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1. Общие рекомендации по организации практических занятий 
 

Практическое занятие - вид учебного занятия, в процессе которого 
обучающиеся выполняют одну или несколько практических работ 
(практических заданий) под руководством преподавателя в соответствии с 
изучаемым учебным материалом по учебной дисциплине БД.04 Физическая 
культура. 

Для всех видов аудиторных занятий академический час устанавливается 
продолжительностью 45 минут. 

Проведение практических занятий  по учебной дисциплине 04 
Физическая культура направлено на: 

 обобщение, систематизацию, углубление, закрепление полученных 
теоретических знаний; 

 формирование умений применять полученные знания на практике;  
 реализацию единства интеллектуальной и практической деятельности; 
 развитие интеллектуальных умений: аналитических, 

проектировочных, конструктивных и др.; 
 выработку при решении поставленных задач таких профессионально 

значимых качеств, как самостоятельность, ответственность, точность, 
творческая инициатива. 

Основной дидактической целью практической работы (или 
выполнения практических заданий) является	 формирование практических 
умений, в том числе профессиональных (например, умений выполнять 
определенные действия и операции, необходимые в дальнейшей 
профессиональной деятельности) и учебных (например, умений решать задачи 
по математике, физике, информатике и др., необходимых для последующей 
учебной деятельности). 

На практических занятиях обучающиеся должны овладевать 
первоначальными профессиональными умениями и навыками, которые в 
дальнейшем закрепляются и совершенствуются в процессе написания 
курсовой работы, учебной и производственной  практики. 

Наряду с формированием умений и навыков в процессе практических 
занятий обобщаются, систематизируются, углубляются и конкретизируются 
теоретические знания, вырабатывается способность и готовность использовать 
теоретические знания на практике, развиваются интеллектуальные умения. 

Оформление практических работ целесообразно осуществлять в 
специально выделенных для этого тетрадях, которые хранятся в учебной части 
до конца учебного года. 

2. Перечень практических работ по очной форме обучения 
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Наименование  
разделов и тем Содержание  

Объем 
часов

Учебные занятия 6

Тема 1. Ведение. Физическая 
культура в обшекультур ной 
и профессиональной 
подготовке студентов СПО 

Знание современного состояния физической культуры и спорта. 
Умение обосновывать значение физической культуры для фор-
мирования личности профессионала, профилактики профзабо-
леваний. 
Знание оздоровительных систем физического воспитания. Владение 
информацией о Всероссийском физкультурноспортивном комплексе 
«Готов к труду и обороне» (ГТО) 

1	

Тема 2. Основы здорового 
образа жизни. Физическая 
культура в обеспечении 
здоровья 

Демонстрация мотивации и стремления к самостоятельным занятиям.
Знание форм и содержания физических упражнений. 
Умение организовывать занятия физическими упражнениями 
различной направленности с использованием знаний особенностей 
самостоятельных занятий для юношей и девушек. 
Знание основных принципов построения самостоятельных занятий и 
их гигиены 

1	

Тема 3. Основы методики 
самостоятельных занятий 
физическими упражнениями 

Самостоятельное использование и оценка показателей функцио-
нальных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, 
телосложения, функционального состояния организма, физической 
подготовленности. 
Внесение коррекций в содержание занятий физическими 
упражнениями и спортом по результатам показателей контроля 

1	

Тема 4. Самоконтроль, его 
основные методы, показате-
ли и критерии оценки 

Знание требований, которые предъявляет профессиональная 
деятельность к личности, ее психофизиологическим возможностям, 
здоровью и физической подготовленности. 
Использование знаний динамики работоспособности в учебном году 
и в период экзаменационной сессии. 
Умение определять основные критерии нервно-эмоционального, 
психического и психофизического утомления. 
Овладение методами повышения эффективности производственного 
и учебного труда; освоение применения аутотренинга для повышения 
работоспособности 

1	

Тема 5. 
Психофизиологические 
основы учебного и про-
изводственного труда. 
Средства физической 
культуры в регулировании 
работоспособности 

Знание требований, которые предъявляет профессиональная 
деятельность к личности, ее психофизиологическим возможностям, 
здоровью и физической подготовленности. 
Использование знаний динамики работоспособности в учебном году 
и в период экзаменационной сессии. 
Умение определять основные критерии нервно-эмоционального, 
психического и психофизического утомления. 
Овладение методами повышения эффективности производственного 
и учебного труда; освоение применения аутотренинга для повышения 
работоспособности 

1	

Тема 6. Физическая культура 
в профессиональной дея-
тельности специалиста 

Обоснование социально-экономической необходимости специальной 
адаптивной и психофизической подготовки к труду. Умение 
использовать оздоровительные и профилированные методы 
физического воспитания при занятиях различными видами 
двигательной активности. 
Применение средств и методов физического воспитания для 
профилактики профессиональных заболеваний. 
Умение использовать на практике результаты компьютерного 
тестирования состояния здоровья, двигательных качеств, пси-
хофизиологических функций, к которым профессия (специальность) 
предъявляет повышенные требования 

1	

Учебно-методические 
занятия 

 
2	
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Тема 7. Учебно-
методические занятия 

Демонстрация установки на психическое и физическое здоровье. 
Освоение методов профилактики профессиональных заболеваний. 
Овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими 
упражнениями. 
Использование тестов, позволяющих самостоятельно определять и 
анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами 
неотложной доврачебной помощи. 
Знание и применение методики активного отдыха, массажа и 
самомассажа при физическом и умственном утомлении. Освоение 
методики занятий физическими упражнениями для профилактики и 
коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата, зрения и 
основных функциональных систем. 
Знание методов здоровьесберегающих технологий при работе за 
компьютером. 
У й й

2	

Учебно-тренировочные 
занятия 

 
109 

Тема 8. Легкая атлетика. 
Кроссовая подготовка 

Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на 
короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низкого старта, 
стартового разгона, финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 4 
100 м, 4 400 м; бега по прямой с различной скоростью, равномерного 
бега на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши). 
Умение технически грамотно выполнять (на технику): прыжки в 
длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту 
способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной.
Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание 
ядра; сдача контрольных нормативов 

24 

Тема 9. Гимнастика 

Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений в 
паре с партнером, упражнений с гантелями, набивными мячами, 
упражнений с мячом, обручем (девушки); выполнение упражнений 
для профилактики профессиональных заболеваний (упражнений в 
чередовании напряжения с расслаблением, упражнений для 
коррекции нарушений осанки, упражнений на внимание, висов и 
упоров, упражнений у гимнастической стенки), упражнений для 
коррекции зрения. 
Выполнение комплексов упражнений вводной и производственной 
гимнастики 

25 

Тема 10. Спортивные игры 
(по выбору: волейбол, 
баскетбол, ручной мяч, 
минифутбол (для юношей)) 

Освоение основных игровых элементов. 
Знание правил соревнований по избранному игровому виду спорта. 
Развитие координационных способностей, совершенствование 
ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференцировке 
пространственных, временных и силовых параметров 
движения. 
Развитие личностно-коммуникативных качеств. Совершенствование 
восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности 
групповых взаимодействий, быстрого принятия решений. 
Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности. 
Умение выполнять технику игровых элементов на оценку. Участие в 
соревнованиях по избранному виду спорта. 

30	

Тема 11. Виды спорта по 
выбору 

Умение составлять и выполнять индивидуально подобранные 
композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, 
траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. 
Составление, освоение и выполнение в группе комплекса упраж-
нений из 26—30 движений 

30	

1. Ритмическая гимнастика Знание средств и методов тренировки для развития силы основных 
мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из резины, 
гантелями, гирей, штангой. 
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья. 
Освоение техники безопасности занятий 	
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2. Атлетическая гимнастика, 
работа на тренажерах 

Знание и умение грамотно использовать современные методики 
дыхательной гимнастики. 
Осуществление контроля и самоконтроля за состоянием здоровья. 
Знание средств и методов при занятиях дыхательной гимнастикой. 
Заполнение дневника самоконтроля 

 

3.Элементы единоборств Знание средств и методов тренировки, грамотно использовать 
современные методики элементов единоборств 
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья. 
Знание техники безопасности при занятии. 
Умение осуществлять самоконтроль. 
Участие в соревнованиях  

4. Дыхательная гимнастика Умение составлять и выполнять с группой комбинации из спортивно-
гимнастических и акробатических элементов, включая 
дополнительные элементы. 
Знание техники безопасности при занятии спортивной аэробикой. 
Умение осуществлять самоконтроль. 
Участие в соревнованиях 

 

5. Спортивная аэробика Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. 
Участие в соревнованиях. 
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динамике).
Умение оказать первую медицинскую помощь при травмах. 
Соблюдение техники безопасности 

 

итого  
117 

 
 

3. Общие указания по технике безопасности 
при выполнении практических работ 

 
1. Следует эксплуатировать спортивный инвентарь и оборудование с 

соблюдений санитарных и гигиенических требований. 
2.  Проводить регулярный контроль технического состояния спортивного 

оборудования и инвентаря.  
3.  Эксплуатировать спортивное оборудование, конструкция которого  

исключает: наличие острых углов, застревание частей тела между элементами 
оборудования. 

4. .Использовать физкультурно-спортивное оборудование, 
соответствующее возрасту и физическим параметрам  обучающихся. 

5. При проведении спортивных мероприятий учить обучающихся быть 
внимательными и осторожными, контролировать свои действия, заботится о 
собственной безопасности. 

6. При выполнении заданий правильно рассчитывать свои силы. 
7. Приступать к занятиям в удобной спортивной одежде и обуви. 
8. Соблюдать дисциплину и порядок.  

 

9. Перечень необходимого для выполнения  
практических работ оборудования 
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Реализация программы дисциплины требует наличия Спортивного зала.  
Оборудование Спортивного зала: гимнастические скамейки; маты 

гимнастические.  
Технические средства обучения: скакалки, мячи набивные, гантели 

(разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры; кольца баскетбольные, щиты 
баскетбольные, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, сетка 
волейбольная, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот 
мини-футбольных, мячи для мини-футбола 

 

10. Критерии оценивания практических работ 
Материалы для текущего контроля результатов освоения 
обучающимися программы предмета «Физическая культура» 

 
Зачетные нормативы для 1 курса: 

Зачетные нормативы 
юноши девушки 
оценка 
УД хор отл УД хор отл 

Бег 100 м (сек.) 15.4 14.6 14.0 17.8 17.0 16.4 
Бег 500 м. ( мин.сек.) 2.10 1.50 1.40 3.00 2.20 1.55 
Бег 1000 м ( мин.сек.) 5.00 4.15 3.45 6.30 5.40 5.00 
Бег 2000 м ( мин.сек) 

	 	 	
13.00 11.20 10.00 

Бег 3000 м (мин.сек) 15.00 13.30 12.00 
	 	 	

Бег без учета времени 5 км Зкм 
Прыжок в длину с места (см) 190 200 210 160 170 180 
Метание гранаты (м) 25 30 35 15 20 25 
Подтягивание на высокой перекладине (кол-во 
раз) 

6 
7 

8 
	 	 	

Отжимания в упоре лежа (кол-во раз) 
	 	 	

8 10 15 
Жим гири 16 кг одной рукой (кол-во раз) 8 10 15 

	 	 	

Подъем корпуса из положения лежа на спине 
(кол-во раз) 

	 	 	

20 
25 30 

Прыжки через скакалку (кол-во раз в мин.) 
80 100 120 80 100 120 

Волейбол: прием и передача мяча сверху и 
снизу над собой, у стены (кол-во раз). 

8 10 
15 

6 8 10 

Волейбол: прием и передача мяча в парах (кол-
во раз) 

10 
15 

20 8 10 
15 

Волейбол: верхняя прямая подача ( из 6 подач) 
3 4 5 

2 
3 4 

Баскетбол: штрафные броски (кол-во попаданий 
из 10 бросков) 

3 4 5 
2 

3 4 

Баскетбол: ведение мяча под ногой на месте 
(кол-во раз) 

8 10 
15 4 

8 10 

Баскетбол: ведение мяча через площадку с 
попаданием в кольцо и обратно (сек) 

27 
22 

17 30 25 
20 

Бег на лыжах: 1 км ( мин.сек.) 5.00 4.30 4.00 6.00 5.30 5.00 
2 км 	 	 	 13.00 12.00 11.00 
3 км 16.00 14.30 13.00 20.00 18.00 16.30 



7	
	

5 км 30.00 28.00 26.00 
	 	

б.у 
10 км 

	 	
б.у 

	 	 	

 
….. 
 



Оценка уровня физических способностей студентов 

№ п/п Физические 
способности Контрольное упражнение (тест) Возраст, 

лет 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1 Скорост- Бег 30 м, с 16 4,4 5,1—4,8 5,2 4,8 5,9—5,3 6,1 
	 ные 	 	 и выше 	 и ниже и выше 	 	 и ниже 
	 	 	 17 4,3 5,0—4,7 5,2 4,8 5,9—5,3 6,1 

2 Координа- Челночный бег 310 м, с 16 7,3 8,0—7,7 8,2 8,4 9,3—8,7 9,7 
	 ционные 	 	 и выше 	 и ниже и выше 	 	 и ниже 
	 	 	 17 7,2 7,9—7,5 8,1 8,4 9,3—8,7 9,6 

3 Скоростно- Прыжки в длину с места, см 16 230 195—210 180 210 170—190 160 
	 силовые 	 	 и выше 	 и ниже и выше 	 	 и ниже 
	 	 	 17 240 205—220 190 210 170—190 160 

4 Выносли- 6-минутный бег, м 16 1500 1300—1400 1100 1 300 1050—1 200 900 
	 вость 	 	 и выше 	 и ниже и выше 	 	 и ниже 
	 	 	 17 1 500 1300—1400 1100 1 300 1050—1 200 900 

5 Гибкость Наклон вперед из положения стоя, 16 15 9—12 5 20 12—14 7 
	 	 см 	 и выше 	 и ниже и выше 	 	 и ниже 
	 	 	 17 15 9—12 5 20 12—14 7 

6 Силовые Подтягивание: на высокой перекла- 16 11 8—9 4 18 13—15 6 
	 	 дине из виса, количество раз (юно- 	 и выше 	 и ниже и выше 	 	 и ниже 
	 	 ши), на низкой перекладине из виса лежа, 

количество раз (девушки) 
17 12 9—10 4 18 13—15 6 

 
 
 
 
 
 
 



Оценка уровня физической подготовленности юношей 1 курса очной 
формы обучения 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 3 000 м (мин, с) 12,30 14,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 5 км (мин, с) 25,50 27,20 б/вр 

3. Плавание 50 м (мин, с) 45,00 52,00 б/вр 

4. Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на каждой 
ноге) 

10 8 
5 

5. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 9,5 7,5 6,5 

7. Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (количество раз) 
13 

11 8 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз) 12 9 7 

9. Координационный тест — челночный бег 3x10 м (с) 7,3 8,0 8,3 

10. Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз) 

7 5 3 

11. Гимнастический комплекс упражнений: 
- утренней гимнастики; 
- производственной гимнастики; 
- релаксационной гимнастики (из 10 баллов) 

До 9 До 8 До 7,5 

 

Оценка уровня физической подготовленности девушек 1 курса очной 
формы обучения 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 2 000 м (мин, с) 11,00 13,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 3 км (мин, с) 19,00 21,00 б/вр 

3. Плавание 50 м (мин, с) 1,00 1,20 б/вр 

4. Прыжки в длину с места (см) 190 175 160 

5. Приседание на одной ноге, опора о стену (количество раз на каждой ноге) 8 6 4 

6. Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине (количество раз) 20 10 
5 

7. Координационный тест — челночный бег 3x10 м (с) 8,4 9,3 9,7 

8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м) 10,5 6,5 5,0 
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9. Гимнастический комплекс упражнений: 
- утренней гимнастики; 
- производственной гимнастики; 
- релаксационной гимнастики (из 10 баллов) 

До 9 До 8 До 7,5 

 
 

 

11. Методические рекомендации по проведению практических работ 
 

Учебные занятия 
В результате обучения по профессии обучающиеся выполняют 

упражнения для развития двигательных качеств, необходимых для работы по 
профессии и для профилактики профессиональных заболеваний. 

Содержание учебных занятий определяется по выбору преподавателя с 
учетом интересов студентов 

Методические разработки для проведения занятий: 
1. Методика обучения атакующим ударам (Волейбол) 
2. Тренировочные упражнения для практических занятий по спортивной 
гимнастике. 
3. Тренировочные упражнения на занятиях по легкой атлетике. 
4. Тренировочные упражнения для практических занятий по волейболу. 
5. Тренировочные упражнения для практических занятий по баскетболу. 
6. Комплексы дыхательной гимнастики. 
7. Предупреждение развития профессиональных заболеваний специалиста. 
8. Комплексы ОРУ. 

 
Учебно-методические занятия 

Содержание учебно-методических занятий определяется по выбору 
преподавателя с учетом интересов студентов. 

1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, 
утомления и применение средств физической культуры, для их 
направленной коррекции. Использование методов самоконтроля, 
стандартов, индексов. 

2. Методика составления и проведения самостоятельных занятий 
физическими упражнениями гигиенической и профессиональной 
направленности. Методика активного отдыха в ходе профессиональной 
деятельности по избранному направлению. 

3. Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. 
4. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения 

опорнодвигательного аппарата. Профилактика профессиональных 
заболеваний средствами и методами физического воспитания. 
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Физические упражнения для коррекции зрения,. 

5. Составление и проведение комплексов утренней, вводной и 
производственной гимнастики с учетом направления будущей 
профессиональной деятельности студентов. 

6. Методика определения профессионально значимых 
психофизиологических и двигательных качеств на основе 
профессиограммы специалиста. Спортограмма и профессиограмма. 

7. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния 
здоровья и общефизической подготовки. Методика самоконтроля за 
уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств 
личности. 

8. Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты 
здоровья). Определение уровня здоровья (по Э.Н. Вайнеру). 

9. Индивидуальная оздоровительная программа двигательной 
активности с учетом профессиональной направленности. 

 
Учебно-тренировочные занятия 

При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель 
определяет оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на 
данные о состоянии здоровья студентов, дает индивидуальные 
рекомендации для самостоятельных занятий тем или иным видом спорта. 

1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 
Решает задачи поддерж.к.и и укрепления здоровья. Способствует 

развитию выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, 
упорства, трудолюбия, внимания, восприятия, мышления. 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, 
финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4 100 м, 4400 м; бег по 
прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2 000 м 
(девушки) и 3 000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом 
«согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», 
перешагивания, «ножницы», перекидной; метание гранаты весом 500 г 
(девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра. 

2. Гимнастика 
Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, 

выносливость, координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. 
Совершенствует память, внимание, целеустремленность, мышление. 

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, 
упражнения с гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом, 
обручем (девушки). Упражнения для профилактики профессиональных 
заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, 
упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, 
висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для 
коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной 
гимнастики. 
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3. Спортивные игры (по выбору) 
Проведение спортивных игр способствует совершенствованию 

профессиональной двигательной подготовленности, укреплению 
здоровья, в том числе развитию координационных способностей, 
ориентации в пространстве, скорости реакции; дифференцировке 
пространственных, временных и силовых параметров движения, 
формированию двигательной активности, силовой и скоростной 
выносливости; совершенствованию взрывной силы; развитию таких 
личностных качеств, как восприятие, внимание, память, воображение, 
согласованность групповых взаимодействий, быстрое принятие решений; 
воспитанию волевых качеств, инициативности и самостоятельности. 

Из перечисленных спортивных игр профессиональная 
образовательная организация выбирает те, для проведения которых есть 
условия, материально-техническое оснащение, которые в большей 
степени направлены на предупреждение и профилактику 
профзаболеваний, отвечают климатическим условиям региона. 

Волейбол 
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. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по 
упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. 

Баскетбол 
Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в 

движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения 
мячом), прием техники защита — перехват, приемы, применяемые 
против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила 
игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам 
баскетбола. Игра по правилам. 

Ручной мяч 
Передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с откосом от 

площадки, бросок мяча из опорного положения с сопротивлением 
защитнику, перехваты мяча, выбивание или отбор мяча, тактика игры, 
скрестное перемещение, подстраховка защитника, нападение, 
контратака. 

МиниФутбол (для юношей) 
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. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по 
упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по 
правилам. 
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5. Виды спорта по выбору 
Ритмическая гимнастика 
Занятия способствуют совершенствованию координационных 

способностей, выносливости, ловкости, гибкости, коррекции фигуры. 
Оказывают оздоровительное влияние на сердечно-сосудистую, 
дыхательную, нервно-мышечную системы,. Использование 
музыкального сопровождения совершенствует чувство ритма. 

Индивидуально подобранные композиции из упражнений, 
выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, 
пространственной точностью. Комплекс упражнений с 
профессиональной направленностью из 26—30 движений,. 

Атлетическая гимнастика. 
Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки силовых 

характеристик движений, совершенствует регуляцию мышечного тонуса. 
Воспитывает абсолютную и относительную силу избранных групп 
мышц. 

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных 
групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, 
штангой. Техника безопасности занятий,. 

Элементы единоборства 
Знакомство с видами единоборств и их влиянием на развитие 

физических, нравственных и волевых качеств. 
Каратэ-до, айкидо, таэквондо (восточные единоборства) развивают 

сложные координационные движения, психофизические навыки 
(предчувствие ситуации, мгновенный анализ сложившейся ситуации, 
умение избежать стресса, снятие психического напряжения, релаксацию, 
регуляцию процессов психического возбуждения и торможения, 
уверенность и спокойствие, способность мгновенно принимать 
правильное решение). 

Дзюдо, самбо, греко-римская, вольная борьба формируют 
психофизические навыки (преодоление, предчувствие, выбор 
правильного решения, настойчивость, терпение), обучают приемам 
самозащиты, и зашиты,, развивают физические качества (статическую и 
динамическую силу, силовую выносливость, общую выносливость, 
гибкость). 

Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная 
схватка. Подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», 
«Борьба двое против двоих» и т.д. Силовые упражнения и единоборства 
в парах. Овладение приемами страховки, подвижные игры. 
Самоконтроль при занятиях единоборствами. 

Правила соревнований по одному из видов единоборств. Гигиена 
борца. Техника безопасности в ходе единоборств. 

Дыхательная гимнастика 
Упражнения дыхательной гимнастики могут быть использованы в 
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качестве профилактического средства физического воспитания. 

Дыхательная гимнастика используется для повышения основных 
функциональных систем.: дыхательной и сердечно-сосудистой. 
Позволяет увеличивать жизненную емкость легких. Классические 
методы дыхания при выполнении движений. Дыхательные упражнения 
йогов. Современные методики дыхательной гимнастики (Лобановой-
Поповой, Стрельниковой, Бутейко). 

Спортивная аэробика 
Занятия спортивной аэробикой совершенствуют чувство темпа, 

ритма, координацию движений, гибкость, силу, выносливость. 
Комбинация из спортивно-гимнастических и акробатических 

элементов. Обязательные элементы: подскоки, амплитудные махи 
ногами, упражнения для мышц живота, отжимание в упоре лежа 
(четырехкратное непрерывное исполнение). Дополнительные элементы: 
кувырки вперед и назад, падение в упор лежа, перевороты, вперед, назад, 
в сторону, подъем разгибом с лопаток, шпагаты,, сальто. 

Техника безопасности при занятии спортивной аэробикой. 
При заинтересованности обучающихся, наличии соответствующих условий и 
специалиста в образовательном учреждении могут проводиться также занятия 
по гидроаэробике, стретчинговой гимнастике, гимнастической методике 
хатха- йоги, ушу, а также динамические комплексы упражнений, 
пауэрлифтинг, армрестлинг, бейсбол 
 

Внеаудиторная самостоятельная работа 
Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. Участие в 

соревнованиях. 
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динамике); 

умение оказывать первую медицинскую помощь при травмах. 
Соблюдение техники безопасности 

 
Темы для самостоятельного изучения: 

Отчет о двигательном режиме 
Реферат «Физическая культура в профессиональной деятельности 
специалиста » Составление комплекса утренней гимнастики с 
профессиональной направленностью Составление комплекса утренней 
гимнастики с общей направленностью 
Презентация «История развития баскетбола в России» 
Презентация «История развития волейбола в России» 
Презентация «История развития лыжных гонок в Республике Коми » 
Презентация «Олимпийские чемпионы РК» 
Презентация «Легкая атлетика » 
Выполнение комплекса утреней гимнастики различной направленности 
Правила игры и жестикуляция в волейболе, баскетболе 
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Правила проведения соревнований по волейболу 
Правила игры и жестикуляция в баскетболе 
Правила проведения соревнований по баскетболу 
Правила проведения соревнований по легкой атлетике 
Правила оказания первой помощи при спортивных травмах 
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