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1. Практические занятия  

 

 Практическая работа заключается в выполнении студентами, под руководством 

преподавателя, комплекса учебных заданий направленных на усвоение научно-

теоретических основ дисциплины (правил техники безопасности по видам спорта – легкая 

атлетика, волейбол, баскетбол, правил игры по данным видам спорта; основам здорового 

образа жизни; правилам составления комплексов упражнений утренней гимнастики, 

коррегирующей гимнастики и т.д.).  Приобретение практических навыков игры в 

волейбол и баскетбол, техники выполнения упражнений легкой атлетики; в тестировании 

уровня физической подготовленности. Обучение студентов на практических занятиях 

заканчивается приемом контрольных нормативов по разделам программы. 

На практических занятиях используется индивидуальный, фронтальный, групповой, 

соревновательный методы обучения. 

 

Тематика и содержание 

 

Тема № 1.       Легкая атлетика. 

Практические занятия:  

1. Обучение технике низкого старта.  

2. Стартовый разгон. 

 3. Бег на короткие дистанции. 

4. Повторить технику низкого старта. 

5. Техника бега по дистанции. 

Тема № 2. Гимнастика с использованием гимнастических упражнений 

Практические занятия:  

1. Комплекс силовых упражнений на плечевой пояс.    

2. Освоение техникой комплексных упражнений на верхний плечевой пояс.   

3. Развитие силовой выносливости. 

4. Комплекс силовых упражнений. 

5. Выполнение ОРУ.   

6. Комплекс ОРУ с мячами. 

Тема № 3.   Спортивные игры. 
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Практические занятия 

1. Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, 

прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и 

перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и 

последующим скольжением на груди-животе, блокирование, тактика нападения, тактика 

защиты. 

2. Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, 

прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - 

перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика 

защиты. 

3. Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в 

прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры 

вратаря, тактика защиты, тактика нападения. 

Тема № 4. Виды спорта (по выбору). 

Практические занятия: 

1. Комбинация из спортивно-гимнастических и акробатических элементов. 

2. Обязательные элементы: подскоки, амплитудные махи ногами, упражнения для мышц 

живота, отжимание в упоре лежа – четырехкратное исполнение подряд. 

3. Дополнительные элементы: кувырки вперед и назад, падение в упор лежа, перевороты 

вперед, назад, в сторону, подъем разгибом с лопаток, шпагаты, сальто. 

4.  Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной 

амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. 

5. Комплекс упражнений с профессиональной направленностью из 26–30 движений. 

6. Обучение круговому методу тренировки для развития силы основных мышечных групп 

с эспандером, амортизаторами из резины. 

Тема №5.     Силовая подготовка. 

Практические занятия: 

1. Обучение специальным физическим упражнениям, укрепляющим мышцы рук.  

2. Обучение специальным физическим упражнениям, укрепляющим мышцы груди. 

3. Обучение специальным физическим упражнениям, укрепляющим мышцы брюшного 

пресса. 
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4. Обучение специальным физическим упражнениям, укрепляющим мышцы ног. 

5. Обучение специальные физическим упражнениям, укрепляющим мышцы спины. 

6. Обучение развитию общей и силовой выносливости. 

7. Обучение комплексному развитию физических качеств посредством круговой 

тренировки. 

8. Обучение выполнению общих развивающих физических упражнений.  

9. Изучение комплекса упражнений на развитие координации движения. 

 

3. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы. 

 

Печатные издания 

1. Быченков С. В. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие для 

СПО/ С. В. Быченков, О. В. Везеницын, – Электрон.текстовые данные. – Саратов: 

Профобразование, 2017. – 120 c. – Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/70294.html. – ЭБС «IPRbooks» 

2. Барчуков, И. С. Физическая культура и физическая подготовка: учебник / И. С. 

Барчуков, Ю. Н. Назаров, В. Я. Кикоть, С. С. Егоров, И. А. Мацур, И. В. Сидоренко, Н. 

А. Алексеев, Н. Н. Маликов. — М.: ЮНИТИ-ДАНА, 2015. – 431 c. Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/52588. – ЭБС «IPRbooks» 

 3. Волейбол: теория и практика [Электронный ресурс]: учебник для высших учебных 

заведений физической культуры и спорта/ С. С. Даценко [и др.]. – Электрон.текстовые 

данные. – М.: Спорт, 2016. – 456 c. – Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/43905.html. – ЭБС «IPRbooks» 

4. Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура 10—11 кл. — М.: Издательство 

«Спорт», 2016. – 236 с. 

5. Погадаев Г. И. Настольная книга учителя физической культуры. – М.: Дрофа, 2015. 

– 316 с. 

7. Решетников Н. В. Физическая культура.: учеб.пособие для студентов учреждений 

сред. проф. образования. — М.: Мастерство, 2016. – 223 с. 

8. Решетников Н.В., Кислицын Ю. Л. Физическая культура: учеб.пособия для 

студентов СПО. — М.: Мастерство, 2017. – 148 с. 

 

Электронные издания (электронные ресурсы) 

1. Электронные книги по спортивной тематике [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа: http://www.teoriya.ru/studentu/booksport/index.php 

2. Здоровье и образование [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.valeo.edu.ru  

3. Каталог библиотеки Московского гуманитарного университета [Электронный 
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ресурс]. – Режим доступа : http://elib.mosgu.ru/ 

4. Лечебная физкультура и спортивная медицина. Научно-практический журнал 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа : http://lfksport.ru/ 

5. Научный портал Теория.Ру [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.teoriya.ru 

6. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа: http://www.minstm.gov.ru  

7. Официальный сайт Паралимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – 

Режим доступа https://paralymp.ru/ 

8. Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – 

Режим доступа: http://www.olympic.ru  

9. Российская спортивная энциклопедия [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.libsport.ru/ 

10. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://lib.sportedu.ru/ 

  

Дополнительные источники  

 

1. Гилазиева С. Р. Терминология общеразвивающих упражнений / Гилазиева С. Р., 

Нурматова Т. В., Валетов М. Р. – Оренбург: Оренбургский государственный 

университет, 2015. – Режим доступа: http://www.knigafund.ru/books/182748 

2. Лысова И. А. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие / 

Лысова И. А. – Электрон.текстовые данные. – М.: Московский гуманитарный 

университет, 2011. – 161 c. Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/8625 

3. Теория, методика и практика физического воспитания [Электронный ресурс]: 

учебное пособие для студентов высших и средних образовательных учреждений 

физической культуры и спорта / Ч. Т. Иванков [и др.].  Электрон.текстовые данные. – 

М.: Московский педагогический государственный университет, 2014. – 392 c. – Режим 

доступа: http://www.iprbookshop.ru/70024.html. – ЭБС «IPRbooks» 

4. Технологии физкультурно-спортивной деятельности в адаптивной физической 

культуре : учебник / О. Э. Евсеева, С. П. Евсеев ; под ред. С. П. Евсеева. – М. : 

Советский спорт, 2013 [ЗНБ УрФУ]. 

5. Щанкин А. А. Двигательная активность и здоровье человека / Щанкин А. А., 

Николаев В. С. – М.: Директ-Медиа, 2015. – Режим доступа: 

http://www.knigafund.ru/books/183309 
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4. ОГСЭ 04. «Адаптивная физическая культура» 

 

Тематика и содержание практических занятий 

 

Тема № 1. Оздоровительная, лечебная и адаптивная физическая культура 

 

Практические занятия  

1. Техника безопасности при физкультурно-оздоровительных занятиях. 

2. Техника безопасности при физкультурно-оздоровительных занятиях. 

3.  Основы здорового образа жизни студента 

4. Средства и методы оздоровительной, лечебной и адаптивной физической культуры 

5. Современные физкультурно-оздоровительные технологии 

6. Врачебно-педагогический контроль и самоконтроль при занятиях оздоровительной, лечебной и 

адаптивной физической культурой 

7. Организация самостоятельных физкультурно-оздоровительных занятий 

8. Обучение упражнениям на гибкость 

9. Обучение упражнениям на формирование осанки 

10. Обучение упражнениям на развитие мышц спины 

11. Обучение упражнениям на развитие мышц рук 

12. Упражнения для развития мелкой моторики рук 

13. Обучение упражнениям на развитие и укрепление мышц брюшного пресса 

 

Тема № 2. Оздоровительные системы физических упражнений и адаптивная физическая 

культура  

Практические занятия 

1. Техника выполнения физических упражнений из оздоровительных систем и адаптивной 

физической культуры 

2. Улучшение морфофункционального состояния и повышение уровня подготовленности с 

использованием средств и методов оздоровительных систем и адаптивной физической культуры 
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3. Определение уровня морфофункционального состояния и физической подготовленности с 

учетом заболевания 

Тема № 3. Терренкур и легкоатлетические упражнения в оздоровительной тренировке 

Практические занятия 

1. Техника ходьбы. 

2. Техника легкоатлетических упражнений 

3. Повышение уровня подготовленности и улучшение морфофункционального состояния с 

использованием терренкура, средств и методов легкой атлетики  

4. Выполнение комплекса легкоатлетических упражнений для оздоровительной тренировки 

Тема № 4. Подвижные и спортивные игры в оздоровительной тренировке 

Практические занятия 

1. Правила подвижных и спортивных игр 

2. Техника и тактика игровых действий  

3. Повышение уровня подготовленности и улучшение морфофункционального состояния с 

использованием  спортивных игр 

 

5. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы. 

 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы. 

 

Основная литература 

1.Физическая культура (СПО). Учебник : учебник / М.Я. Виленский, А. ГоршковГ. — 

Москва : КноРус, 2018. https://www.book.ru/book/929821  

2. Погадаев Г.И. Физическая культура. Учебник. 10-11 кл. (базовый уровень). М.: 

ООО «Дрофа» 

 

       Электронные издания (электронные ресурсы) 

1. Адаптивная физическая культура. Ежеквартальный журнал [Электронный ресурс]. 

– Режим доступа : http://www.afkonline.ru/ 

2. Здоровье и образование [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.valeo.edu.ru  

3. Каталог библиотеки Московского гуманитарного университета [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа : http://elib.mosgu.ru/ 

4. Лечебная физкультура и спортивная медицина. Научно-практический журнал 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа : http://lfksport.ru/ 

5. Научный портал Теория.Ру [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.teoriya.ru 

6. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа: http://www.minstm.gov.ru  

7. Официальный сайт Паралимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – 

Режим доступа https://paralymp.ru/ 

https://www.book.ru/book/929821
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8. Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – 

Режим доступа: http://www.olympic.ru  

9. Российская спортивная энциклопедия [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.libsport.ru/ 

10. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту 
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КноРус, 2016. Режим доступа:  https://www.book.ru/book/918488  

2. Барчуков И.С. Теория и методика физического воспитания и спорта. / Учебник. – 

М.: КноРус, 2017  Режим доступа  https://www.book.ru/book/921356 
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