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ПРАКТИЧЕСКАЯ РАБОТА №1

Тема:  Легкая атлетика  54 часа.
Цели: 
-формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного на современном рынке  труда;
-развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального    здоровья;
-формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно- оздоровительной деятельностью;
-овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;
-овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья;
-освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении   в формировании здорового образа жизни и социальных    ориентаций;
-приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах  занятий  физическими  упражнениями.
Оборудование: Спортивный зал, стадион,  эстафетные палочки, секундомер, граната.
Информационные источники: учебник «Физическая культура» для студ.сред.проф.учеб.Ф505 заведений/(Н.В.Решетников, Ю.Л.Кислицын, Р.Л.Палтиевич, Г.И.Погадаев), -- 10-е изд., стер.—М .: Издательский центр «Академия», 2010.
Задания: 
	1.
	Обучение  техники  бега на короткие дистанции 30 м – 100м, низкий старт, финиширование 
	4

	2.
	Обучение  техники  бега на средние дистанции  300 м – 600м, бег по виражу, финиширование.
	2

	3.
	Обучение  техники  бега на длинные дистанции 1000м – 3000м, высокий старт, бег по виражу, финиширование .
	2

	4.
	Обучение техники прыжка в длину способом «согнув ноги», разбег, толчок, приземление.
	2

	5.
	Обучение техники прыжка в высоту способом «перешагивание».
	2

	6.
	Кросс по пересеченной местности 1000м, 3000м.
	2

	7.
	Обучение техники метания малого  мяча, гранаты (700гр) на дальность и в цель.
	2

	8.
	Строевые упражнения, общеразвивающие упражнения
	4

	9.
	Подготовка к смотру физической подготовленности
	4

	10.
	Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями, ЗОЖ
	4

	11.
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции 30м – 100м, низкий старт , финиширование.
	4

	12.
	Совершенствование техники  бега на средние дистанции  300 м – 600м, бег по виражу, финиширование.
	4

	13.
	Совершенствование  техники  бега на длинные дистанции 1000 м -3000м, высокий старт, бег по виражу, финиширование .
	4

	14.
	Совершенствование техники прыжка в длину способом «согнув ноги», разбег, толчок, приземление.
	2

	15.
	Обучение техники прыжка в высоту способом «перешагивание».
	2

	16.
	Кросс по пересеченной местности 1000м, 3000м.
	2

	17.
	Совершенствование техники метания малого  мяча , (гранаты 700гр.) на дальность и в цель.
	2

	18.
	Строевые упражнения, общеразвивающие упражнения
	2

	19.
	Подготовка к смотру физической подготовленности: бег -100м; 3000м; подтягивание.
	4

	
	Итого:
	54


ПРАКТИЧЕСКАЯ РАБОТА №2

Тема:  Лыжная подготовка  (20 ч.)

Оборудование: Лыжная база (парк), лыжи 24 пар, лыжные палки, лыжные ботинки, секундомер.

Информационные источники: учебник «Физическая культура» для студ.сред.проф.учеб.Ф505 заведений/(Н.В.Решетников, Ю.Л.Кислицын, Р.Л.Палтиевич, Г.И.Погадаев), -- 10-е изд., стер.—М .: Издательский центр «Академия», 2010.
Задания: 
	1.
	Овладение техникой лыжных ходов, перехода с одновременных лыжных ходов на попеременные. Повороты(переспупанием, махом одной ногой, приставлением другой, «полуконьковым».
	4

	2.
	Лыжные хода: попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход, бесшажный ход.
	4

	3.
	Применение лыжных ходов (попеременного  двухшажного хода).
	2

	4.
	Применение лыжных хожов (одновременного одношажного хода, одновременно бесшажного хода).
	2

	5.
	Разучивание  «конькового хода»
	2

	6.
	Спуски: стойка лыжника со спуска, поворот переступанием, торможение «плугом», «полуплугом»
	2

	7.
	Преодоление подъемов и препятствий; выполнение перехода
с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
	2

	8.
	Сдача на оценку техники лыжных ходов. Зачет по лыжной подготовки – 5км.
	2

	
	ИТОГО:
	20


ПРАКТИЧЕСКАЯ РАБОТА №3

Раздел:  Спортивные игры 83 ч.
Тема: Волейбол (22ч.)
Оборудование: Спортивный зал, волейбольная сетка, волейбольные мячи, набивные мячи.

Информационные источники: учебник «Физическая культура» для студ.сред.проф.учеб.Ф505 заведений/(Н.В.Решетников, Ю.Л.Кислицын, Р.Л.Палтиевич, Г.И.Погадаев), -- 10-е изд., стер.—М .: Издательский центр «Академия», 2010.; 
Ю.Железняк, учеб.,пособ.,по физ.культуре; Изд. «Физкультура и спорт» Москва 1965.

М.Перльман: Специальная физическая подготовка волейболистов; изд., «Физкультура и спорт»; Москва.1969.
Задания: 
	1.
	Обучение техники перемещения. Выбор места для технического приема, ходьба, бег, прыжок.
	2

	2.
	Техника передачи. Обучение техники передач: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая, вперед, назад, над собой.
	2

	3.
	Прием мяча. Блок. Обучение приему мяча: снизу двумя руками, снизу одной рукой, блокировка мяча, прыжок, приземление.
	2

	4.
	Обучение техники т нападения. Индивидуальные  технические действия в нападении: передачи.
	2

	5.
	Обучение техники защиты. Обучение техники приема мяча. Учебная игра.
	2

	6.
	Совершенствование техники перемещения. Выбор места для технического приема, ходьба, бег, прыжок. Совершенствование техники подачи. Совершенствование  техники передач: нижняя передача, верхняя передача, вперед, назад, над собой.
	2

	7.
	Совершенствование приема мяча, блок. Совершенствование  приема мяча: снизу двумя руками, снизу одной рукой, блокировка мяча, прыжок, приземление. Совершенствование  техники  нападения. Индивидуальные  технические действия в нападении: передачи. Совершенствование техники защиты. Совершенствование техники приема мяча. 
	4

	8.
	Совершенствование  приема мяча: снизу двумя руками, снизу одной рукой, блокировка мяча, прыжок, приземление. Совершенствование  техники  нападения. Индивидуальные  технические действия в нападении: передачи. Совершенствование техники защиты. Совершенствование техники приема мяча.
	4

	9.
	Учебная игра. Совершенствование обучения правилам игры в волейбол.
	2

	
	ИТОГО:
	22


ПРАКТИЧЕСКАЯ РАБОТА №4
Тема:   Баскетбол (22ч.)
Оборудование: Спортзал, баскетбольные мячи, секундомер.

Информационные источники: учебник «Физическая культура» для студ.сред.проф.учеб.Ф505 заведений/(Н.В.Решетников, Ю.Л.Кислицын, Р.Л.Палтиевич, Г.И.Погадаев), -- 10-е изд., стер.—М .: Издательский центр «Академия», 2010;
С.Стонкус, Книга для учащихся.  Мы играем в баскетбол; «Спорт в твоей жизни»; Москва «Просвещение», 1984.
Задания: 
	1.
	Обучение ловли, броску и передачи баскетбольного мяча. Изучение техники игры
	2

	2.
	Техника перемещения. Обучение перемещению: ходьба, бег, приставные шаги, прыжки, остановки, повороты.
	2

	3.
	Техника нападения. Обучение нападению: ловля, передача, ведение и броски.
	2

	4.
	Техника защиты. Обучение защите:  овладение мячом, вырывание, выбивание, перехваты.
	2

	5.
	Индивидуальные и групповые действия, учебная игра, индивидуальные действия с мячом, взаимодействие двух и трех игроков.
	4

	6.
	Совершенствование  перемещению: ходьба, бег, приставные шаги, прыжки, остановки, повороты. Совершенствование  нападению: ловля, передача, ведение и броски
	4

	7.
	Совершенствование защите:  овладение мячом, вырывание, выбивание, перехваты. Индивидуальные и групповые действия, учебная игра, индивидуальные действия с мячом, взаимодействие двух и трех игроков.
	4

	8.
	Учебная игра. Совершенствование обучения правилам игры в баскетбол.
	2

	
	ИТОГО:
	22

	
	
	


ПРАКТИЧЕСКАЯ РАБОТА №5

Тема:  Настольный теннис  (22ч.).

Оборудование: Спортзал, теннисные столы, теннисные ракетки, теннисные мячи.

Информационные источники: учебник «Физическая культура» для студ.сред.проф.учеб.Ф505 заведений/(Н.В.Решетников, Ю.Л.Кислицын, Р.Л.Палтиевич, Г.И.Погадаев), -- 10-е изд., стер.—М .: Издательский центр «Академия», 2010;

Задания: 
	1.
	Обучение правильного хвата ракетки: горизонтальный, вертикальный. Обучение ударов: откидной слева, накатный справа. Обучение техники замаха и выполнение поворота кисти по отношению к мячу. 
	2

	2.
	Обучение передвижению: правильное положение ног при передвижении: сила отталкивания, скорость выполнения. Передвижение в ближней и средней зонах.
	4

	3.
	Обучение подачи: верхняя, боковая, нижняя, подача с вращением. Движение ракетки: слева- направо или с права- налево. Маскировка подачи при вращении.
	4

	4.
	Совершенствование правильного хвата ракетки: горизонтальный, вертикальный. Совершенствование  ударов: откидной слева, накатный справа. Совершенствование техники замаха и выполнение поворота кисти по отношению к мячу.
	4

	5.
	Совершенствование  передвижении: правильное положение ног при передвижении: сила отталкивания, скорость выполнения. Совершенствование  передвижении в ближней и средней зонах.
	2

	6.
	Совершенствование  подачи: верхняя, боковая, нижняя, подача с вращением. Движение ракетки: слева- направо или с права- налево. Маскировка подачи при вращении.
	2

	7.
	Совершенствование обучения техники подач: нижняя, верхняя, боковая.
	2

	8.
	Учебная игра. Совершенствование обучения правилам игры в настольный теннис.
	

	
	ИТОГО:
	22

	
	
	


ПРАКТИЧЕСКАЯ РАБОТА №6

Тема:   Футбол (17 ч.)
Оборудование: Спортзал, футбольные мячи.

Информационные источники: учебник «Физическая культура» для студ.сред.проф.учеб.Ф505 заведений/(Н.В.Решетников, Ю.Л.Кислицын, Р.Л.Палтиевич, Г.И.Погадаев), -- 10-е изд., стер.—М .: Издательский центр «Академия», 2010;

Задания: 
	1.
	Обучение передач: короткие, средние, длинные. Остановка мяча. Изучение техники игры.
	2

	2.
	Обучение ударов по мячу в движение и без движения.  Жонглирование.
	4

	3.
	Учебная игра. Изучение правил.
	4

	4.
	Совершенствование  передач: короткие, средние, длинные. Остановка мяча. Совершенствование  техники игры.
	4

	5.
	Индивидуальные и групповые действия, учебная игра, индивидуальные действия с мячом («дриблинг»). Судейство. 
Зачет.
	3

	
	ИТОГО:
	17

	
	
	


ПРАКТИЧЕСКАЯ РАБОТА №7
Тема:   Гимнастика (14ч.)
Оборудование: Спортзал, параллельные брусья, перекладина, гимнастический козел, гимнастические маты.
Информационные источники: учебник «Физическая культура» для студ.сред.проф.учеб.Ф505 заведений/(Н.В.Решетников, Ю.Л.Кислицын, Р.Л.Палтиевич, Г.И.Погадаев), -- 10-е изд., стер.—М .: Издательский центр «Академия», 2010;

Задания: 
	1.
	Брусья: Обучение (кувырки, выход на одну руку, на две руки, седы боком, соскок).
	2

	2.
	Обучение опорного прыжка  через гимнастического козла (в ширину) согнув ноги.
	2

	3.
	Обучение опорного прыжка через гимнастического козла ( в длину) способом «согнув ноги» , «ноги врозь».
	2

	4.
	Обучение кувыркам, перекатам, равновесии, «стойки на лопатках», «мосту», стойки на голове, на руках.
	2

	5.
	Совершенствование: Брусья: (кувырки, выход на одну руку, на две руки, седы боком, соскок).
	2

	6.
	Совершенствование: кувыркам, перекатам, равновесии, «стойки на лопатках», «мосту», стойки на голове, на руках.
	2

	7.
	Совершенствование: опорного прыжка  через гимнастического козла (в ширину) согнув ноги. 

Совершенствование опорного прыжка через гимнастического козла ( в длину) способом «согнув ноги» , «ноги врозь».
	2

	
	ИТОГО:
	14

	
	Д/ ЗАЧЕТ
	2


