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Пояснительная записка 
 

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 компетенций. 

В рамках программы общеобразовательной дисциплины обучающимися осваиваются 
личностные, метапредметные, предметные для базового уровня изучения результаты в 
соответствии с требованиями ФГОС среднего общего образования: 

личностные 
Л.7 Навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах 
деятельности 

Л.11 Принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, 
потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 
деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков 

Л.12 Бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 
психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую 
помощь 

метапредметные 
М.1 Умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; 
использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов 
деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях 

М.2 Умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 
деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать 
конфликты 

предметные 
П.1 Умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к 
выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО) 

П.2 Владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 
поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с 
учебной и производственной деятельностью 

П.3 Владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 
здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 
качеств 

П.4 Владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 
использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики 
переутомления и сохранения высокой работоспособности 

П.5 Владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов 
спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности 

 
Раздел.1 Легкая атлетика 
Практическая работа № 1.1 
Тема занятия: Инструктаж по технике безопасности. Методика развития быстроты и 

выносливости на занятиях по легкой атлетике. 
Цель работы: использовать физкультурно- спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
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Перечень используемого оборудования (скакалки, волейбольный мяч) 
Ход работы: 
— беговые и общеразвивающие упражнения — 10 мин. 
— многоскоки — 10 мин. 
— техника бега с низкого старта — 10 мин. 
— прыжок в длину с места — 15 мин. 
— эстафеты — 15 мин. 
— подвижные игры — 20 мин. 

 
Практическая работа № 1.2 
Тема занятия: Изучение техники бега. Общие основы техники прыжков. 
Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
Перечень используемого оборудования (волейбольный мяч) 
Ход работы: 
— беговые и общеразвивающие упражнения — 20 мин. 
— специальные беговые упражнения — 25 мин. 
— подвижные игры — 30 мин. 
— дыхательные упражнения — 5 мин. 

 
Практическая работа № 1.3 
Тема занятия: Эстафетный бег. Техника метания. 

Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
Перечень используемого оборудования (граната) 
Ход работы: 
— беговые и общеразвивающие упражнения — 10 мин. 
— специальные беговые упражнения — 15 мин. 
— преодоление «полосы препятствий» — 20 мин. 
— прыжок в длину с места — 15 мин. 
— равномерный бег — 10 мин. 
— дыхательные упражнения — 10 мин. 

 
Практическая работа № 1.4 
Тема занятия: Низкий старт, стартовый разбег. Изучение техники бега на короткие дистанции 
Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
Перечень используемого оборудования 
Ход работы: 
— беговые и общеразвивающие упражнения — 15 мин. 
— специальные беговые упражнения — 20 мин. 
— техника бега с низкого старта — 20 мин. 
— прыжок в длину с места — 15 мин. 
— расслабляющие и дыхательные упражнения — 10 мин. 

 
Практическая работа № 1.5 
Тема занятия: Низкий старт, стартовый разбег. Изучение техники бега на короткие дистанции 
Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
Перечень используемого оборудования (скакалка, набивной мяч) 
Ход работы: 
— ходьба и легкий бег —10 мин. 
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— парные упражнения с набивными мячами — 15 мин. 
— подводящие упражнения для освоения техники бега («семенящий» бег, бег с высоким 
подниманием бедра, бег с забрасыванием голени назад) — 10 мин. 
— упражнения со скакалкой: произвольные прыжки 3 х 1 мин. С отдыхом между сериями 30 с. — 
10 мин. 
— индивидуальные упражнения с набивными мячами — 15 мин. 
— выполнение контрольных упражнений — 20 мин.. 

 
Практическая работа № 1.6 
Тема занятия: Кроссовая подготовка. Бег на средние дистанции. 
Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
Перечень используемого оборудования (скакалка, набивной мяч) 
Ход работы: 
— ходьба и легкий бег — 5 мин. 
— индивидуальные упражнения с набивными мячами — 15 мин. 
— челночный бег — 10 мин. 
— упражнения со скакалкой — 10 мин. 
— упражнения со скакалкой: произвольные прыжки 3 х 1 мин. С отдыхом между сериями 30 с. — 

20мин. 
— выполнение контрольных упражнений — 20 мин.: 

 
Раздел 3. Спортивные игры (волейбол) 
Практическая работа № 3.1 
Тема занятия: Обучение технике волейбола. Методика формирования умений и навыков при 
обучении технике волейбола. Учебная игра. 
Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
Перечень используемого оборудования (волейбольный мяч, волейбольная сетка) 
Ход работы: 
— выполнение упражнений для кистей рук в движении по кругу в двух группах — 5 мин. 
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— ходьба и легкий бег — 5 мин. 
— упражнения с набивными мячами — 10 мин. 
— передачи мяча в парах в движении — 10 мин. 
— упражнения с мячом в парах (один подбрасывает мяч другому для правильного приема) — 20 
мин. 
— двусторонняя игра — 30 мин. 

 
Практическая работа № 3.2 
Тема занятия: Терминология и правила игры в волейбол. Стойки и передвижения, повороты, 
остановки. 
Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
Перечень используемого оборудования (волейбольный мяч, волейбольная сетка) 
Ход работы: 
— индивидуальные упражнения с мячом — 15 мин. 
— имитационные упражнения волейболиста — 5 мин. 
— разучивание подачи мяча снизу — 25 мин. 
— прыжки со скакалкой — 10 мин. 
— двусторонняя игра — 25 мин. 

 
Практическая работа № 3.3 
Тема занятия: Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. 
Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
Перечень используемого оборудования (волейбольный мяч, волейбольная сетка, набивной мяч) 
Ход работы: 
— выполнение упражнений для кистей рук в движении по кругу в двух группах — 10 мин. 
— ходьба и легкий бег — 5 мин. 
— упражнения с набивными мячами — 10 мин. 
— передачи мяча в парах в движении — 10 мин. 
— упражнения с мячом в парах (один подбрасывает мяч другому для правильного приема) — 20 
мин. 
— двусторонняя игра — 25 мин. 

 
Практическая работа № 3.4 
Тема занятия: Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, 
после перемещения, в прыжке. 
Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
Перечень используемого оборудования (волейбольный мяч, волейбольная сетка, скакалка) 
Ход работы: 
— индивидуальные упражнения с мячом — 15 мин. 
— имитационные упражнения волейболиста — 5 мин. 
— разучивание подачи мяча снизу — 25 мин. 
— прыжки со скакалкой — 10 мин. 
— двусторонняя игра — 25 мин. 

 
Практическая работа № 3.5 
Тема занятия: Учебная игра. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: Варианты нападающего 
удара через сетку с места и с разбега. 
Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
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Перечень используемого оборудования (волейбольный мяч, волейбольная сетка,) 
Ход работы: 
— индивидуальные упражнения с мячом — 15 мин. 
— имитационные упражнения волейболиста — 5 мин. 
— верхняя прямая и нижняя подача мяча — 15 мин. 
— варианты нападающего удара через сетку с места и с разбега — 15 мин. 
— двусторонняя игра — 30мин. 

 
Практическая работа № 3.6 
Тема занятия: Одиночный блок и вдвоем, страховка. Тактика игры. 
Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
Перечень используемого оборудования (волейбольный мяч, волейбольная сетка, набивной мяч) 
Ход работы: 
— выполнение упражнений для кистей рук в движении по кругу в двух группах — 10 мин. 
— ходьба и легкий бег — 5 мин. 
— упражнения с набивными мячами — 10 мин. 
— передачи мяча в парах в движении — 10 мин. 
— упражнения с мячом в парах (один подбрасывает мяч другому для правильного приема) — 20 
мин. 
— двусторонняя игра — 25 мин. 

 
Практическая работа № 3.7 
Тема занятия: Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. 
Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
Перечень используемого оборудования (волейбольный мяч, волейбольная сетка, набивной мяч) 
Ход работы: 
— выполнение упражнений для кистей рук в движении по кругу в двух группах — 5 мин. 
— ходьба и легкий бег — 5 мин. 
— упражнения с набивными мячами — 10 мин. 
— передачи мяча в парах в движении — 10 мин. 
— упражнения с мячом в парах (один подбрасывает мяч другому для правильного приема) — 20 
мин. 
— двусторонняя игра — 30 мин. 

 
Практическая работа № 3.8 
Тема занятия: Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра. 
Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
Перечень используемого оборудования (волейбольный мяч, волейбольная сетка, набивной мяч) 
Ход работы: 
— выполнение упражнений для кистей рук в движении по кругу в двух группах — 5 мин. 
— ходьба и легкий бег — 5 мин. 
— упражнения с набивными мячами — 10 мин. 
— передачи мяча в парах в движении — 10 мин. 
— упражнения с мячом в парах (один подбрасывает мяч другому для правильного приема) — 20 
мин. 
— двусторонняя игра — 30 мин. 
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Практическая работа № 3.9 
Тема занятия: Прием и передача мяча. Атакующие удары. Тактика игры. Одиночный блок и 
вдвоем, страховка 
Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
Перечень используемого оборудования (волейбольный мяч, волейбольная сетка, набивной мяч) 
Ход работы: 
— выполнение упражнений для кистей рук в движении по кругу в двух группах — 5 мин. 
— ходьба и легкий бег — 5 мин. 
— упражнения с набивными мячами — 10 мин. 
— передачи мяча в парах в движении — 10 мин. 
— упражнения с мячом в парах (один подбрасывает мяч другому для правильного приема) — 20 
мин. 
— двусторонняя игра — 30 мин. (контрольный срез) 

 
Раздел 4. Спортивные игры (баскетбол) 
Практическая работа № 4.1 
Тема занятия: Методика развития ловкости и координации на занятиях по баскетболу 
Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
Перечень используемого оборудования (баскетбольный мяч) 
Ход урока: 
— беговые и общеразвивающие упражнения — 10 мин. 
— в парах: передачи мяча с постепенно увеличивающейся дистанцией между партнерами; сначала 
— двумя руками, затем, при увеличившейся дистанции, — одной рукой — 15 мин. 
— поточные броски по кольцу с получением мяча от партнера 
(«ручеек») — 15 мин. 
— многоскоки — 10 мин. 
— двусторонняя игра — 30 мин. 

 
Практическая работа № 4.2 
Тема занятия: Ведение мяча 
Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
Перечень используемого оборудования (баскетбольный мяч) 
Ход урока: 
— беговые и общеразвивающие упражнения — 10 мин. 
— в парах: передачи мяча с постепенно увеличивающейся дистанцией между партнерами; сначала 
— двумя руками, затем, при увеличившейся дистанции, — одной рукой — 15 мин. 
— поточные броски по кольцу с получением мяча от партнера 
(«ручеек») — 15 мин. 
— многоскоки — 10 мин. 
— двусторонняя игра — 30 мин. 

 
Практическая работа 4.3 
Тема занятия: Стойки игрока 
Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
Перечень используемого оборудования (баскетбольный мяч) 
Ход урока: 
— беговые и общеразвивающие упражнения — 10 мин. 
— произвольное ведение баскетбольного мяча — 5 мин. 



9 

— «салки» с одновременным ведением баскетбольного мяча — 5 мин. 
— поточные броски по кольцу с получением мяча от партнера («ручеек») — 10 мин. 
— упражнения во встречных потоках: ведение мяча и бросок, передачи в парах и бросок, передачи 
в тройках и бросок — 15 мин. 
— произвольные броски по кольцу — 15 мин. 
— двусторонняя игра — 20 мин. 

 
Практическая работа № 4.4 
Тема занятия: Перемещения 
Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
Перечень используемого оборудования (баскетбольный мяч) 
Ход урока: 
— беговые и общеразвивающие упражнения — 10 мин. 
— произвольное ведение баскетбольного мяча — 5 мин. 
— «салки» с одновременным ведением баскетбольного мяча — 5 мин. 
— поточные броски по кольцу с получением мяча от партнера («ручеек») — 10 мин. 
— упражнения во встречных потоках: ведение мяча и бросок, передачи в парах и бросок, передачи 
в тройках и бросок — 15 мин. 
— произвольные броски по кольцу — 15 мин. 
— двусторонняя игра — 20 мин. 

 
Практическая работа № 4.5 
Тема занятия: Ловля и передача мяча 
Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
Перечень используемого оборудования (баскетбольный мяч) 
Ход урока: 
— беговые и общеразвивающие упражнения — 10 мин. 
— произвольное ведение баскетбольного мяча — 5 мин. 
— «салки» с одновременным ведением баскетбольного мяча — 5 мин. 
— поточные броски по кольцу с получением мяча от партнера («ручеек») — 10 мин. 
— упражнения во встречных потоках: ведение мяча и бросок, передачи в парах и бросок, передачи 
в тройках и бросок — 15 мин. 
— произвольные броски по кольцу — 15 мин. 
— двусторонняя игра — 20 мин. 

 
Практическая работа № 4.6 
Тема занятия: Броски в кольцо 
Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
Перечень используемого оборудования (баскетбольный мяч) 
Ход урока: 
— беговые и общеразвивающие упражнения — 10 мин. 
— произвольное ведение баскетбольного мяча — 5 мин. 
— «салки» с одновременным ведением баскетбольного мяча — 5 мин. 
— поточные броски по кольцу с получением мяча от партнера («ручеек») — 10 мин. 
— упражнения во встречных потоках: ведение мяча и бросок, передачи в парах и бросок, передачи 
в тройках и бросок — 15 мин. 
— произвольные броски по кольцу — 15 мин. 
— двусторонняя игра — 20 мин. 
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Раздел 5. Футбол 

Практическая работа № 5.1 
Тема занятия: Методика развития ловкости и выносливости на занятиях по футболу. 

1. Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
2. Перечень используемого оборудования (футбольный мяч, набивной мяч) 
3. Ход урока: 
- беговые и общеразвивающие упражнения – 10 мин. 
- общеразвивающие упражнения без предметов (Круговые движения туловища с различным 
положением рук (на поясе, за головой, вверх). Поднимание и вращение ног в положении лёжа на 
спине. Полуприседание и приседание с различными положениями рук. Выпады вперёд, назад и в 
стороны с наклонами туловища и движениями рук. Прыжки в полуприседе. Переход из упора 
присев в упор лёжа и снова и снова в упор присев) – 20 мин. 
- Упражнения с набивным мячом. (масса 1 – 2 кг.) Броски мяча друг другу двумя руками от груди, 
из-за головы снизу. Подбрасывание мяча вверх и ловля его; то же, с поворотом кругом. Наклоны и 
повороты туловища в сочетании с различными положениями и движениями рук с мячом. 
Перекатывание набивного мяча друг другу ногами в положении сидя- 20 мин. 
- двусторонняя игра – 30 мин. 

 
Практическая работа № 5.2 

Тема занятия: Удары и передачи в футболе 
1. Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
2. Перечень используемого оборудования (футбольный мяч) 
3. Ход урока: 
- беговые и общеразвивающие упражнения – 10 мин. 
- удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой: внутренней стороной стопы, внутренней и 
внешней частью подъёма по неподвижному и катящемуся навстречу справа или слева мячу; 
направляя мяч в обратном направлении и стороны- 15 мин. 
- выполнение ударов после остановки, ведения и рывка, посылая мяч низом и верхом на короткое 
и среднее расстояние- 15 мин. 
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-удар по летящему мячу внутренней стороной стопы. Удары на точность: ноги партнёру, ворота, 
цель, на ходу двигающемуся партнёру- 15 мин. 
- двусторонняя игра – 25 мин. 

 
Практическая работа № 5.3 

Тема занятия: Игра в стенку 
1. Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
2. Перечень используемого оборудования (футбольный мяч) 
3. Ход урока: 
- беговые и общеразвивающие упражнения – 10 мин. 
- индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных способов ударов 
по мячу- 15 мин. 
- применение различных способов обводки (с изменением скорости и направления движения с 
мячом, изученные финты) в зависимости от игровой ситуации- 15 мин. 
- комбинация «игра в стенку», передача в ноги партнёру, на свободное место, на удар; короткая 
или средняя передачи, низом или верхом- 15 мин. 
- двусторонняя игра – 25 мин. 

 
Практическая работа № 5.4 

Тема занятия: Ведение мяча по кругу правой и левой ногой 
1. Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
2. Перечень используемого оборудования (футбольный мяч) 
3. Ход урока: 
- беговые и общеразвивающие упражнения – 10 мин. 
- удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой: внутренней стороной стопы, внутренней и 
внешней частью подъёма по неподвижному и катящемуся навстречу справа или слева мячу; 
направляя мяч в обратном направлении и стороны- 15 мин. 
- выполнение ударов после остановки, ведения и рывка, посылая мяч низом и верхом на короткое 
и среднее расстояние- 15 мин. 
-удар по летящему мячу внутренней стороной стопы. Удары на точность: ноги партнёру, ворота, 
цель, на ходу двигающемуся партнёру- 15 мин. 
- двусторонняя игра – 25 мин. 

 
Практическая работа № 5.5 
Тема занятия: Отработка техники передвижения с мячом 
1. Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
2. Перечень используемого оборудования (футбольный мяч) 
3. Ход урока: 
- беговые и общеразвивающие упражнения – 10 мин. 
- удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой: внутренней стороной стопы, внутренней и 
внешней частью подъёма по неподвижному и катящемуся навстречу справа или слева мячу; 
направляя мяч в обратном направлении и стороны- 15 мин. 
- выполнение ударов после остановки, ведения и рывка, посылая мяч низом и верхом на короткое 
и среднее расстояние- 15 мин. 
-удар по летящему мячу внутренней стороной стопы. Удары на точность: ноги партнёру, ворота, 
цель, на ходу двигающемуся партнёру- 15 мин. 
- двусторонняя игра – 25 мин. 
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Практическая работа № 5.6 
Тема занятия: Остановка мяча с последующим ударом по воротам 

1. Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
2. Перечень используемого оборудования (футбольный мяч) 
3. Ход урока: 
- беговые и общеразвивающие упражнения – 10 мин. 
- удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой: внутренней стороной стопы, внутренней и 
внешней частью подъёма по неподвижному и катящемуся навстречу справа или слева мячу; 
направляя мяч в обратном направлении и стороны- 15 мин. 
- выполнение ударов после остановки, ведения и рывка, посылая мяч низом и верхом на короткое 
и среднее расстояние- 15 мин. 
-удар по летящему мячу внутренней стороной стопы. Удары на точность: ноги партнёру, ворота, 
цель, на ходу двигающемуся партнёру- 15 мин. 
- двусторонняя игра – 25 мин. 

 
Практическая работа № 5.7 

Тема занятия: Упражнение «квадрат» 
1. Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
2. Перечень используемого оборудования (футбольный мяч) 
3. Ход урока: 
- беговые и общеразвивающие упражнения – 10 мин. 
- индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных способов ударов 
по мячу- 15 мин. 
- применение различных способов обводки (с изменением скорости и направления движения с 
мячом, изученные финты) в зависимости от игровой ситуации- 15 мин. 
- комбинация «игра в стенку», передача в ноги партнёру, на свободное место, на удар; короткая 
или средняя передачи, низом или верхом- 15 мин. 
- двусторонняя игра – 25 мин. 

 
Практическая работа № 5.8 
Тема занятия: Двусторонняя учебная игра 
1. Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
2. Перечень используемого оборудования (футбольный мяч) 
3. Ход урока: 
- беговые и общеразвивающие упражнения – 10 мин. 
- индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных способов ударов 
по мячу- 15 мин. 
- применение различных способов обводки (с изменением скорости и направления движения с 
мячом, изученные финты) в зависимости от игровой ситуации- 15 мин. 
- комбинация «игра в стенку», передача в ноги партнёру, на свободное место, на удар; короткая 
или средняя передачи, низом или верхом- 15 мин. 
- двусторонняя игра – 25 мин. 

 
Практическая работа № 5.9 
Тема занятия: Удар по мячу внутренней стороной стопы 
1. Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
2. Перечень используемого оборудования (футбольный мяч) 
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3. Ход урока: 
- беговые и общеразвивающие упражнения – 10 мин. 
- индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных способов ударов 
по мячу- 15 мин. 
- применение различных способов обводки (с изменением скорости и направления движения с 
мячом, изученные финты) в зависимости от игровой ситуации- 15 мин. 
- комбинация «игра в стенку», передача в ноги партнёру, на свободное место, на удар; короткая 
или средняя передачи, низом или верхом- 15 мин. 
- двусторонняя игра – 25 мин. 

 
Практическая работа № 5.10 
Тема занятия: Изучение индивидуальных тактических действий в защите и нападении 
1. Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
2. Перечень используемого оборудования (футбольный мяч) 
3. Ход урока: 
- беговые и общеразвивающие упражнения – 10 мин. 
- удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой: внутренней стороной стопы, внутренней и 
внешней частью подъёма по неподвижному и катящемуся навстречу справа или слева мячу; 
направляя мяч в обратном направлении и стороны- 15 мин. 
- выполнение ударов после остановки, ведения и рывка, посылая мяч низом и верхом на короткое 
и среднее расстояние- 15 мин. 
-удар по летящему мячу внутренней стороной стопы. Удары на точность: ноги партнёру, ворота, 
цель, на ходу двигающемуся партнёру- 15 мин. 
- двусторонняя игра – 25 мин. 

 
 
Раздел 6. Общая физическая подготовка 
Практическая работа № 6.1 
Тема занятия: Техника выполнения скоростно-силовых упражнений на подвижность 
1. Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
2. Перечень используемого оборудования (гантели, шведская стенка, набивной мяч, скакалка) 

3. Ход урока: 
— ходьба и легкий бег —10 мин. 
— парные упражнения с набивными мячами — 15 мин. 
— подводящие упражнения для освоения техники бега («семенящий» бег, бег с высоким 
подниманием бедра, бег с забрасыванием голени назад) — 10 мин. 
— упражнения со скакалкой: произвольные прыжки 3 х 1 мин. С отдыхом между сериями 30 с. — 
10 мин. 
— индивидуальные упражнения с набивными мячами — 15 мин. 
— выполнение контрольных упражнений — 20 мин.. 

 
Практическая работа № 6.2 
Тема занятия: Техника выполнения скоростно-силовых упражнений на координацию. 
1. Цель работы: использовать физкультурно - спортивную деятельность укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных целей, самоопределения в физической культуре 
2. Перечень используемого оборудования (гантели, шведская стенка, набивной мяч, скакалка) 
3. Ход урока: 
— ходьба и легкий бег —10 мин. 
— парные упражнения с набивными мячами — 15 мин. 
— подводящие упражнения для освоения техники бега («семенящий» бег, бег с высоким 
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подниманием бедра, бег с забрасыванием голени назад) — 10 мин. 
— упражнения со скакалкой: произвольные прыжки 3 х 1 мин. С отдыхом между сериями 30 с. — 
10 мин. 
— индивидуальные упражнения с набивными мячами — 15 мин. 
— выполнение контрольных упражнений — 20 мин.. 
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университет им. В.Г. Шухова, ЭБС АСВ, 2020. — 148 c. — ISBN 978-5-361-00782-0. — Текст : 
электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО PROFобразование : 
[сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/106205 
2. Быченков, С. В. Физическая культура : учебное пособие для СПО / С. В. Быченков, О. В. 
Везеницын. — 2-е изд. — Саратов : Профобразование, Ай Пи Эр Медиа, 2018. — 122 c. — ISBN 
978-5-4486-0374-7, 978-5-4488-0195-2. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой 
образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/77006 

Дополнительные источники: 
1. Гигиена физической культуры и спорта : учебно-методическое пособие / составители С. Ю. 
Махов. — Орел : Межрегиональная Академия безопасности и выживания (МАБИВ), 2020. — 84 c. 
— ISBN 2227-8397. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной 
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