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1. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 
ПО ПРОВЕДЕНИЮ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

 
 
 
1.1 Практическое занятие №1 (2 часа). 
Тема: «Общая физическая подготовка» 
 

1.1.1 Задание для работы: 
1. выполнить физические упражнения на месте. 
2. выполнить физические упражнения в движении. 
 

1.1.2 Краткое описание проводимого занятия: 
Обучение технике выполнения физических упражнений и формирование 

двигательных навыков включает: ознакомление, разучивание и тренировку. 
Ознакомление способствует созданию у обучаемых правильного двигательного 

представления о разучиваемом упражнении. Для ознакомления необходимо: назвать 
упражнение, правильно его показать; объяснить технику выполнения упражнения и его 
предназначение. 

Разучивание направлено на формирование у обучаемых новых двигательных 
навыков. В зависимости от подготовленности занимающихся и сложности физических 
упражнений применяются следующие способы разучивания: 

в целом - если физическое упражнение несложное, доступно для обучаемых или 
его выполнение по элементам (частям) невозможно; 

по частям - если физическое упражнение сложное и его можно разделить на 
элементы; отдельные 

по разделениям - если физическое упражнение сложное и его можно выполнить с 
остановками; 

с помощью подготовительных физических упражнений - если в целом из-за 
трудности его выполнить нельзя, а разделить на части невозможно. 

Выполнение физических упражнений на месте и в движении начинается с 
исходного положения, которое принимается по команде «Исходное положение - 
ПРИНЯТЬ». Упражнение выполняется по команде «Упражнение начи-НАЙ». Для 
окончания выполнения физического упражнения на месте вместо последнего счета 
подается команда «СТОЙ», в движении подается команда «Упражнение - ЗАКОНЧИТЬ». 
Показ общеразвивающих упражнений, выполняемых на месте, производится 
руководителем стоя лицом (зеркально) или боком к обучаемым, а выполняемых в 
движении - навстречу строю. 

Сложные упражнения выполняются по разделениями, Например: « Наклониться, 
руки назад, делай - РАЗ; строевая стойка, делай - ДВА; присесть, руки вперед, ладонями 
вниз, делай - ТРИ; строевая стойка, делай - ЧЕТЫРЕ». После освоения физического 
упражнения по разделениям подается команда на его выполнение в целом «Упражнение -
начи-НАЙ». 

Для повышения интенсивности нагрузки в подготовительной части занятия ранее 
изученные физические упражнения выполняются одно за другим без пауз для отдыха по 
команде «Потоком, упражнение - начи-НАЙ». 

Основная часть занятия проводится в течение 35-40 мин (65-85 мин - при 2-часовом 
занятии). В ней обучающиеся овладевают двигательными навыками, совершенствуют их, 
развивают физические и специальные качества. 

Выполнение физических упражнений на учебных местах организуется групповым 
или фронтальным способом. 

 1.1.3 Результаты и выводы: На заключительную часть занятия отводится 3-5 мин 
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(5-10 мин - при 2-часовом занятии). В ней наводится порядок на учебных местах, 
организм занимающихся приводится в относительно спокойное состояние и подводятся 
итоги занятия. Содержание заключительной части составляют ходьба и бег в медленном 
темпе, упражнения в глубоком дыхании и для расслабления мышц. 

 
 

1.2 Практическое занятие №2(2 часа). 
Тема: «Общая физическая подготовка» 
 

1.2.1 Задание для работы: 
1. выполнить физические упражнения на месте. 
2. выполнить физические упражнения в движении. 
 

1.2.2 Краткое описание проводимого занятия: 
Каждое самостоятельное тренировочное занятие состоит из трех частей; 

подготовительная часть (разминка) делится на две части - 
общеразогревающуюиспециальную. Общеразвивающая часть состоит из ходьбы (2-3 
мин.), медленного бега (женщины - 6-8 мин., мужчины -8-12 мин.), общеразвивающих 
гимнастических упражнений на все группы мышц. 

Упражнения рекомендуется начинать с мелких групп мышц рук и плечевого 
пояса,затем переходить на более крупные мышцы туловища и заканчивать 
упражнениями для ног. 

После упражнений силового характера и растягивания следует выполнять 
упражнения нарасслабление. 

Специальная часть разминки преследует цель подготовить к основной части 
занятийте или иные мышечные группы и костно-связочный аппарат и обеспечить 
нервно-координационную и психологическую настройку организма на предстоящее в 
основнойчасти занятия выполнение упражнений. В специальной части разминки 
выполняютсяотдельные элементы основных упражнений, специально подготовительные 
упражнения,выполнение основного упражнения по частям и в целом. При этом 
учитывается темп и ритмпредстоящей работы. В основной части изучается спортивная 
техника и тактика,осуществляется тренировка, развитие физических и волевых качеств 
(быстрота, сила,выносливость). 

В заключительной части выполняются медленный бег (3-8 мин.), переходящий в 
ходьбу (2-6 мин.), и упражнения на расслабление в сочетании с глубоким 

дыханием, которыеобеспечивают постепенное снижение тренировочной нагрузки и 
приведение организма всравнительно спокойное состояние. 

При тренировочных занятиях (продолжительность 60 или 90 мин.) 
можноориентироваться на следующее распределение времени по частям занятий: 

1. подготовительная – 15-20 (25-30) мин. 2. основная – 30-40 (45-55) мин, 
3. заключительная – 5-10 (5-15) мин. 
 1.2.3 Результаты и выводы: На заключительную часть занятия отводится 3-5 мин 

(5-10 мин - при 2-часовом занятии). В ней наводится порядок на учебных местах, 
организм занимающихся приводится в относительно спокойное состояние и подводятся 
итоги занятия. Содержание заключительной части составляют ходьба и бег в медленном 
темпе, упражнения в глубоком дыхании и для расслабления мышц. 
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1.3 Практическое занятие №3( 2часа). 
Тема: «Легкая атлетика» 
 

1.3.1 Задание для работы: 
1. Выполнить  бег на короткие дистанции.  
2.Выполнить  бег на средние дистанции. 
 
1.3.2 Краткое описание проводимого занятия: 
Теоретические сведения о легкой атлетике.Основы техники безопасности на 

занятиях легкой атлетикой. Ознакомление, обучениеи овладение двигательными 
навыками и техникой видов лёгкой атлетики. Совершенствование знаний, умений, 
навыков и развитие физических качеств в лёгкой атлетике. Меры безопасности на 
занятиях лёгкой атлетикой. Техника выполнения легкоатлетических упражнений. 
Развитие физических качеств и функциональных возможностей организма средствами 
лёгкой атлетики. Специальная физическая подготовка в различных видах лёгкой атлетики. 
Способы и методы самоконтроля при занятиях лёгкой атлетикой. 

Бег на короткие дистанции (мужчины и женщины – 100 м). Техника бега: низкий 
старт, стартовое ускорение, бег на дистанции, финиширование. Специальные упражнения 
(выполняются сериями на дистанции 20-60м): бег с ускорением хода с высокого старта; 
бег с высоким подниманием бедра; семенящий бег; бег с захлестом голени, бег 
прыжковыми шагами; переменный бег переходом от максимальных усилий к бегу по 
инерции. Контрольный бег 100м;  

Бег на средние дистанции (мужчины – 3000 м,1000 м, женщины – 2000 м (без учета 
времени).Техника бега: высокий старт, стартовое ускорение, бег по дистанции (по прямой, 
по повороту); финиширование. Специальные упражнения: выполняются повторно, 
сериями на отрезках 20-80м; бег с ускорением хода и высокого старта, пружинистый бег 
на носках, бег с высоким подниманием бедра, переходящий в свободный, бег по прямой и 
по повороту; тренировка равномерной бег слабой (при частоте пульса до 130 уд./мин.) 
интенсивности; для мужчин - до З км , для женщин - до 1,5км. 

1.3.3 Результаты и выводы: 
На заключительную часть занятия отводится 3-5 мин (5-10 мин - при 2-часовом 

занятии). В ней наводится порядок на учебных местах, организм занимающихся 
приводится в относительно спокойное состояние и подводятся итоги занятия. Содержание 
заключительной части составляют ходьба и бег в медленном темпе, упражнения в 
глубоком дыхании и для расслабления мышц. 

 
 
1.4 Практическое занятие №4( 2часова). 
Тема: «Легкая атлетика» 
 

1.4.1 Задание для работы: 
1. Выполнить  прыжки в длину  
 
1.3.2 Краткое описание проводимого занятия 
Прыжки в длину с места: Техника прыжка: отталкивание, полет, приземление. 

Специальные упражнения: при медленном беге на 40-60м прыжки в «шаге» через два на 
третий, при более быстром беге - через четыре шага на пятый, прыжки в длину с места, 
отталкиваясь двумя ногами, с выносом ног вперед при приземлении; прыжки в длину с 
места, отталкиваясь одной ногой, с приземлением на две; прыжки в длину с 2-х и 3-х 
шагов; прыжки в длину с короткого и полного разбега через планку, высотой 20-50 см, 
установленную на половине длины прыжка, тоже через планку высотой 20-30 см, 
установленную на 0,5-1 м до места приземления. Контрольные прыжки.  
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1.3.3 Результаты и выводы: 
На заключительную часть занятия отводится 3-5 мин (5-10 мин - при 2-часовом 

занятии). В ней наводится порядок на учебных местах, организм занимающихся 
приводится в относительно спокойное состояние и подводятся итоги занятия. Содержание 
заключительной части составляют ходьба и бег в медленном темпе, упражнения в 
глубоком дыхании и для расслабления мышц. 

 
 
 
 
 
 


