированная). 
Учебная игра в волейбол 

 

Практическаяработа№22 

Темазанятия:Техниканижнейпередачимячавдвижении 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
3. Ходурока: 
- ОРУ волейболиста. 
Бегдо10минутвмедленномтемпе. 

Комплексупражненийдляначальногоразучиваниятехникинижнейпередачимячав 
движении. 
Упражнениянареакцию,координациюиловкость. Учебная 
игра в волейбол 

Практическаяработа№23 

Темазанятия:Техникаверхнейпрямойподачи 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
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здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

1. Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
2. Ходурока: 
-Общеразвивающиеиподготовительныеупражненияволейболиста. 
Стойки и перемещения волейболиста. 

Волейбол–передачавцель(кол.)d–1м. 
Верхняя прямая подача. 
Учебнаяиграв волейбол 

Практическаяработа№24 

Темазанятия:Техниканижнейпрямойподачи 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
3. Ходурока: 
-Общеразвивающиеиподготовительныеупражненияволейболиста. 
Стойки и перемещения волейболиста. 
Нижняяпрямаяподача(выполнение10из10в6зону). Учебная 
игра в волейбол 

Практическаяработа№25 

Темазанятия:Техникабоковойнижнейподачи 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
3. Ходурока: 
-Передачамячасверхудвумярукаминаместеисперемещением. Учебная 
игра в волейбол 

Практическаяработа№26 

Темазанятия:Техникабоковойверхнейподачи 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
3. Ходурока: 
Общеразвивающиеиподготовительныеупражненияволейболиста. 
Упражнения на технику владения мячом. 
Стойкииперемещенияволейболиста. 
Верхняя и нижняя передача мяча на месте и в движении. 
Верхняя, нижняя прямая подача. Учебная игра в волейбол 
Практическая работа № 27 

Темазанятия:.Техника подачив прыжке 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
Ходработы: 

—Подачимяча:нижняяпрямая,верхняяпрямая,верхняябоковая. 
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Волейбол – подача мяча (количество успешных попыток из 10). 
Правила соревнований. 
Учебнаяигравволейбол 

Практическаяработа№28 

Темазанятия:Техника метаниянабивногомячаиз-заголовы 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(мяч) 
Ходработы: 

— Техника выполнения хлесткому движению метающей руки в финальном усилии. 
Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1×1м) с расстояния 6-8 м. 
Легкоатлетические эстафеты 

Практическаяработа№29 

Темазанятия:Совершенствованиетехникинабивногомячаиз-заголовы 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(мяч) 
Ходработы: 

— ОРУ. 
СБУ. 
Бегсускорением,спреодолениемпрепятствий. Бег 
в среднем темпе. 
Техникаметаниянабивногомяча(1кг)из-заголовы,изположениясидяногиврозь. Игра 
в бадминтон. 

Практическаяработа№30 

Темазанятия:Техника метаниямячанадальностьполета 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(мяч) 
Ходработы: 

—Бегвсреднемтемпе. ОРУ. 
СБУ. 
Выполнениеупражненийна совершенствованиетехникинабивногомяча из-за головы. Бег 

на средние дистанции. 
Игрыиэстафетынаразвитиевыносливости. Игра 
в настольный теннис. 

Практическаяработа№31 

Темазанятия:Подвижныеигрысэлементамилегкой атлетики 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(мяч) 
Ходработы: 
— Метание мяча на дальность. 
Броскинабивногомячанадальность. 
Метаниемячанадальностьс5-6беговыхшагов. 
Смешанное передвижение. 
Медленныйбег.ОРУ.ОФП.Челночныйбег. 
Развитие скоростно-силовых качеств. 
Игравнастольный теннис 
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Практическаяработа№32 

Темазанятия:Совершенствованиетехникибега 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(маты) 
Ходработы: 
—Медленныйбег.ОРУ.СБУ. 
Низкийивысокийстартпокомандам,стартовыйразгон,бегподистанции, 
финиширование. 
Подниманиеногдоугла900изположениялежанаспине,рукивдольтуловища. Игры и 
эстафеты на развитие выносливости 

Практическаяработа№33 

Темазанятия:Комплексупражненийдляразвитиямышцног 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(маты) 
Ходработы: 
—Бегвсреднемтемпе.ОРУ.СБУ. 
Двоеборье: юноши – поднимание туловища из положения лежа, руки за головой + 
сгибаниеиразгибаниеруквупорележа(30сек+30сек),девушки–подниманиетуловища 

+приседание (30сек+30сек). 
Игра в бадминтон 
Практическаяработа№34 

Темазанятия:Техникавыполнениянизкогостарта 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(маты,скакалка) 
Ходработы: 
—.Стартовыйразгонибегпо дистанции. 
Упражнениядляразвитиястатическойидинамическойсилы. 
Развитие взрывной силы и силовой выносливости. 
Игравбадминтон 

Практическаяработа№35 

Темазанятия:Техникавыполнениявысокогостарта 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(маты) 
Ходработы: 
—Медленныйбег.ОРУ.СБУ. 
Низкийивысокийстартпокомандам,стартовыйразгон,бегподистанции, 
финиширование. 
Двоеборье: юноши – поднимание туловища из положения лежа руки за головой + 
сгибаниеиразгибаниеруквупорележа(30сек+30сек)девушки–подниманиетуловища 
приседание (30сек+30сек) 
Практическаяработа№36 

Темазанятия:Кроссовая подготовка 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 



13  

Переченьиспользуемогооборудования 
Ход работы: 
—Обычныйбег,вчередованиисходьбой,сизменениемнаправления. ОРУ. 
СБУ. 
Бег2000м.(мин/сек)/жен./. 
Бег3000м.(мин/сек)/муж./ 
Подвижныеигрысэлементамилегкойатлетики 

Практическаяработа№37 

Темазанятия:Техникаотталкиваниявпрыжкахвдлинусразбегаспособом«согнув ноги» 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(скакалка) 
Ходработы: 

Бегвсреднемтемпе. 
ОРУ.СБУ.Прыжкичерез скакалку. 
Отталкиваниевпрыжкахвдлинусразбегаспособом«согнувноги».Играв настольный 
теннис 

Практическаяработа№38 

Темазанятия:Совершенствованиетехникиотталкиваниявпрыжкахвдлинусразбега 
способом «согнув ноги» 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(скакалка) 
Ходработы: 
—Бегвсреднемтемпе.ОРУ.СБУ. 
Прыжкичерезскакалку.Отталкиваниевпрыжкахвдлинусразбегаспособом«согнув ноги». 
Игравнастольный теннис 

 

Практическаяработа№39 

Темазанятия:Техникапередачивдвижениипоследвухтактногошагавбаскетболе Цель 
работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 

Переченьиспользуемогооборудования(басмяч) 
Ходработы: 
—Общеразвивающиеиподготовительныеупражнения баскетболиста. 
Ведениемяча:снизкимивысокимотскоком;обводкасизменениемнаправления, 
скорости. 
Передачимячавдвижении«наперспективу». 
Двусторонняя игра в баскетбол. 
Практическаяработа№40 

Темазанятия:Техникафинтов(обманныхдвижений)вбаскетболе 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(баскмяч) 
3. Ходурока: 
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-Бегвсреднемтемпе. 
ОРУ. СБУ. Штрафные броски. 
Броски в кольцо из-под щита за 30 с. 
Изучение обманных движений. 
Двусторонняяигравбаскетбол 

Практическаяработа№41 

Темазанятия:.Совершенствованиетехникипередачимячапослеведениявбаскетболе 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(баскмяч) 
3. Ходурока: 

 

- беговыеиобщеразвивающиеупражнения –10мин. 
- Упражнениябаскетболиста. 
Упражнениянаразвитиекоординациииловкости. 
Жонглирование мячами. 
Круговая тренировка. 
Двусторонняяигравбаскетбол 

 

Практическаяработа№42 

Темазанятия:Передачамячавдвижениипоследвухтактногошагавбаскетболе 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(баскмяч) 
3. Ходурока: 

 

- беговыеиобщеразвивающиеупражнения –10мин. 
- ОРУ. 
Двусторонняяигравбаскетбол. Медленный 
бег. ОРУ. СБУ. 
Техникапередвижения(стойка,ходьба,бег,прыжки,остановки,повороты). Подвижные 
игры с элементами спортивных игр 

Практическаяработа№43 

Темазанятия:Обучениетехникеиндивидуальнымдействиямвзащитевбаскетболе 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(баскмяч) 
3. Ходурока: 

 

- беговыеиобщеразвивающиеупражнения –10мин. 
- Медленныйбег.ОРУ. 
Общеразвивающиеиподготовительныеупражнениябаскетболиста. 
Ловлямячапослеполуотскока:высоколетящегомяча,катящегосямяча,стоянаместе, 
катящегося мяча в движении. 
Двусторонняяигравбаскетбол 

Практическаяработа№44 

Темазанятия:Совершенствованиетехникииндивидуальнымдействиямвзащитев 
баскетболе 
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1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(баскмяч) 
3. Ходурока: 

 

- беговыеиобщеразвивающиеупражнения –10мин. 
- Бегвсреднемтемпе. 
ОРУ. СБУ. 
Общеразвивающиеиподготовительныеупражнениябаскетболиста. 
Действия игроков в защите: противодействие нападению. 
Двусторонняяигравбаскетбол 

Практическаяработа№45 

Темазанятия:Техниканападающегоударавволейболе 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
3. Ходурока: 

 

- беговыеиобщеразвивающиеупражнения –10мин. 
- Строевыеупражнения. 
ОРУупражнения волейболиста. 
Нападающийударпомячу,подброшенномупартнерами(безсеткиичерезсетку),с передачи 
партнера. 
Двусторонняяигравволейбол 

Практическаяработа№46 

Темазанятия:Совершенствованиетехникинападающегоударавволейболе 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
3. Ходурока: 
- беговыеиобщеразвивающиеупражнения –10мин. 
- Бегвсреднемтемпе. 
ОРУупражненияволейболиста.СБУ.Учебнаяигравволейбол2на2. Подача 
мяча с низкой и высокой траекторией. 
Двусторонняяигравволейбол-комбинация«игравстенку»,передачавногипартнёру,на 
свободное место, на удар; короткая или средняя передачи, низом или верхом- 15 мин. 
- двусторонняяигра–25мин. 

 

Практическаяработа№47 

Темазанятия:Техника передачи мячанадсобойизаголовувволейболе. 
1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
3. Ходурока: 

 

- беговыеиобщеразвивающиеупражнения –10мин. 
- Медленныйбег. 
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ОРУупражнения волейболиста. 
Передачамячасверхудвумярукамивпрыжкевпарах. 
Нападающий удар при встречных передачах. 
Двусторонняяигравволейбол 

Практическаяработа№48 

Темазанятия:Совершенствованиетехникипередачимячанадсобойизаголовув волейболе 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
3. Ходурока: 

 

-Общеразвивающиеиподготовительныеупражненияволейболиста. 
Стойки и перемещения волейболиста. 
Передачамячасверхудвумярукаминаместеисперемещением. 
Многократная передача мяча. 
Двусторонняяигравволейбол 

Практическаяработа№49 

Темазанятия:Совершенствованиетехникиверхнейпередачимячавволейболе 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
3. Ходурока: 

 

-Общеразвивающиеиподготовительныеупражненияволейболиста. 
Передача мяча сверху двумя руками на месте и с перемещением. 
Подачимяча:нижняяпрямая,верхняяпрямая,верхняябоковая. 
Двусторонняя игра в волейбол 

Практическаяработа№50 

Темазанятия:Совершенствованиетехникинижнегоприемамячавволейболе 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
3. Ходурока: 

 

-Медленныйбег. ОРУ. 
Прием мяча снизу в парах. 
Двусторонняя игра в волейбол. 
Практическая работа № 51 

Темазанятия:Техникаобученияприемумячасподачивволейболе 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
3. Ходурока: 

 

-Бегвсреднемтемпе. ОРУ. 
СБУ. 
Приёммячаснизуоднойрукойспоследующимпадением. Разбор 



17  

ошибок при приеме мяча снизу после приема. 
Многократная передача мяча. 
Двусторонняяигравволейбол. 

 

Практическаяработа№52 

ТемазанятияСовершенствованиетехникиприемамячасподачивволейболе 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
3. Ходурока: 

 

-Медленныйбег. 
ОРУ.Техникаприемамяча. 
Приёммячасверхудвумярукамиспоследующимпадениемнаспину. 
Передача мяча через сетку в парах. 
Передача мяча в цель. 
Двусторонняяигравволейбол 

 

Практическаяработа№53 

ТемазанятияТехникаодиночногоблокированиявволейболе 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
3. Ход урока: 
-Бегвсреднемтемпе. ОРУ. 
СБУ. 
Прыжкисместа,симитациейблокирования,сдоставаниемпредметов,отметокнастене, 
набаскетбольномщите. 
Техникапостановкиодиночногоблокабезперемещенияисперемещением. Подачи 
мяча: нижняя прямая, верхняя прямая, верхняя боковая. 
Двусторонняяигравволейбол 

 

Практическаяработа№54 

ТемазанятияСовершенствованиетехникиодиночногоблокированиявволейболе 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
3. Ход урока: 
-Медленныйбег. ОРУ. 
Прыжкивверхсдвойнымикасаниямиладонямибаскетбольногощита. 
Прыжки с продвижением вдоль сетки. 
Подводящиеупражнения.Блокирование. 
Двусторонняя игра в волейбол 

 

Практическаяработа№55 

ТемазанятияОбучениегрупповомублокированиювволейболе 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
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3. Ход урока: 

-Бегвсреднемтемпе. ОРУ. 
СБУ. 
Техникадвойногоитройногоблока. 

Техникаосновногоивспомогательногоблокирующихигроков. Техника 
приема мяча от блока. 
Страховкаигрока.Прямойатакующийудар. 
Двусторонняя игра в волейбол 

Практическаяработа№56 

ТемазанятияКомплексупражненийнаразвитие выносливости 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования 

3. Ход урока: 
Медленныйбег. 
ОРУ.Бегнасредниедистанции–500м(дев.),1000м(юн.). Игра в 
настольный теннис 
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