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МетодическиеуказаниядляпрактическихзанятийподисциплинеОГСЭ.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 

уметь: 
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 
В результате освоения учебной дисциплины «Физическая культура» 

обучающийся должен 

знать: 
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 
- основыздоровогообразажизни. 
Практическиеработырассчитанынавыполнениевтечениедвухучебных 

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 



7  

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления 
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. 
— упражнения во встречных потоках: ведение мяча и бросок, передачи в парах и бросок, 
передачи в тройках и бросок — 15 мин. 
— произвольныеброскипокольцу—15мин. 
— двусторонняяигра—20мин. 
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Практическаяработа№16 

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 
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Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
Ходурока: 
— 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 
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Темазанятия:Техникаверхнейпрямойподачи 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
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. 
Упражнениянатехникувладениямячом. 
Стойки и перемещения волейболиста. 
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) 
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Ходработы: 
—Подачимяча:нижняяпрямая,верхняяпрямая,верхняябоковая. 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. 
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Развитие скоростно-силовых качеств. 
Игравнастольный теннис 

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, 
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достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической 
культуре 

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 

Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельность укрепления 

здоровья,достиженияжизненныхипрофессиональныхцелей,самоопределенияв 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) 
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3. Ходурока: 
 

-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). 
Подвижныеигрысэлементамиспортивныхигр 

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 
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Темазанятия:Совершенствованиетехникииндивидуальнымдействиямвзащитев 
баскетболе 

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) 
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3. Ходурока: 
 

- беговыеиобщеразвивающиеупражнения –10мин. 
- Медленныйбег. 
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. 
Двусторонняяигравволейбол 

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) 
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3. Ходурока: 
 

-Бегвсреднемтемпе. ОРУ. 
СБУ. 
Приёммячаснизуоднойрукойспоследующимпадением. Разбор 
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, на 
баскетбольном щите. 
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 
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ТемазанятияОбучениегрупповомублокированиювволейболе 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования(волмяч) 
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 

 

Практическаяработа№57 

ТемазанятияУпражнениянаразвитиескоростныхкачеств 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 

физическойкультуре 

2. Переченьиспользуемогооборудования 

3. Ходурока: 
Беговые упражнения. 
Легкоатлетическаяразминка. 
ОРУ. СБУ. 
Упражнениядлямышцрукиплечевогопояса. 
Техника бега по прямой. 
Бегвсреднемтемпе.Бегнадистанции60,100м. Сдача 
контрольных нормативов. 
Игравнастольный теннис 

 

Практическаяработа№58 

Темазанятия.Техникадвоеборьявлегкой атлетике 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования(маты) 

3. Ходурока: 
Медленныйбег.ОРУ. 
Двоеборье: Юноши – поднимание туловища из положения лежа, руки за головой + 
сгибаниеиразгибаниеруквупорележа(30сек+30сек),девушки–подниманиетуловища 

+приседание(30сек+30сек). 
Легкоатлетические игры 
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Практическаяработа№59 

Темазанятия.Техникапередвиженияпопересеченнойместностивлегкойатлетике 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования 

3. Ходурока: 
ОРУ легкоатлета. 
Длительныйбегвравномерномтемпепопересеченнойместности,бегвумеренномтемпе на 
400-800 м по стадиону. 
Игравнастольный теннис 

 

Практическаяработа№60 

Темазанятия.Упражнениядляразвитияскоростнойвыносливостивлегкойатлетике 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования 

3. Ходурока: 
Бег на 400-800 м в умеренном темпе с 2-4 ускорениями по 30-100 м. Бег с 
околопредельнойскоростьюна100-300м,повторноепробегание100мсмаксимальной 
скоростью, повторное пробегание 30-60 м с максимальной скоростью, повторное 
пробегание всей дистанции 100, 400 м. 
Игравнастольный теннис 

 

Практическаяработа№61 

Темазанятия.Упражнениядляразвитиябыстротыреакции,быстротыдвиженийи скорости 
бега 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования 

3. Ходурока: 
Прыжкивверхизполуприседасдоставаниемпредметов,бегнаместесопоройрукамио барьер с 
правильным дыханием 

бегсгорысмаксимальнойскоростью,пробегание снизкогостарта сходу30и60мна время, бег с 
низкого старта 30, 60 м. 
Игравнастольный теннис 

 

Практическаяработа№62 

ТемазанятияТехникаинтервальногобегавлегкойатлетике 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования 

3. Ходурока: 
Интервальныйбег(пробегание200-400мсинтерваломотдыха6-9-мин). 
переменный бег (длина беговых отрезков 100-800 м с интервалом бега трусцой 100-400 

м),повторныйбегнадлительныхотрезкахдистанции,интервальныйбег(темповыйбег), 
интервальный спринт. 
Игравнастольный теннис 
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Практическаяработа№63 

ТемазанятияТехникадополнительныхсредствспециальнойподготовкивлегкой атлетике 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования 

3. Ходурока: 
ОРУ. 
Бегпопересеченнойместности,тихийбег,бегвгору,бегпомягкомугрунту,беговыеи 
прыжковые упражнения, ускорения и ритмовые пробежки. 
Игравбадминтон 

 

Практическаяработа№64 

ТемазанятияКлассификациятехникиигрывфутбол 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования(футмяч) 
3. Ходурока: 
Техникабезопасностиигрывфутбол. ОРУ 
футболиста. 
Техника передвижения игрока. 
Правилаигрывпоследнейредакции. 
Организацияипроведениесоревнованийвфутболе. Ловля 
катящегося мяча. 
Ловлямяча,летящегонавстречу. 
Ловлямячавпадении (безфазы полёта). 
Игрыиэстафетыназакреплениеисовершенствованиетехническихприемови 
тактических действий в футболе 

 

Практическаяработа№65 

ТемазанятияТехникаполевогоигрокавфутболе 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования(футмяч) 
3. Ходурока: 
.ОРУфутболиста. 
Бегсускорениемдо60м. 
Вбрасываниемячаиз-забоковойлиниисместаисшагом. 
Ударыпомячу,остановкамяча,ведениемяча,обманныедвижения,отбормяча, вбрасывание 
мяча. 
Игрыиэстафетыназакреплениеисовершенствованиетехническихприемови 
тактических действий. 
Учебная игра в футбол 
Практическая работа № 66 

Тема занятия Техника вратаря 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования(футмяч) 
3. Ходурока: 
Специальныеподводящиеупражненияфутболиста 
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Ударыпомячу,остановкамяча,ведениемяча,обманныедвижения,отбормяча, вбрасывание 
мяча. 
Техникавратаря:ударыповоротам. 
Ловля,отбивание,переводы,броски. 
Учебная игра в футбол 
Практическая работа № 67 

Темазанятия.Тактикаигрывнападении.Индивидуальные действия 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования(футмяч) 
3. Ходурока: 
Специальныеподводящиеупражненияфутболиста. 
Передвиженияигрокашагомибегом,скрестнымиприставнымшагами.индивидуальные, 
групповые и командные действия; тактика игры крайних и центральных нападающих; 
тактика игры полузащитников. 
игравфутбол 

Практическаяработа№68 

ТемазанятияТактикаигрывнападении.Групповыедействия 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования(футмяч) 
3. Ходурока: 
Специальныеподводящиеупражненияфутболиста. 
Передвижения игрока шагом и бегом, скрестным и приставным 
шагами.Индивидуальные,групповыеикомандныедействия;тактикаигрыкрайнихицентраль
ных нападающих; тактика игры полузащитников; системы игры 1-4-2-4, 1-4-3-3, 1-4-4-2. 

Учебнаяиграв футбол 

Практическаяработа№69 

ТемазанятияТактикаигрынападающихи полузащитников 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования(футмяч) 
3. Ходурока: 
Специальныеподводящиеупражненияфутболиста.Тактикаигрыкрайнихицентральных 
нападающих. футбол 

Индивидуальные,групповыеикомандныедействия;тактикаигрыкрайнихицентральных 
нападающих; тактика игры полузащитников; системы игры 1-4-2-4, 1-4-3-3, 1-4-4-2. 

Учебнаяиграв футбол 

Практическаяработа№70 

ТемазанятияТактикаигрывзащите.Индивидуальныедействия 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования(футмяч) 
3. Ходурока: 
Специальныеподводящиеупражненияфутболиста. 
Ударыпонеподвижномумячувнутреннейсторонойстопыисреднейчастьюподъема. 
индивидуальные, групповые и командные действия. 
Учебнаяиграв футбол 

Практическаяработа№71 
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ТемазанятияТактикаигрывзащите.Групповые действия 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования(футмяч) 
3. Ходурока: 
Специальныеподводящиеупражненияфутболиста.Тактикаигрыкрайнихицентральных 
защитников; тактика игры вратаря; персональная защита, зонная и комбинированная. 
Учебнаяиграв футбол 

 

Практическаяработа№72 

ТемазанятияБадминтон.Обучениехваткеракетки 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования(ракетки,мячи) 
3. Ходурока: 
Техникабезопасностиназанятиях бадминтоном. 
Ознакомлениесправиламиигрыиметодикойсудействапобадминтону. 
Виды соревнований. 
Праваиобязанностисудей,участников. 
Основныестойкииперемещениявбадминтоне. 
Обучениехваткеракетки:европейскаяхватка,азиатскаяхватка. Учебная 
игра в бадминтон 

Практическаяработа№73 

ТемазанятияТехникаподачоткрытойсторонойракеткивбадминтоне 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования(ракетки,мячи) 
3. Ходурока: 
Специальнаяподготовкабадминтонистов.Набивание(жонглирование)волана, 
количество раз. 
Техникадержания(хватки)ракетки:универсальная,дляудараоткрытойизакрытой стороной 
ракетки. 
Подачи:открытойизакрытойсторонойракетки;высоко-далекая,высокая,атакующая, плоская, 
короткая. 
Учебнаяиграв бадминтон 

Практическаяработа№74 

ТемазанятияТехникапередвиженийвбадминтоне 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования(ракетки,мячи) 
3. Ходурока: 
Упражнениянакоординацию. 
Упражнениянаразвитиесилумышцверхнегоплечевогопояса.Стойки:приподаче,при 
приеме,игровые;правосторонние,левосторонние;высокие,средние,низкие;атакующие, 
защитные, универсальные. 
Техникаспособовхваткиракетки,подач,ударовповолану,техникипередвиженияпо 
площадке, технико-тактических действий в бадминтоне. 
Учебнаяиграв бадминтон 
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Практическаяработа№75 

ТемазанятияТехника стоеквбадминтоне 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования(ракетки,мячи) 
3. Ходурока: 
Техника стоек при подаче, приеме волана; передвижениям по зонам площадки; 
плоской,короткойподач,открытойизакрытойсторонойракетки;нападающему, 
блокирующему,плоскомуударам;приемамкороткогоударасправа,слева,сотбросомна заднюю 
линию, подставка открытой и закрытой стороной ракетки у сетки. 
Учебнаяиграв бадминтон 

Практическаяработа№76 

ТемазанятияТехникавысоко-далекихударов:открытойизакрытойсторонойракетки 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования(ракетки,мячи) 
3. Ходурока: 
Комплексыобщеразвивающихупражненийнаразвитиеосновныхфизическихкачеств. 
Удары: фронтальные, нефронтальные; открытой и закрытой стороной ракетки; сверху, 
сбоку,снизу;высоко-далекий;высокийатакующий;атакующий(«смеш»,«полусмеш»); 
плоский; укороченный; сброс на сетке; подставка; подкрутка, в «противоход». 
Учебнаяиграв бадминтон 

 

Практическаяработа№77 

ТемазанятияАтакующиеудары:плоский,смеш,«стрелой»вбадминтоне 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования(ракетки,мячи) 
3. Ходурока: 
. Передвижения: вперед, назад, в сторону; простой, переменный, приставной, 
перекрестный;выпад,прыжок,бег.Передвижениевчетыреточкиизцентраплощадки 
(приставным,крестнымипростымшагом),переносяволанывкаждыйуголплощадки. 
Двусторонняя игра в бадминтон 

Практическаяработа№78 

ТемазанятияЛегкаяатлетика.Техникатройногопрыжкасместа 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования(скакалка) 
3. Ходурока: 
Подниманиеногдоугла900ввисе. 
Двоеборье 

Прыжкинаскакалках. 
Подниманиеногдоугла900изположениялежа.Прыжкивдлинусместа.Тройной прыжок. 
Игравбадминтон 

Практическаяработа№79 

ТемазанятияЛегкаяатлетика.Совершенствованиетехникитройногопрыжкасместа 

1. Цельработы:использоватьфизкультурно-спортивнуюдеятельностьукрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в 
физической культуре 
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2. Переченьиспользуемогооборудования(маты) 
3. Ходурока: 
Челночныйбег10х9м.Прыжоквдлинусместа.Тройнойпрыжок.Подниманиеногввисе на 
гимнастической лестнице. 
Поднимание ног до угла 90 
Игра в бадминтон 
Практическаяработа№80 

ТемазанятияЛегкаяатлетика.Упражнениядляразвитияобщей(аэробной) 
выносливости 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования(маты) 

3. Ходурока: 
Бегсизменениемнаправленияискоростидвижения. Приседания 
на двух ногах за 1 мин. 
Прыжкичерезскакалку. 
Бегнадистанции 1000-2000м. 
Игравбадминтон 

Практическаяработа№81 

ТемазанятияЛегкаяатлетика.Упражнениянагимнастическихснарядах 

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

2. Переченьиспользуемогооборудования(маты) 
3. Ходурока: 
Упражнениядляразвитиямышцбрюшногопресса; приседание 
на одной ноге; 
приседаниенадвухногах;сгибаниеиразгибаниеруквупорележа;подтягиваниеи подъем 
переворотом из виса на перекладине; 
тестнагибкость. 
Игравнастольный теннис 
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