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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Практическое занятие – это одна из форм учебной работы, которая ориентирована на 

закрепление изученного теоретического материала, его более глубокое усвоение и формирование 

умения применять теоретические знания в практических, прикладных целях. Особое внимание на 

практических занятиях уделяется выработке учебных или профессиональных навыков. Такие навыки 

формируются в процессе выполнения конкретных заданий – упражнений, задач и т. п. – под 

руководством и контролем преподавателя.  

Ведущей целью практических занятий является формирование умений и приобретение 

практического опыта, направленных на формирование профессиональных компетенций (способности 

выполнять определенные действия, операции, необходимые в профессиональной деятельности) или 

общих компетенций (общие компетенции необходимы для успешной деятельности как в 

профессиональной, так и во внепрофессиональной сферах).  

Содержанием практических занятий являются формирование двигательных умений и 

навыков, развитие физических качеств. Для подготовки к практическому занятию студенту 

необходимо изучить теоретический материал по данной теме. Для закрепления пройденного 

материала студенту необходимо выполнить домашнюю работу в соответствии с заданием, 

полученным на предыдущем практическом занятии. В случае возникновения затруднений при ее 

выполнении рекомендуется обратиться за помощью к преподавателю в отведенное для консультаций 

время.  

Этапы подготовки к практическому занятию:  

- изучение теоретического материала, полученного на занятии и в процессе самостоятельной 

работы;  

- выполнение домашнего задания; 

 - самопроверка по контрольным вопросам темы. 

 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РАБОТЫ  

 

ТЕМА 2.1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА. КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА 

Тема. Бег на кроткие дистанции.  

Цель: Изучить основы техники бега на кроткие дистанции.  

 

Задание 1. Изучить материал и ответить устно на следующие вопросы:  

1. Характеристика спринтерского бега как вида соревновательных упражнений.  

2. Техника спринтерского бега по дистанции.  

3. Техника стартового разгона в спринтерском беге.  

4. Низкий старт: основной, сближенный, растянутый.  

5. Техника финиширования в спринтерском беге.  

 

Задание 2. Развитие быстроты.  

1. Специальные беговые упражнения.  

2. Челночный бег 3по 10 м.  

3. Стартового разгона в спринтерском беге.  

4. Бег с повторным ускорением на коротких отрезках.  

5. Старты из разных положений.  

 

Критерии оценки:  

Оценка «отлично» ставится за выполнение всех заданий в соответствии с требованиями преподавателя 

без ошибок.  

Оценка «хорошо» ставится за выполнение практических заданий с небольшими недочетами, которые 

можно устранить по ходу проверки.  

Оценка «удовлетворительно» ставится за невыполнение более 50 % заданий, за работу со множеством 

ошибок и недочетов.  

Оценка «неудовлетворительно» не выставляется. 
  



Тема. Бег на средние и длинные дистанции.  

Цель: Изучить основы техники бега на средние и длинные дистанции.  

Задание 1. Изучить материал и ответить устно на следующие вопросы:  

 1. Характеристика бега на средние и длинные дистанции.  

2. Техника стайерского бега по дистанции.  

3. Техника высокого старта.  

4. Техника финиширования в беге на средние и длинные дистанции.  

Задание 2. Развитие выносливости.  

1. Специальные беговые упражнения.  

2. Бег по пересеченной местности.  

3. Равномерный бег 3000 м.  

4. Бег по виражу 

Критерии оценки:  

Оценка «отлично» ставится за выполнение всех заданий в соответствии с требованиями преподавателя 

без ошибок.  

Оценка «хорошо» ставится за выполнение практических заданий с небольшими недочетами, которые 

можно устранить по ходу проверки.  

Оценка «удовлетворительно» ставится за невыполнение более 50 % заданий, за работу со множеством 

ошибок и недочетов.  

Оценка «неудовлетворительно» не выставляется. 

 

Тема. Эстафетный бег.  

Цель: Изучить основы техники эстафетного бега. 

Задание 1. Изучить материал и ответить устно на следующие вопросы:  

1. Характеристика эстафетного бега как вида соревновательных упражнений.  

2. Техника эстафетного бега по дистанции.  

3. Способы передачи эстафетной палочки.  

4. Техника эстафетного бега с перекладыванием и без перекладывания.  

Задание 2. Развитие быстроты.  

1. Специальные беговые упражнения.  

2. Эстафеты 4*100 м.  

3. Встречные эстафеты.  

4. Эстафеты 4*400 м.  

5. "Шведская" эстафета. 

Критерии оценки:  

Оценка «отлично» ставится за выполнение всех заданий в соответствии с требованиями преподавателя 

без ошибок.  

Оценка «хорошо» ставится за выполнение практических заданий с небольшими недочетами, которые 

можно устранить по ходу проверки.  

Оценка «удовлетворительно» ставится за невыполнение более 50 % заданий, за работу со множеством 

ошибок и недочетов.  

Оценка «неудовлетворительно» не выставляется. 

 

Тема. Прыжки в длину с места и с разбега.  

Цель: Изучить основы техники прыжков в длину с места и с разбега.  

Задание 1. Изучить материал и ответить устно на следующие вопросы:  

1. Техника прыжка в длину с места.  

2. Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».  

3. Техника прыжка в длину с разбега способом «прогнувшись».  

4. Техника прыжка в длину с разбега способом «ножницы».  

5. Техника прыжка в длину с разбега комбинированным способом.  

6. Особенности тактики в прыжках в длину с разбега.  

Задание 2. Развитие скоростно-силовых качеств.  

1. Специальные беговые упражнения.  

2. Специальные прыжковые упражнения.  



3. Бег с ускорением 5 по 30 м.  

4. Прыжки на скакалке 5 по 100 раз 

Критерии оценки:  

Оценка «отлично» ставится за выполнение всех заданий в соответствии с требованиями преподавателя 

без ошибок.  

Оценка «хорошо» ставится за выполнение практических заданий с небольшими недочетами, которые 

можно устранить по ходу проверки.  

Оценка «удовлетворительно» ставится за невыполнение более 50 % заданий, за работу со множеством 

ошибок и недочетов.  

Оценка «неудовлетворительно» не выставляется. 

 

Тема. Метание мяча, гранаты.  

Цель: Изучить основы техники метаний мяча, гранаты.  

Задание 1. Изучить материал и ответить устно на следующие вопросы:  

1. Техника метания из-за головы.  

2. Техника метания гранаты и малого мяча с разбега.  

3. Фазы метания гранаты.  

4. Особенности тактики в метаниях.  

Задание 2. Развитие скоростно-силовых качеств.  

1. Специальные беговые упражнения.  

2. Специальные прыжковые упражнения.  

3. Техника держания и выпуска гранаты.  

4. Техника финального усилия.  

5. Техника разбега. 

Критерии оценки:  

Оценка «отлично» ставится за выполнение всех заданий в соответствии с требованиями преподавателя 

без ошибок.  

Оценка «хорошо» ставится за выполнение практических заданий с небольшими недочетами, которые 

можно устранить по ходу проверки.  

Оценка «удовлетворительно» ставится за невыполнение более 50 % заданий, за работу со множеством 

ошибок и недочетов.  

Оценка «неудовлетворительно» не выставляется. 

 

ТЕМА 2.2. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (БАСКЕТБОЛ)  
Цель: Изучить основы техники и тактики баскетбола.  
Задание 1. Изучить материал и ответить устно на следующие вопросы:  
1. Характеристика спортивной игры «баскетбол».  
2. Оздоровительное и прикладное значение спортивной игры «баскетбол».  
3. Личная гигиена и профилактика травматизма на занятиях по баскетболу.  
4. Характеристика тактики соревновательной деятельности в баскетболе.  
5. Индивидуальные, парные и групповые тактические приемы и комбинации в защите в баскетболе. 
6. Индивидуальные, парные и групповые тактические приемы и комбинации в нападении в 
баскетболе.  
Задание 2. Основы техники  
1. Техника приема и передачи баскетбольного мяча двумя руками от груди.  
2. Техника приема и передачи баскетбольного мяча одной рукой от плеча.  
3. Техника ведения баскетбольного мяча.  
4. Техника штрафного броска мяча в корзину.  
5. Техника броска мяча в корзину в движении. 

Критерии оценки:  

Оценка «отлично» ставится за выполнение всех заданий в соответствии с требованиями преподавателя 

без ошибок.  

Оценка «хорошо» ставится за выполнение практических заданий с небольшими недочетами, которые 

можно устранить по ходу проверки.  

Оценка «удовлетворительно» ставится за невыполнение более 50 % заданий, за работу со множеством 

ошибок и недочетов.  

Оценка «неудовлетворительно» не выставляется. 
  



ТЕМА 2.3. ГИМНАСТИКА  

Тема. Основная гимнастика.  

Цель: Изучить средства основной гимнастики.  

Задание 1. Изучить материал и ответить устно на следующие вопросы:  

1. Характеристика гимнастики как вида соревновательных упражнений.  

2. Место и значение гимнастики в российской системе физического воспитания и спорта.  

3. Классификация видов гимнастики.  

4. Виды гибкости.  

Задание 2. Развитие гибкости. 

1. Развитие активной гибкости.  

2. Развитие пассивной гибкости.  

3. Развитие динамической гибкости.  

4. Развитие статической гибкости. 

Критерии оценки:  

Оценка «отлично» ставится за выполнение всех заданий в соответствии с требованиями преподавателя 

без ошибок.  

Оценка «хорошо» ставится за выполнение практических заданий с небольшими недочетами, которые 

можно устранить по ходу проверки.  

Оценка «удовлетворительно» ставится за невыполнение более 50 % заданий, за работу со множеством 

ошибок и недочетов.  

Оценка «неудовлетворительно» не выставляется. 

 
ТЕМА 2.4. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (ВОЛЕЙБОЛ) 

Тема. Волейбол.  

Цель: Изучить основы техники и тактики волейбола.  

Задание 1. Изучить материал и ответить устно на следующие вопросы:  

1. Характеристика спортивной игры «волейбол».  

2. Оздоровительное и прикладное значение спортивной игры «волейбол».  

3. Личная гигиена и профилактика травматизма на занятиях по волейболу.  

4. Характеристика тактики соревновательной деятельности в волейболе.  

5. Индивидуальные, парные и групповые тактические приемы и комбинации в защите в волейболе.  

6. Индивидуальные, парные и групповые тактические приемы и комбинации в нападении в волейболе.  

Задание 2. Основы техники  

1. Техника приема и передачи волейбольного мяча двумя руками сверху.  

2. Техника приема и передачи волейбольного мяча двумя руками снизу.  

3. Способы подачи мяча через волейбольную сетку и техника их выполнения.  

4. Техника нападающего удара в волейболе.  

5. Техника блокирования в волейболе. 

Критерии оценки:  

Оценка «отлично» ставится за выполнение всех заданий в соответствии с требованиями преподавателя 

без ошибок.  

Оценка «хорошо» ставится за выполнение практических заданий с небольшими недочетами, которые 

можно устранить по ходу проверки.  

Оценка «удовлетворительно» ставится за невыполнение более 50 % заданий, за работу со множеством 

ошибок и недочетов.  

Оценка «неудовлетворительно» не выставляется. 

 

ТЕМА 2.5. ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 

Тема. Классические способы передвижения на лыжах.  

Цель: Изучить основы техники классических способов передвижения на лыжах.  

Задание 1. Изучить материал и ответить устно на следующие вопросы:  

1. Характеристика лыжного спорта как вида соревновательной деятельности.  

2. Оздоровительное, прикладное и оборонное значение лыжного спорта.  

3. Профилактика травматизма и обморожений на занятиях по лыжной подготовке.  

4. Выбор лыжного инвентаря.  



5. Установка лыжных креплений.  

6. Особенности смазки лыж.  

Задание 2. Основы техники  

1. Техника одновременно бесшажного хода.  

2. Техника одновременно одношажного хода.  

3. Техника одновременно двухшажного хода.  

4. Техника попеременно двухшажного хода.  

5. Способы перехода с хода на ход в лыжном спорте. 

Критерии оценки:  

Оценка «отлично» ставится за выполнение всех заданий в соответствии с требованиями преподавателя 

без ошибок.  

Оценка «хорошо» ставится за выполнение практических заданий с небольшими недочетами, которые 

можно устранить по ходу проверки.  

Оценка «удовлетворительно» ставится за невыполнение более 50 % заданий, за работу со множеством 

ошибок и недочетов.  

Оценка «неудовлетворительно» не выставляется. 

 

ТЕМА 2.6 ПРОФЕССИОНАЛЬНО- ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ППФП) 

Тема. Общие положения профессионально-прикладной физической подготовки.  

Цель занятия: обучить использованию средств ППФП для повышения производительности труда. 

Задания для работы на занятии:  

Задание 1 Составить и провести физкультпаузу, физкультминутку.  

Задание 2: Возможности физической культуры в профессиональной подготовке специалиста 

(составить индивидуальную программу занятий физическими упражнениями в связи с будущей 

профессиональной деятельностью).  

Задание №3 :Составить и провести комплекс утренней гигиенической гимнастики или комплекс 

упражнений восстановительного характера. Утренняя гигиеническая гимнастика - это комплекс 

упражнений, выполняемых ежедневно утром после сна. Этот вид гимнастики помогает организму 

быстрее активизироваться после сна и обрести бодрость. Она состоит из комплекса физических 

упражнений умеренной нагрузки, охватывающих основную скелетную мускулатуру 

Критерии оценки:  

Оценка «отлично» ставится за выполнение всех заданий в соответствии с требованиями преподавателя 

без ошибок.  

Оценка «хорошо» ставится за выполнение практических заданий с небольшими недочетами, которые 

можно устранить по ходу проверки.  

Оценка «удовлетворительно» ставится за невыполнение более 50 % заданий, за работу со множеством 

ошибок и недочетов.  

Оценка «неудовлетворительно» не выставляется. 
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