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Предисловие   

Физическая	культура	—	важнейший	элемент	становления	че-
ловека.	В	настоящее	время	в	образовательных	организациях	си-
стемы	среднего	профессионального	образования	основной	акцент	
делается	на	подготовке	будущего	специалиста	к	необходимости	
учиться	в	течение	всей	жизни,	профессиональной	мобильности,	
готовности	выполнять	профессиональные	функции	в	быстро	ме-
няющемся	мире.	Подготовка	специалистов	должна	быть	направ-
лена	на	культивирование	здорового	образа	жизни,	углубление,	
систематизацию	 и	 обновление	 профессиональных	 знаний,	 раз-
витие	практических	умений	в	связи	с	повышением	требований	
к	уровню	квалификации	специалистов,	а	также	в	связи	с	необ-
ходимостью	освоения	современных	физкультурно-оздоровитель-
ных	методик	и	технологий.

Цель	пособия	—	снабдить	преподавателя	общеобразовательной	
дисциплины	«Физическая	культура»	необходимыми	теоретиче-
скими,	методическими	и	практическими	материалами.

Особое	 внимание	 уделено	 воспитательному	 аспекту	 общеоб-
разовательной	дисциплины,	ее	роли	в	гражданском,	личностном	
и	профессиональном	становлении	обучающегося.

Методическое	пособие	состоит	из	двух	частей.
Первая	 часть	 —	 методические	 рекомендации	 —	 включает	

в	себя	несколько	разделов.	В	разделе	«Методическое	сопровожде-
ние	 преподавания	 общеобразовательной	 дисциплины	 “Физиче-
ская	культура”»	раскрывается	методика	преподавания	дисципли-
ны,	рассматривается	контроль	знаний	и	умений	обучающихся.

В	 разделе	 «Дополнительные	 материалы	 к	 преподаванию	 об-
щеобразовательной	 дисциплины	 “Физическая	 культура”»	 со-
держится	 подробное	 описание	 нормативно-правовых	 докумен-
тов	 в	 области	 физической	 культуры,	 спорта,	 туризма,	 охраны	
здоровья.	 Рассматриваются	 вопросы	 педагогического	 контро-
ля	в	физическом	воспитании,	раскрываются	внешние	признаки	
утомления	обучающихся	в	процессе	занятий	физической	куль-
турой	и	противопоказания	к	выполнению	физических	упражне-
ний,	а	также	временны�е	сроки	возобновления	занятий	физиче-
ской	культурой	после	перенесенных	заболеваний	и	травм	с	на-



чала	посещения	образовательной	организации.	Особое	внимание	
уделено	профилактике	травматизма	на	занятиях	по	физической	
культуре.	Представлен	материал	о	деятельности	судей	в	соревно-
ваниях	по	легкой	атлетике,	плаванию,	гонкам	на	лыжах	и	спор-
тивном	ориентировании.

Раздел	 «Практические	 материалы»	 содержит	 необходимые	
для	работы	со	студентами	ресурсы,	подготовленные	с	учетом	про-
фессиональной	направленности.

Вторая	часть	пособия	—	пример	рабочей	программы	по	обще-
образовательной	дисциплине	«Физическая	культура»,	включа-
ющий	в	себя	тематическое	планирование.

Пособие	представляет	собой	часть	учебно-методического	ком-
плекта	 наряду	 с	 учебником,	 практикумом	 и	 электронной	 фор-
мой	учебника.

В	 учебнике	 реализован	 профессионально	 ориентированный	
подход	к	построению	учебного	материала.	Предусмотрено	углуб-
ление	содержания	отдельных	блоков	учебного	материала,	важ-
ных	для	будущей	профессиональной	деятельности.	

Задания	 профильной	 и	 профессиональной	 направленности	
приведены	в	электронной	форме	учебника	и	электронной	форме	
учебного	пособия.	Они	структурированы	по	разделам	учебника	
и	 укрупненным	 группам	 труда.	 При	 использовании	 печатной	
формы	 учебника	 доступ	 к	 профессионально	 ориентированным	

заданиям	 осуществляется	 по	 QR-коду,	 размещен-
ному	в	предисловии.

Материалы	становятся	доступными	при	наведе-
нии	камеры	телефона	(планшета)	на	QR-код.

Также	 данным	 электронным	 ресурсом	 можно	
воспользоваться,	если	перейти	по	следующей	ссыл-
ке:	https://www.academia-moscow.ru/qr/646896/

Авторы	желают	 специалистам	по	 физической	культуре	пре-
красной	физической	формы	и	достижения	спортивных	целей!



Часть I

МЕТОДИЧЕСКИЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ
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Методическое  сопровождение  преподавания 
общеобразовательной  дисциплины   
«Физическая  культура»   

Методика  преподавания  дисциплины 
«Физическая  культура»

Физическая	культура	является	неотъемлемой	частью	куль-
туры	 общества.	 Она	 представляет	 собой	 совокупность	 ценно-
стей	 и	 знаний,	 создаваемых	 и	 используемых	 в	 целях	 физиче-
ского	 и	 интеллектуального	 развития	 способностей	 человека,	
совершенствования	 его	 двигательной	 активности	 и	 формиро-
вания	 здорового	 образа	 жизни,	 социальной	 адаптации	 путем	
физического	 воспитания,	 физической	 подготовки	 и	 физиче-
ского	развития.

Физическое	 воспитание	 в	 образовательных	 организациях	
среднего	 профессионального	 образования,	 реализующих	 основ-
ные	общеобразовательные	программы,	является	универсальным	
средством	формирования	разносторонней	и	гармонично	развитой	
личности,	способной	активно	использовать	ценности	физической	
культуры	 для	 укрепления	 и	 длительного	 сохранения	 собствен-
ного	здоровья,	оптимизации	трудовой	деятельности	и	организа-
ции	активного	отдыха.

Общеобразовательная	дисциплина	«Физическая	культура»	об-
ладает	широкими	возможностями	в	использовании	форм,	средств	
и	методов	обучения,	воспитания	и	оздоровления.	Ее	содержание	
направлено	на	развитие	физических	качеств,	двигательных	спо-
собностей,	 совершенствование	 всех	 видов	 физкультурно-спор-
тивной	деятельности,	формирование	культуры	здорового	образа	
жизни,	национально-культурных	ценностей	и	традиций,	обеспе-
чение	мотивации	к	занятиям	физической	культурой.

Освоение	дисциплины	«Физическая	культура»	создает	усло-
вия	 для	 развития	 мотивации	 обучающихся	 к	 занятиям	 физи-
ческой	 культурой	 и	 спортом,	 отражает	 результаты	 обучения,	
включающие	 положительную	 динамику	 личных	 показателей	
физического	 развития,	 физической	 подготовленности,	 физиче-
ского	совершенствования	каждого	обучающегося.	Умения	выпол-
нять	технические	и	тактические	действия,	приемы	и	физические	
упражнения	из	различных	видов	спорта	важны	для	дальнейшего	
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их	использования	в	двигательной,	игровой	и	соревновательной	
деятельности	на	протяжении	всей	жизни	человека.

В	процессе	 преподавания	 общеобразовательной	 дисциплины	
«Физическая	культура»	формируется	система	знаний	о	физиче-
ском	совершенствовании	человека,	приобретается	опыт	органи-
зации	самостоятельных	занятий	физической	культурой	с	учетом	
индивидуальных	особенностей	и	способностей,	формируются	уме-
ния	применять	средства	физического	воспитания	для	организа-
ции	учебной,	внеурочной	и	досуговой	деятельности.

Физическая	 культура	 обучающихся	 профессиональных	 об-
разовательных	 организаций	 выступает	 результирующей	 мерой	
комплексного	 воздействия	 различных	 организационных	 форм,	
средств,	методов	и	технологий	на	личность	будущего	специали-
ста	с	учетом	особенностей	профессиональной	деятельности.	Обще-
образовательная	дисциплина	«Физическая	культура»	обеспечи-
вает	 профессиональную	 направленность	 учебного	 процесса,	 его	
устойчивую	 ориентацию	 на	 достижение	 результатов	 освоения	
профессиональной	образовательной	программы,	ориентирован-
ной	на	подготовку	квалифицированного	специалиста.

Учебная	деятельность	обучающихся	по	дисциплине	«Физиче-
ская	культура»	предусматривает	следующие	виды	работы.

1. Учебные	 занятия (практические	 занятия,	 лекции,	 кон-
сультации).

Учитывая	 специфику	 предмета	 дисциплины,	 в	 качестве	 ко-
торой	 выступает	 двигательная	 (физкультурная)	 деятельность,	
по	своей	направленности	и	содержанию	ориентированная	на	со-
вершенствование	физической	природы	человека,	практические 
занятия	являются	основным	видом	учебной	деятельности	при	
реализации	 содержания	 дисциплины.	 Практические	 занятия	
направлены	 на	 формирование	 и	 совершенствование	 двигатель-
ных	умений	и	навыков,	развитие	и	совершенствование	физиче-
ских	 способностей,	 а	 также	 формирование	 умений	 применять	
сформированный	потенциал	физической	культуры	при	решении	
разно	образных	задач,	в	том	числе	ориентированных	на	профес-
сиональную	 деятельность.	 Практическое	 выполнение	 заданий	
в	условиях,	моделирующих	ситуации	профессиональной	деятель-
ности,	позволит	освоить	способы	физкультурной	деятельности,	
двигательные	действия,	необходимые	в	профессиональной	дея-
тельности,	алгоритм	их	применения.

Виды практических занятий:
•	 методико-практические	 занятия,	 направленные	 на	 ос-

воение	 знаний,	 методов,	 обеспечивающих	 достижение	
практических	 (предметных)	 результатов	 по	 физической	
культуре.	 В	 методико-практических	 занятиях	 могут	
быть	 использованы	 имитационные	 игры,	 проблемные	
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ситуации,	 тематические	 задания	 для	 самостоятельного	
выполнения;

•	 учебно-тренировочные	 занятия,	 направленные	 на	 дости-
жение	 и	 поддержание	 оптимального	 уровня	 физической	
подготовленности	 обучающихся,	 а	 также	 формирование	
устойчивого	мотивационно-ценностного	отношения	к	физ-
культурно-спортивной	деятельности	как	фактору	профес-
сиональной	успешности.	Они	обеспечивают	как	общую,	так	
и	профессионально-прикладную	направленность.

Лекции	направлены	на	освоение	теоретического	материала,	
требующего	 подробного	 объяснения,	 иллюстраций,	 демонстра-
ций	 для	 достижения	 лучшего	 понимания	 и	 усвоения	 обучаю-
щимися.

Консультации	 (индивидуальные,	 групповые)	 проводятся	
целенаправленно	для	обобщения	и	систематизации	учебного	ма-
териала,	 помощи	 в	 выполнении	 самостоятельной	 работы,	 осво-
ения	 методов	 и	 способов	 физкультурно-спортивной	 деятельно-
сти	 для	 достижения	 учебных,	 профессиональных	 и	 жизненно	
важных	целей.

2.	 Самостоятельная	работа.
Ориентирована	 на	 достижение	 результатов	 освоения	 обще-

образовательной	 дисциплины	 «Физическая	 культура».	 В	 рам-
ках	самостоятельной	работы	обучающиеся	выполняют	проекты,	
разрабатывают	 и	 отрабатывают	 комплексы	 профессионально-
прикладных	 физических	 упражнений,	 производственной	 гим-
настики	и	др.

В	рамках	учебного	времени,	специально	отведенного	учебным	
планом	на	дисциплину,	предусматривается	выполнение	обучаю-
щимися	индивидуального проекта	(учебное	исследование	или	
учебный	проект)	—	особой	формы	организации	образовательной	
деятельности	обучающихся.	Индивидуальный	проект	выполняет-
ся	обучающимся	самостоятельно	под	руководством	преподавате-
ля	по	выбранной	теме	в	рамках	изучаемой	дисциплины	с	учетом	
специфики	осваиваемой	профессии	или	специальности.

Результаты выполнения	индивидуального	проекта	должны	
отражать:

•	 сформированность	навыков	коммуникативной,	учебно-ис-
следовательской	деятельности,	критического	мышления;

•	 способность	к	инновационной,	аналитической,	творческой,	
интеллектуальной	деятельности;

•	 сформированность	 навыков	 проектной	 деятельности,	
а	 также	 самостоятельного	 применения	 приобретенных	
знаний	и	способов	действий	при	решении	различных	задач	
с	использованием	знаний	одного	или	нескольких	учебных	
предметов	или	предметных	областей;
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•	 способность	постановки	цели	и	формулирования	гипотезы	
исследования,	 планирования	 работы,	 отбора	 и	 интерпре-
тации	необходимой	информации,	структурирования	аргу-
ментации	результатов	исследования	на	основе	собранных	
данных,	презентации	результатов.

Проекты,	выполняемые	обучающимися,	могут	быть	отнесены	
к	одному	из	типов:	исследовательский;	практико-ориентирован-
ный,	 творческий,	 игровой.	 Целесообразно	 предлагать	 обучаю-
щимся	проекты	профессиональной	направленности	на	междис-
циплинарной	основе.

Исследовательский тип	проекта	требует	хорошо	продуман-
ной	 структуры,	 обозначения	 цели,	 обоснования	 актуальности	
предмета	 исследования,	обозначения	источников	информации,	
продуманных	методов,	ожидаемых	результатов.	Исследователь-
ские	 проекты	 полностью	 подчинены	 логике	 пусть	 небольшого,	
но	 исследования	 и	 имеют	 структуру,	 приближенно	 или	 полно-
стью	совпадающую	с	подлинным	научным	исследованием.	Дан-
ный	 тип	 проекта	 предполагает	 доказательство	 или	 опроверже-
ние	 какой-либо	 гипотезы,	 проведение	 экспериментов,	 научное	
описание	изучаемых	явлений.

Практико-ориентированный тип проекта	направлен	на	ре-
шение	практических	задач.

Творческий тип проекта	 направлен	 на	 развитие	 у	 обучаю-
щихся	интереса	к	учебной	деятельности,	формирование	навыков	
поиска	информации	и	творческих	способностей.

Игровой тип проекта	предполагает	назначение	ролей	участ-
ников,	обусловленных	характером	и	содержанием	проекта,	осо-
бенностью	решаемой	проблемы	и	правил	взаимоотношений	меж-
ду	ними,	тогда	как	структура,	форма	продукта	и	результаты	про-
екта	остаются	открытыми.

Использование	проектной	деятельности	дает	возможность	ос-
воить	образовательную	программу	всем	обучающимся,	включая	
обучающихся,	 не	 имеющих	 возможности	 осуществлять	 двига-
тельную	 деятельность	 по	 результатам	 обследования	 состояния	
здоровья,	физического	развития,	физической	подготовленности.

Варианты реализации проектной деятельности	на	заняти-
ях	физической	культурой	следующие:

•	 проектная	 деятельность	 используется	 на	 занятии	 наряду	
с	 другими	 методами	 и	 технологиями:	 в	 этом	 случае	 обу-
чающиеся	выполняют	микропроекты	для	освоения	нового	
материала	и	применения	его	на	практике;

•	 на	занятии	осуществляется	запуск	проекта,	который	затем	
выполняется	в	рамках	самостоятельной	работы;

•	 проектная	 деятельность	 организуется	 на	 ряде	 или	 серии	
учебных	 занятий	 разных	 учебных	 дисциплин,	 включая	
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«Физическую	 культуру».	 Большая	 часть	 проектов	 носит	
комплексный	 характер,	 поэтому	 их	 выполнение	 предпо-
лагает	освоение	учебного	материала,	изучаемого	в	рамках	
разных	 учебных	 дисциплин.	 В	 этом	 случае	 преподава-
тели	 вместе	 запускают	 проект,	 мотивируя	 обучающихся	
на	решение	комплексной	междисциплинарной	проблемы,	
договариваются	 о	 распределении	 времени	 для	 решения	
конкретных	частных	проблем	на	различных	учебных	дис-
циплинах,	 постоянно	 согласовывают	 свои	 действия	 и	 ко-
ординируют	деятельность	обучающихся.

Образовательная	деятельность	при	освоении	отдельных	ком-
понентов	содержания	учебной	дисциплины	организуется	в	фор-
ме	 практической	 подготовки,	 представляющей	 собой	 форму	
организации	образовательной	деятельности	в	условиях	выпол-
нения	 обучающимися	 определенных	 видов	 работ,	 связанных	
с	 будущей	 профессиональной	 деятельностью	 и	 направленных	
на	 формирование,	 закрепление,	 развитие	 практических	 навы-
ков	и	компетенций	по	профилю	соответствующей	образователь-
ной	программы.

3.	 Другие	виды	учебной	деятельности,	в	том	числе	реализуе-
мые	в	форме	практической	подготовки:	мастер-классы,	конкур-
сы,	 соревнования,	целью	 которых	 является	 демонстрация	зна-
ний,	 умений,	 навыков	 применения	 физкультурно-спортивной	
деятельности	для	решения	задач,	ориентированных	на	профес-
сиональную	деятельность.

Учебные	занятия	по	дисциплине	«Физическая	культура»	мо-
гут	 проводиться	 образовательной	 организацией	 с	 разделением 
группы на подгруппы	по	следующим	признакам:

•	 половому	признаку;
•	 уровню	физической	подготовленности;
•	 медицинским	показаниям;
•	 интересам	 (при	 освоении	 отдельных	 компонентов	 содер-

жания)	и	др.
В	условиях	целостного	педагогического	процесса	полнота	ре-

шения	задач	физического	воспитания	обеспечивается	единством	
учебных	занятий	по	физической	культуре	и	разнообразных	форм	
занятий	 физкультурно-оздоровительной	 и	спортивно-оздорови-
тельной	деятельностью,	которые	являются	структурными	ком-
понентами	 педагогической	 системы	 физического	 воспитания.	
Данная	система,	используемая	во	всех	профессиональных	обра-
зовательных	организациях,	включает	в	себя	не	только	учебные,	
но	и	внеаудиторные	занятия,	в	том	числе	в	студенческих	спор-
тивных	клубах	и	секциях.

Применение	технологий	дистанционного и электронного об-
учения	в	рамках	учебной	дисциплины	позволяет:
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•	 представить	 в	 удобном	 для	 изучения	 формате	 различные	
процессы	двигательных	действий;

•	 представить	 и	 проанализировать	 технику	 выполнения	
двигательных	действий;

•	 самостоятельно	осваивать	комплексы	физических	упраж-
нений	различной	функциональной	направленности;

•	 использовать	сеть	Интернет	для	активного	поиска	необходи-
мой	информации	(например,	по	современным	технологиям	
укрепления	 и	 сохранения	 здоровья,	 поддержания	 работо-
способности,	профилактики	предупреждения	заболеваний,	
связанных	с	учебной	и	производственной	деятельностью);

•	 осуществлять	 индивидуальное	 консультирование	 по	 во-
просам	физической	подготовки,	выполнение	заданий	само-
стоятельной	работы;

•	 использовать	 возможность	 компьютерного	 тестирования	
по	теоретическим	вопросам	физической	культуры;

•	 участвовать	в	дистанционных	олимпиадах,	конференциях;
•	 применять	 цифровые	 материалы	 и	 использовать	 инфор-

мацию	 популярных	 сайтов	 (например,	 информационных	
образовательных	сайтов,	сайтов	фитнес-клубов	и	др.)	в	про-
цессе	учебных	и	самостоятельных	занятий.

Все	ИКТ-технологии	весьма	привлекательны	для	обучающих-
ся,	 поскольку	 именно	 студенты	 являются	 целевой	 аудиторией	
технико-информационных	 новинок.	 Слушатели,	 освобожден-
ные	 по	 состоянию	 здоровья	 от	 практических	 занятий	 физиче-
ской	культурой,	могут	дистанционно	осваивать	в	полном	объеме	
образовательную	программу.	Для	них	заранее	в	начале	каждого	
семестра	готовятся	темы,	вопросы,	задания	для	самостоятельно-
го	изучения.

В	процессе	 преподавания	 общеобразовательной	 дисциплины	
возможно	 использование	 следующих	 цифровых	 инструментов	
(табл.	1).

Таблица  1.  Применение  цифровых  инструментов 
для  достижения  результатов  дисциплины

Цифровой	
инструмент

Применение

PowerPoint Подготовка	презентаций	для	проведения		
занятий,	материалов	для	практических		
занятий	

Видеофильм/	
видеоролик	

Иллюстративный	материал	при	изучении	
тем
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Цифровой	
инструмент

Применение

Электронная		
почта

Коммуникация	с	обучающимися,	осущест-
вление	контроля	учебного	процесса	(ответы	
на	текущие	вопросы,	проверка	домашних		
заданий	и	т.	д.)	

Skype Индивидуальное	консультирование	по	во-
просам	физической	подготовки,	выполнения	
самостоятельной	работы

Поисковая	система	
(«Яндекс»/Google)

Организация	самостоятельной	работы	при	
подготовке	к	занятиям,	доступ	к	информаци-
онным	ресурсам	по	изучаемым	темам,	также	
рекомендуется	в	качестве	учебной	платфор-
мы	«перевернутого	обучения»

Файлообменник	
(«Яндекс	Диск»)

Обмен	файлами	разных	форматов	(текстами,	
презентациями)	между	преподавателем	и	об-
учающимися

Мобильное	прило-
жение	

Коммуникация	с	обучающимися	как	на	за-
нятиях	(отправка	контента),	так	и	вне	их	
(решение	возникающих	проблем,	в	основном	
организационного	характера)

Социальная	сеть	 Коммуникация	с	обучающимися

Технологии	элек-
тронной	идентифи-
кации	личности

Используется	в	процессе	проведения	экзаме-
на	в	онлайн-формате

Интернет	вещей	 Электронная	доска	для	презентаций;		
мобильные	телефоны,	обеспечивающие		
доступ	к	платформам

Текущий	контроль	проводится	в	рамках	учебного	времени,	
отведенного	на	освоение	соответствующих	общеобразователь-
ных	дисциплин.	Формы,	периодичность	и	порядок	проведения	
текущего	 контроля	 успеваемости	 обучающихся	 определяют-
ся	 локальным	 нормативным	 актом	 образовательной	 органи-	
зации.

Оценочными	средствами текущего контроля,	направленно-
го	на	выявление	уровня	сформированности	предметных	и	мета-
предметных	результатов,	являются:

Окончание табл. 1
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•	 реферат	—	продукт	самостоятельной	работы	обучающегося,	
представляющий	собой	краткое	изложение	в	письменном	
виде	полученных	результатов	теоретического	анализа	опре-
деленной	 научной	 (учебно-исследовательской)	 темы,	 где	
автор	 раскрывает	 суть	 исследуемой	 проблемы,	 приводит	
различные	 точки	 зрения,	 а	 также	 собственные	 взгляды	
на	нее;

•	 кейс-задача	—	проблемное	задание,	в	котором	обучающе-
муся	 предлагают	 осмыслить	 реальную	 профессионально	
ориентированную	 ситуацию,	 необходимую	 для	 решения	
данной	проблемы;

•	 контрольная	 работа	 —	 средство	 проверки	 умений	 приме-
нять	полученные	знания	для	решения	задач	определенного	
типа	по	теме	или	разделу;

•	 устный	опрос	—	раскрывает	индивидуальные	образователь-
ные	достижения	обучающегося;

•	 разноуровневые	задания.	Различают	задачи	и	задания:
–	 репродуктивного	уровня,	позволяющие	оценивать	и	диа-

гностировать	знание	фактического	материала	(базовые	
понятия,	 алгоритмы,	 факты)	 и	 умение	 правильно	 ис-
пользовать	специальные	термины	и	понятия,	узнавание	
объектов	 изучения	 в	 рамках	 определенного	 раздела	
дисциплины;	

–	 реконструктивного	 уровня,	 позволяющие	 оценивать	
и	 диагностировать	 умения	 синтезировать,	 анализиро-
вать,	обобщать	фактический	и	теоретический	материал	
с	формулированием	конкретных	выводов,	установлени-
ем	причинно-следственных	связей;

–	 творческого	уровня,	позволяющие	оценивать	и	диагно-
стировать	 умения,	 интегрировать	 знания	 различных	
областей,	аргументировать	собственную	точку	зрения;

•	 практическая	 работа	 —	 средство	 проверки	 умений	 при-
менять	 полученные	 знания	 по	 заранее	 определенной	 ме-
тодике	 для	 решения	 задач	 или	 заданий	 по	 дисциплине	
в	целом;

•	 проект	 —	 частично	 регламентированное	 задание,	 имею-
щее	нестандартное	решение	и	позволяющее	диагностиро-
вать	умения,	интегрировать	знания	различных	областей,	
аргументировать	 собственную	 точку	 зрения;	 может	 вы-
полняться	 в	 индивидуальном	 порядке	 или	 группой	 обу-
чающихся;

•	 тест	 —	 система	 стандартизированных	 заданий,	 позволя-
ющая	 автоматизировать	 процедуру	 измерения	 уровня	
знаний	и	умений	обучающегося.
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В	рамках	общеобразовательного	цикла	предусматривается	про-
межуточная	аттестация	обучающихся,	которая	осуществляется	
в	 рамках	 освоения	 указанного	 цикла	 в	 соответствии	 с	 формой,	
установленной	учебным	планом,	и	оценочными	материалами,	по-
зволяющими	оценить	достижение	запланированных	результатов.

контроль  знаний  и  умений  студентов  при  изучении   
дисциплины  «Физическая  культура»

Контроль	знаний	и	умений	студентов	—	один	из	важнейших	
элементов	 учебного	 процесса.	 От	 его	 правильной	 организации	
во	 многом	 зависят	 эффективность	 управления	 учебно-воспита-
тельным	процессом	и	качество	подготовки	специалиста.	Обуче-
ние	не	может	быть	полноценным	без	регулярной	и	объективной	
информации	 о	 том,	 как	 усваивается	 студентами	 материал,	 как	
они	применяют	полученные	знания	для	решения	практических	
задач.	Благодаря	контролю	между	преподавателем	и	обучающи-
мися	 устанавливается	 обратная	 связь,	 которая	 позволяет	 оце-
нить	 динамику	 усвоения	 учебного	 материала,	 действительный	
уровень	владения	системой	знаний,	умений	и	навыков	и	на	ос-
нове	их	анализа	вносить	соответствующие	коррективы	в	органи-
зацию	учебного	процесса.

Контроль	 знаний	 и	 умений	 студентов	 выполняет	 в	 процессе	
обучения	 проверочную	 (диагностическую),	обучающую,	 разви-
вающую,	 воспитательную	 и	 методическую	функции.	 Наиболее	
важная	и	специфическая	—	проверочная функция.	Показатели	
контроля	служат	главным	основанием	для	суждения	о	результате	
обучения,	т.	е.	для	решения	таких	вопросов,	как	перевод	на	сле-
дующий	курс,	выдача	диплома.	Данные	контроля	констатируют	
не	только	результаты	и	оценку	учебной	деятельности	отдельных	
студентов	и	преподавателей,	но	и	состояние	учебно-воспитатель-
ной	 работы	 всего	 образовательного	 учреждения,	 подсказывая	
меры,	необходимые	для	ее	совершенствования.

Правильно	организованный	контроль	знаний	и	умений	слу-
жит	как	целям	проверки,	так	и	целям	обучения.	Поэтому	об-
учающая функция	 —	 другое	 важное	 предназначение	 контро-
ля.	В	ходе	решения	контрольных	заданий	происходит	повто-
рение	 и	 закрепление,	 совершенствование	 приобретенных	 ра-
нее	знаний	путем	их	уточнения	и	дополнения.	Студенты	пере-
осмысливают	и	обобщают	пройденный	материал,	используют	
знания	 в	 практической	 деятельности.	 Контроль	 способствует	
формированию	 умений	 и	 навыков	 рационально	 организовы-
вать	 рабочую	 деятельность,	 самостоятельно	 овладевать	 зна-	
ниями.
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Развивающая функция	 контроля	 заключается	 в	 том,	 что	 он	
дает	большие	возможности	для	развития	личности	обучающего-
ся,	 формирования	 его	 познавательных	способностей.	Этот	 про-
цесс	требует	напряжения	умственной	деятельности,	обострения	
работы	 внимания,	 памяти,	 мышления,	 воображения.	 При	 лю-
бой	проверке	студентам	необходимо	воспроизводить	усвоенное,	
перерабатывать	и	систематизировать	имеющиеся	знания,	делать	
выводы,	обобщения,	проводить	доказательства,	что	эффективно	
содействует	развитию	обучающегося.

Контроль	 знаний	 и	 умений	 выполняет	 и	 воспитательную 
функцию,	 так	 как	 глубоко	 затрагивает	 эмоциональную	 сферу	
личности.	 Контроль	 дисциплинирует	 обучающегося,	 воспиты-
вает	 у	 него	 чувство	 ответственности	 за	 свою	 работу,	 приучает	
к	 систематическому	 учебному	 труду,	 стимулирует	 регулярную	
активную	 учебную	 деятельность.	Правильно	осуществляя	кон-
троль,	 преподаватель	 имеет	 возможность	 постоянно	 побуждать	
студентов	 к	 совершенствованию	 знаний	 и	 умений,	 выработке	
объективных	самооценочных	суждений,	развитию	потребности	
в	самоконтроле.

Контроль	знаний	и	умений	выполняет	методическую функ-
цию.	 Его	 процесс	 и	 результаты	 очень	 важны	 для	 совершен-
ствования	 работы	 самого	 преподавателя.	 Контроль	 позволя-
ет	оценить	методы	преподавания,	увидеть	их	сильные	и	сла-
бые	стороны,	выбрать	оптимальные	варианты	обучающей	де-
ятельности.

При	соблюдении	ряда	требований	контроль	дает	необходимый	
учебный	и	воспитательный	эффект,	поэтому	он	должен быть:

•	 планомерным	 и	 систематическим,	 т.	е.	 осуществляться	
в	соответствии	с	запланированным	ходом	учебно-воспита-
тельного	процесса,	составляя	его	органичную	часть,	и	стро-
иться	на	основных	вопросах	программы	обучения.	Это	тре-
бует	непрерывного	изучения	уровня	овладения	обучающи-
мися	 системой	 знаний,	 умений	 и	 навыков.	 Регулярность	
контроля	позволяет	своевременно	выявлять	и	исправлять	
ошибки,	 недоработки,	 применять	 меры	 к	 их	 устранению	
путем	соответствующего	совершенствования	учебного	про-
цесса;

•	 объективным,	 позволяющим	 реально	 оценить	 успехи	
и	недостатки	учебной	деятельности	студентов,	правильно	
установить	 степень	 овладения	 знаниями	 и	 умениями,	 ис-
ключающим	субъективные	оценочные	суждения,	основан-
ные	на	недостаточном	изучении	студентов.	Объективность	
проверки	определяется	многими	факторами:	обоснованно-
стью	 и	 разработанностью	 целей	 и	 содержания	 обучения,	
требований	 к	 знаниям,	 умениям	 и	 навыкам	 студентов,	
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отбором	 объектов	 и	 содержания	 проверки,	 соответствием	
содержания	проверяемых	знаний	целям	проверки;

•	 всесторонним,	 т.	е.	 наиболее	 полно	 выявлять	 фактиче-
ский	уровень	усвоения	обучающимися	учебной	информа-
ции,	 охватывать	 все	 разделы	 программы,	 обеспечивать	
проверку	 усвоения	 не	 только	 предметных	 знаний,	 но	
и	мировоззренческих	идей,	а	также	общеучебных	и	спе-
циальных	умений	и	навыков.	Контроль	не	должен	огра-
ничиваться	 только	 выявлением	 того,	 знают	 ли	 и	 могут	
ли	 студенты	 воспроизводить	 усвоенную	 информацию.	
Он	 должен	 показать,	 умеют	 ли	 они	 пользоваться	 этой	
информацией	 для	 решения	 учебных	 и	 практических	
задач.	 В	 этом	 случае	 контроль	 обеспечит	 проверку	 со-
держания	 формируемой	 у	 студентов	 профессиональной	
деятельности;

•	 индивидуальным.	Овладение	знаниями	и	умениями	—	про-
цесс	 индивидуальный,	 каждый	 обучающийся	 овладевает	
знаниями	и	умениями	в	соответствии	со	своими	психофи-
зиологическими	особенностями.	Ко	всем	студентам	предъ-
являются	 одинаковые	 требования	 в	 отношении	 объема		
и	 качества	 знаний,	 уровня	 сформированности	 умений,	
но	в	ряде	случаев	необходимо	принимать	во	внимание	та-
кие	 индивидуальные	 качества	 студентов,	 как	 природную	
медлительность,	робость,	застенчивость,	излишнюю	само-
уверенность,	физические	недостатки;

•	 экономичным	 по	 затратам	 времени	 преподавателя	 и	 сту-
дентов,	 обеспечивающим	 анализ	 проверочных	 работ	 и	 их	
обстоятельную	оценку	в	сравнительно	короткий	срок;

•	 педагогически	тактичным	—	осуществляться	в	спокойной,	
деловой	обстановке.	Не	следует	торопить	студентов	с	отве-
том,	все	замечания,	указания	и	оценки	необходимо	делать	
в	тактичной	и	доброжелательной	форме.

Контрольно-оценочные средства (КОС)	 —	 интерактив-
ные	задания	и	упражнения,	предназначенные	для	использования	
при	проведении	текущего	и	промежуточного	контроля.

Контрольно-оценочные	средства	содержат	задания,	позволя-
ющие	 оценить	 сформированность	 теоретических	 знаний	 и	 ос-
новных	 групп	 практических	 умений,	 предусмотренных	 ФГОС	
СПО	(табл.	2).

Проверка	 теоретических	 знаний	 осуществляется	 с	 помощью	
тестов	различной	степени	сложности.	Градация	по	уровню	слож-
ности	заданий	определяется	в	соответствии	с	уровнем	освоения,	
предусмотренным	примерными	программами.	Задания	не	содер-
жат	ограничения	по	времени	выполнения.
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Таблица  2.  критерии  оценки  выполнения  тестовых  заданий

Процент	результативности		
(правильных	ответов)

Качественная	оценка		
уровня	подготовки

90—100 Отлично

80—89 Хорошо

70—79 Удовлетворительно

Менее	70 Неудовлетворительно

При	построении	тестов	используются	четыре	формы	тестовых	
заданий:	закрытая	и	открытая	формы,	задания	на	установление	
соответствия	и	правильной	последовательности.

Задания	открытой	формы	не	предполагают	готовых	ответов,	
студент	 должен	 дополнить	 недостающий	 элемент	 ответа,	 при	
этом	задания	формируются	в	виде	утверждений.

Задания	закрытой	формы	включают	в	себя	идентификацию	
утверждающего	 высказывания.	 Использование	 этой	 формы	
тестирования	 позволяет	 продуцировать	 у	 компетентных	 сту-
дентов	 бесспорно	 правильный	 ответ,	 поскольку	 задание	 яв-
ляется	 изначально	 логически	 определенным.	 Тестовая	 форма	
позволяет	дополнить	данное	утверждение	коротким	и	точным	
определением.

Задания	на	установление	соответствия	ценны	тем,	что	позво-
ляют	проверить	имеющиеся	у	студентов	знания	по	предмету	в	их	
взаимной	связи.

Задания	на	установление	правильной	последовательности	про-
веряют	у	студентов	знания,	умения	и	навыки	правильной	после-
довательности	раскрытия	проблем.

Задания	с	выбором	одного	или	нескольких	правильных	отве-
тов	предполагают	наличие	правильно	и	неправильно	сформули-
рованных	ответов.	Студентам	рекомендуется	выбирать	только	те	
ответы,	в	правильности	которых	они	уверены.

В	зависимости	от	поставленных	преподавателем	задач	тесто-
вые	задания	могут	использоваться	как	на	лекциях,	так	и	на	прак-
тических	занятиях;	как	в	условиях	групповой	работы,	так	и	для	
индивидуального	контроля	знаний	на	экзаменах	и	зачетах.

Использование	тестовых	заданий	на	экзаменах	и	зачетах	для	
индивидуального	контроля	знаний	дает	преподавателю	возмож-
ность	 не	 только	 оценить	 знания	 студентов	 по	 теме,	 но	 и	 полу-
чить	 информацию	 об	 их	 эмоциональном	 отношении	 к	 изучае-
мой	проблеме.

При	 составлении	методических	материалов	преподавателям	
рекомендуется	 учитывать	 документы,	 разработанные	 Инсти-



тутом	 развития	 профессионального	 образования	 (ФГБОУ	 ДПО	
ИРПО)1:	 примерные	 рабочие	 программы	 общеобразовательных	
дисциплин,	опорные	конспекты	и	технологические	карты,	фон-
ды	оценочных	средств	для	профессиональных	образовательных	
организаций.

1	Официальный	сайт	Института	развития	профессионального	образова-
ния:	https://firpo.ru/activities/projects/p_12.html
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Дополнительные  материалы  к  преподаванию 
общеобразовательной  дисциплины   
«Физическая  культура»   

Основы  законодательства  Российской  Федерации 
в  области  физической  культуры,  спорта,   
туризма,  охраны  здоровья

Организация	 физкультурно-оздоровительной	 и	 спортивной	
работы,	туризма	и	охрана	здоровья	в	Российской	Федерации	ре-
гламентируются	следующими	законодательными	и	нормативно-
правовыми	документами	федерального,	регионального	и	местно-
го	уровней:	Конституция	РФ,	федеральные	законы,	указы	Пре-
зидента	 РФ,	 законы	 субъектов	 РФ,	 постановления	 и	 приказы	
Правительства	РФ,	распоряжения	спортивных	федераций,	дру-
гие	официальные	документы.

Конституция Российской Федерации	(принята	всенародным	
голосованием	 12	 декабря	 1993	 г.	 с	 изменениями,	 одобренны-
ми	 в	 ходе	 общероссийского	 голосования	 1	 июля	 2020	 г.)	 состо-
ит	из	двух	разделов,	девяти	глав,	137	статей.	Конституция	РФ	
устанавливает	права	граждан	на	занятия	физической	культурой	
и	 спортом	 (в	 том	 числе	 спортом	 как	 профессией).	 Государство,	
обеспечивая	 эти	 права,	 финансирует	 федеральные	 программы	
охраны	и	укрепления	здоровья	населения,	поощряет	стремление	
граждан	вести	здоровый	образ	жизни	и	заниматься	физической	
культурой	и	спортом	[1].

Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об обра-
зовании в Российской Федерации»	принят	Государственной	ду-
мой	21	декабря	2012	г.,	одобрен	Советом	Федерации	26	декабря	
2012	 г.,	 содержит	15	 глав,	 111	 статей.	 Предметом	регулирова-
ния	 закона	 являются	 общественные	 отношения,	 возникающие	
в	сфере	образования	в	связи	с	реализацией	права	на	образование,	
обеспечением	государственных	гарантий	прав	и	свобод	человека	
в	сфере	образования	и	созданием	условий	для	реализации	права	
на	образование.

Закон	устанавливает	правовые,	организационные	и	экономи-
ческие	основы	образования	в	Российской	Федерации,	основные	
принципы	 государственной	 политики	 Российской	 Федерации	
в	сфере	образования,	общие	правила	функционирования	системы		
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образования	 и	 осуществления	 образовательной	 деятельности,	
определяет	правовое	положение	участников	отношений	в	сфере	
образования.

Особое	 внимание	 в	 законе	 уделяется	 охране	 здоровья	 обуча-
ющихся	 (ст.	 41)	 и	 особенностям	 реализации	 образовательных	
программ	в	области	физической	культуры	и	спорта	(ст.	84)	[6].

Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физи-
ческой культуре и спорте в Российской Федерации»	 был	 при-
нят	 16	 ноября	 2007	 г.,	 одобрен	 Советом	 Федерации	 23	 ноября	
2007	 г.,	 содержит	 8	 глав,	 43	 статьи.	 Закон	 устанавливает	 пра-
вовые,	 организационные,	 экономические	 и	социальные	 основы	
деятельности	в	области	физической	культуры	и	спорта	в	Россий-
ской	Федерации,	определяет	основные	принципы	законодатель-
ства	о	физической	культуре	и	спорте,	регулирует	и	контролирует	
возникающие	отношения	при	деятельности	в	сфере	физической	
культуры	и	спорта.

В	 главе	 1	 «Общие	 положения»	 описаны	 предмет	 регулиро-
вания	и	сфера,	на	которую	влияет	закон;	дан	список	терминов	
и	 понятий	 и	 их	 определения;	 перечислены	 основы	 и	 нюансы	
законов,	 регулирующих	 описываемую	 сферу,	 другие	 законы,	
акты	и	нормативы,	контролирующие	описываемую	область;	дан	
полный	 список	 субъектов,	 относящихся	 к	 физической	 культу-
ре	 и	 спорту	 в	 РФ;	 перечислены	 полномочия	 государственных	
органов,	 государственных	 учреждений,	 органов	 местного	 са-
моуправления,	Правительства	 РФ	 и	 т.	д.	в	области	проведения	
действий,	 мероприятий,	 мер	 и	 процессов	 в	 сфере	 физической	
культуры	и	спорта.

В	главе	2	«Организация	деятельности	в	области	физической	
культуры	 и	 спорта»	 описаны	 процессы,	 способы	 и	 нюансы	 ор-
ганизации	 любой	 деятельности	 в	 сфере	 физической	 культуры	
и	спорта;	дан	список	организаций,	занимающихся	этой	деятель-
ностью;	 оформлены	 нюансы	 и	 процессы	 Олимпийского	 движе-
ния	и	Олимпийского	комитета;	описана	деятельность	комитетов	
Паралимпийского	 движения,	 специальной	 олимпиады	 и	 сурд-
лимпийского	движения;	описаны	местные,	региональные	и	об-
щероссийские	спортивные	федерации,	их	уставы,	права	и	обя-
занности;	 оформлен	 реестр	 таких	 федераций,	 их	 реорганиза-
ция;	 описаны	 спортивные	 клубы	 и	 их	 деятельность;	 раскрыта	
деятельность	профессиональной	спортивной	лиги	и	спортивных	
агентов;	описаны	процессы	проведения	различных	мероприятий	
и	их	организация;	оформлен	особый	реестр	всех	российских	ви-
дов	спорта,	изложены	способы	и	причины	внесения	и	признания	
какой-	либо	 деятельности	 таким	 видом	 и	 дисциплиной;	 описа-
ны	разряды	и	звания;	оформлены	права	и	обязанности	каждо-
го	спортсмена	во	время	мероприятий	и	вне	их,	а	также	правила	
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для	каждого	вида	спорта;	приведен	единый	календарный	план	
межрегиональных,	 всероссийских	 и	 международных	 физкуль-
турных	 и	 спортивных	 мероприятий;	 особое	 внимание	 уделено	
понятию	 допинга,	 проверке	 на	 наличие	 допинга	 и	 предотвра-
щению	его	использования.

В	главе	3	«Физическая	культура	и	спорт	в	системе	образова-
ния,	 в	 системе	 федеральных	 органов	 исполнительной	 власти,	
по	месту	работы	и	жительства	граждан.	Адаптивная	физическая	
культура»	описаны	положения	и	особенности	развития	физиче-
ской	культуры	в	сфере	образования,	на	работе,	по	месту	житель-
ства	и	месту	отдыха	граждан,	в	государственных	органах;	опи-
сана	подготовка	граждан	к	военной	службе;	раскрыта	деятель-
ность	фитнес-центров;	оформлены	реабилитационная	физическая	
культура	для	инвалидов,	адаптивный	спорт.

В	главе	3.1	«Комплекс	ГТО.	Физкультурно-спортивные	клубы	
и	 их	 объединения,	 основная	 деятельность	 которых	 направлена	
на	реализацию	комплекса	ГТО»	раскрыты	государственные	тре-
бования	комплекса	ГТО,	порядок	создания	центров	тестирования;	
рассмотрены	физкультурно-спортивные	клубы	и	их	объединения,	
основная	деятельность	которых	направлена	на	реализацию	ком-
плекса	ГТО;	обозначена	символика	комплекса	ГТО;	закреплено,	
что	 участие	в	 комплексе	 мероприятий	ГТО	 осуществляется	до-
бровольно,	результаты	сдачи	тестов	загружаются	в	электронную	
базу	данных.

В	главе	4	«Спортивная	подготовка»	описана	подготовка	спорт-
сменов	к	мероприятиям,	перечислены	процессы	и	этапы	подготов-
ки;	описаны	определенные	государством	федеральные	стандарты	
подготовки,	оформлена	информация	о	том,	кто	и	как	определя-
ет	эти	стандарты;	названы	организации,	осуществляющие	спор-
тивную	подготовку;	описаны	права	и	обязанности	организаций,	
осуществляющих	спортивную	подготовку,	а	также	права	и	обя-
занности	лиц,	проходящих	спортивную	подготовку.

В	главе	5	«Спорт	высших	достижений»	перечислены	спортив-
ные	официально	собранные	команды	Российской	Федерации,	за-
регистрированные	в	реестре.	Оформлены	способы	и	нюансы	сбо-
ра	и	регистрации	таких	команд.

В	главе	5.1	«Рассмотрение	споров	в	профессиональном	спор-
те	и	спорте	высших	достижений»	регулируются	следующие	по-
ложения:	постоянно	действующий	арбитраж;	категории	споров,	
регулируемых	третейским	судом;	иностранные	арбитражные	уч-
реждения;	досудебный	порядок	урегулирования.

В	главе	6	«Финансовое,	медицинское	и	иное	обеспечение	фи-
зической	культуры	и	спорта»	оформлена	экономическая	сторона	
сферы	спорта;	описано	медицинское,	социальное	и	другое	обес-
печение	команд;	описаны	объекты	спорта.
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В	главе	7	«Международная	спортивная	деятельность»	оформ-
лена	деятельность	и	участие	России	в	международных	конкур-
сах	и	соревнованиях	во	всех	видах	спорта.

Глава	 8	 «Заключительные	 положения»	 уточняет	 некоторые	
положения	закона	[5].

Федеральный закон от 24 июля 1998 г. № 124-ФЗ «Об основ-
ных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации»	принят	
Государственной	думой	3	июля	1998	г.,	одобрен	Советом	Федера-
ции	9	июля	1998	г.	Закон	состоит	из	5	глав,	25	статей.	Он	уста-
навливает	основные	гарантии	прав	и	законных	интересов	ребен-
ка,	предусмотренных	Конституцией	РФ,	в	целях	создания	пра-
вовых,	социально-экономических	условий	для	реализации	прав	
и	законных	интересов	ребенка.

В	 главе	 I	 «Общие	 положения»	 даны	 основные	 понятия,	 рас-
смотрены	законодательство	Российской	Федерации	об	основных	
гарантиях	 прав	 ребенка,	 цели	 государственной	 политики	 в	 ин-
тересах	ребенка.

Статьи	 главы	 II	 «Основные	 направления	 обеспечения	 прав	
ребенка	 в	 Российской	 Федерации»	 регулируют	 следующие	 по-
ложения:	 обеспечение	 прав	 детей	 на	 охрану	 здоровья	 (ст.	 10);	
обеспечение	прав	детей	на	отдых	и	оздоровление	(ст.	12);	меры	
по	 содействию	 физическому,	 интеллектуальному,	 психическо-
му,	духовному	и	нравственному	развитию	детей	(ст.	14.1)	[3].

Федеральный закон от 21 ноября 2021 г. № 323-ФЗ	«Об осно-
вах охраны здоровья граждан в Российской Федерации»	принят	
Государственной	 думой	 1	 ноября	 2011	 г.,	 одобрен	 Советом	 Фе-
дерации	9	ноября	2011	г.,	содержит	14	глав,	101	статью.	Закон	
регулирует	отношения,	возникающие	в	сфере	охраны	здоровья	
граждан	в	Российской	Федерации,	и	определяет:	правовые,	орга-
низационные	и	экономические	основы	охраны	здоровья	граждан;	
права	 и	 обязанности	 человека	 и	 гражданина,	 отдельных	 групп	
населения	в	сфере	охраны	здоровья,	гарантии	реализации	этих	
прав;	 полномочия	 и	 ответственность	 органов	 государственной	
власти	Российской	Федерации,	органов	государственной	власти	
субъектов	Российской	Федерации	и	органов	местного	самоуправ-
ления	в	сфере	охраны	здоровья;	права	и	обязанности	медицин-
ских	 организаций,	 иных	 организаций,	 индивидуальных	 пред-
принимателей	при	осуществлении	деятельности	в	сфере	охраны	
здоровья;	права	и	обязанности	медицинских	работников	и	фар-
мацевтических	работников.

В	главе	1	«Основные	положения»	раскрываются	основные	по-
нятия,	 используемые	 в	 законе,	 законодательство	 в	 сфере	 охра-
ны	здоровья.

В	 главе	 2	 «Основные	 принципы	 охраны	 здоровья»	 выделя-
ются	принципы	охраны	здоровья;	рассматривается	соблюдение	
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прав	граждан	в	сфере	охраны	здоровья	и	обеспечение	связанных	
с	 этими	 правами	 государственных	 гарантий,	 приоритет	 инте-
ресов	пациента	при	оказании	медицинской	помощи;	уделяется	
внимание	 приоритету	 охраны	 здоровья	 детей	 и	 социальной	 за-
щищенности	граждан	в	 случае	утраты	здоровья;	раскрывается	
ответственность	органов	государственной	власти	и	органов	мест-
ного	самоуправления,	должностных	лиц	организаций	за	обеспе-
чение	прав	граждан	в	сфере	охраны	здоровья;	рассматриваются	
доступность	и	качество	медицинской	помощи,	а	также	недопу-
стимость	 отказа	 в	 оказании	 медицинской	 помощи;	 обращается	
внимание	на	приоритет	профилактики	в	сфере	охраны	здоровья,	
на	соблюдение	врачебной	тайны.

В	главе	3	«Полномочия	федеральных	органов	государственной	
власти,	 органов	 государственной	 власти	 субъектов	 Российской	
Федерации	и	органов	местного	самоуправления	в	сфере	охраны	
здоровья»	 рассматриваются	 полномочия	 федеральных	 органов	
государственной	 власти,	 органов	 государственной	 власти	 субъ-
ектов	Российской	Федерации,	местного	самоуправления	в	сфере	
охраны	здоровья.

В	главе	4	«Права	и	обязанности	граждан	в	сфере	охраны	здоро-
вья»	раскрываются	следующие	положения:	право	на	охрану	здо-
ровья	и	медицинскую	помощь;	информированное	добровольное	
согласие	на	медицинское	вмешательство	и	на	отказ	от	медицин-
ского	вмешательства;	выбор	врача	и	медицинской	организации;	
получение	информации	о	состоянии	здоровья,	а	также	о	фактах,	
влияющих	 на	 здоровье;	 права	 работников,	 занятых	 на	 отдель-
ных	 видах	 работ,	 на	 охрану	 их	 здоровья;	 права	 на	 охрану	 здо-
ровья	военнослужащих	и	лиц,	приравненных	по	медицинскому	
обеспечению	к	военнослужащим,	а	также	граждан,	проходящих	
альтернативную	 гражданскую	 службу,	 граждан,	 подлежащих	
призыву	на	военную	службу	(направляемых	на	альтернативную	
гражданскую	 службу),	 и	 граждан,	 поступающих	 на	 военную	
службу	 или	 приравненную	 к	 ней	 службу	 по	 контракту;	 права	
лиц,	задержанных,	заключенных	под	стражу,	отбывающих	на-
казание	в	виде	ограничения	свободы,	ареста,	лишения	свободы	
либо	административного	ареста,	на	получение	медицинской	по-
мощи;	обязанности	граждан	в	сфере	охраны	здоровья;	деятель-
ность	общественных	объединений	по	защите	прав	граждан	в	сфе-
ре	охраны	здоровья.

В	главе	5	«Организация	охраны	здоровья»	рассматриваются	
организация	охраны	здоровья;	профилактика	заболеваний	и	фор-
мирование	здорового	образа	жизни;	даются	понятия	первой	ме-
дицинской,	первичной	медико-санитарной,	специализированной,	
в	том	числе	высокотехнологической,	скорой	медицинской,	палли-
ативной	медицинской	помощи;	раскрываются	порядок	оказания	
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медицинской	помощи	и	стандарты	медицинской	помощи;	особое	
внимание	уделяется	медицинским	изделиям;	акцентируется	вни-
мание	на	лечебном	питании,	медицинской	реабилитации	и	сана-
торно-курортном	лечении;	описывается	организация	и	оказание	
медицинской	помощи:	при	чрезвычайных	ситуациях,	населению	
отдельных	 территорий	 и	 работникам	 отдельных	 организаций,	
гражданам,	страдающим	социально	значимыми	заболеваниями,	
и	 гражданам,	 страдающим	 заболеваниями,	 представляющими	
опасность	для	 окружающих,	а	 также	 гражданам,	страдающим	
редкими	 (орфанными)	 заболеваниями;	 рассматривается	 запрет	
эвтаназии;	особое	внимание	уделяется	медицинским	осмотрам,	
диспансеризации,	 донорству	 органов	 и	 тканей	 человека	 и	 их	
трансплантации	(пересадке);	описываются	врачебная	комиссия	
и	консилиум	врачей;	раскрываются	понятие	и	классы	медицин-
ских	отходов;	особое	внимание	уделяется	народной	медицине.

В	главе	6	«Охрана	здоровья	матери	и	ребенка,	вопросы	семьи	
и	 репродуктивного	 здоровья»	 регулируются	 права	 семьи,	 бере-
менных	женщин	и	матерей	в	сфере	охраны	здоровья;	особое	вни-
мание	уделяется	рождению	ребенка,	правам	несовершеннолетних	
в	 сфере	 охраны	 здоровья;	 раскрывается	 применение	 вспомога-
тельных	 репродуктивных	технологий,	искусственное	прерыва-
ние	беременности,	медицинская	стерилизация.

В	 главе	 7	 «Медицинская	 экспертиза	 и	 медицинское	 освиде-
тельствование»	описываются	понятие	и	виды	медицинской	экс-
пертизы;	особое	внимание	уделяется	экспертизе	временной	нетру-
доспособности,	медико-социальной,	военно-врачебной,	судебно-	
медицинской	и	судебно-психиатрической	экспертизам,	а	также	
экспертизе	 профессиональной	 пригодности	 и	 экспертизе	 связи	
заболевания	 с	 профессией;	 раскрывается	 экспертиза	 качества	
медицинской	помощи;	акцентируется	внимание	на	медицинском	
освидетельствовании.

В	главе	8	«Медицинские	мероприятия,	осуществляемые	в	свя-
зи	со	смертью	человека»	регулируются	следующие	положения:	
определение	 момента	 смерти	 человека	 и	 прекращения	 реани-
мационных	 мероприятий;	 проведение	 патологоанатомических	
вскрытий;	 использование	 тела,	 органов	 и	 тканей	 умершего	 че-
ловека.

В	главе	9	«Медицинские	работники	и	фармацевтические	ра-
ботники,	медицинские	организации»	особое	внимание	уделяет-
ся	 праву	 на	 осуществление	 медицинской	 и	 фармацевтической	
деятельности;	регулируются	положения	о	лечащем	враче,	клят-
ве	врача,	правах	медицинских	и	фармацевтических	работников	
и	мерах	их	стимулирования,	обязанностях	медицинских	и	фар-
мацевтических	работников;	рассматриваются	ограничения,	на-
лагаемые	на	медицинских	и	фармацевтических	работников	при	
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осуществлении	 ими	 профессиональной	 деятельности,	 способы	
урегулирования	 конфликта	 интересов	 при	 осуществлении	 ме-
дицинской	и	фармацевтической	деятельности;	называются	про-
фессиональные	 некоммерческие	 организации,	 создаваемые	 ме-
дицинскими	работниками	и	фармацевтическими	работниками;	
особое	 внимание	уделяется	особенностям	подготовки	медицин-
ских	и	фармацевтических	работников;	описываются	права	и	обя-
занности	медицинских	организаций.

В	 главе	 10	 «Программа	 государственных	 гарантий	 бесплат-
ного	оказания	гражданам	медицинской	помощи»	описаны	про-
грамма	государственных	гарантий	и	территориальная	программа	
бесплатного	оказания	гражданам	медицинской	помощи.

В	 главе	 11	 «Финансовое	 обеспечение	 в	 сфере	 охраны	 здоро-
вья»	регулируются	источники	финансового	обеспечения	в	сфере	
охраны	здоровья,	финансовое	обеспечение	оказания	гражданам	
медицинской	помощи	и	санаторно-курортного	лечения,	рассма-
тривается	оплата	медицинских	услуг.

В	главе	12	«Организация	контроля	в	сфере	охраны	здоровья»	
раскрываются	 полномочия	 органов,	 осуществляющих	 государ-
ственный	 контроль	 в	 сфере	 охраны	 здоровья;	 рассматривается	
контроль	 качества	 и	 безопасности	 медицинской	 деятельности,	
в	том	числе	государственный,	ведомственный	и	внутренний;	опи-
сываются	 информационные	 системы	 в	 сфере	 здравоохранения;	
рассматривается	введение	персонифицированного	учета	при	осу-
ществлении	медицинской	деятельности,	регламентируются	све-
дения	о	лицах,	которые	участвуют	в	оказании	медицинских	ус-
луг	и	которым	оказывают	медицинские	услуги;	особое	внимание	
уделяется	государственному	контролю	за	обращением	медицин-
ских	изделий	и	мониторингу	их	безопасности;	даются	понятия	
и	положения	медицинской	статистики.

Глава	13	посвящена	ответственности	в	сфере	охраны	здоровья.
Глава	14	содержит	заключительные	положения	закона	об	ос-

новах	охраны	здоровья	граждан	в	Российской	Федерации	[7].
Федеральный закон от 24 ноября 1996 г. № 132-ФЗ «Об осно-

вах туристской деятельности в Российской Федерации»	при-
нят	Государственной	думой	4	октября	1996	г.,	одобрен	Советом	
Федерации	14	ноября	1996	г., состоит	из	9	глав,	22	статей.	За-
кон	 определяет	 принципы	 государственной	 политики,	 направ-
ленной	 на	 установление	 правовых	 основ	 единого	 туристского	
рынка	в	Российской	Федерации,	регулирует	отношения,	возни-
кающие	при	реализации	права	граждан	Российской	Федерации,	
иностранных	граждан	и	лиц	без	гражданства	на	отдых,	свободу	
передвижения	и	иных	прав	при	совершении	путешествий,	а	так-
же	определяет	порядок	рационального	использования	туристских	
ресурсов	Российской	Федерации.
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В	главе	I	«Общие	положения»	даны	основные	понятия	и	рас-
смотрено	законодательство	Российской	Федерации	о	туристской	
деятельности.

В	 главе	 II	 «Государственное	 регулирование	 туристской	 дея-
тельности»	 описаны	 принципы	 государственного	 регулирова-
ния	 туристской	 деятельности;	 раскрыты	 полномочия	 органов	
государственной	 власти	 Российской	 Федерации,	 органов	 госу-
дарственной	 власти	 субъектов	 Российской	 Федерации	 в	 сфере	
туризма;	перечислены	права	органов	местного	самоуправления	
по	 созданию	 благоприятных	 условий	 для	 развития	 туризма;	
рассматриваются	 цели,	 приоритетные	 направления	 и	 способы	
государственного	 регулирования	 туристской	 деятельности;	 пе-
речислены	условия	осуществления	туроператорской	деятельно-
сти;	особое	внимание	уделяется	единому	федеральному	реестру	
туроператоров;	 дана	 классификация	 гостиниц,	 горнолыжных	
трасс,	пляжей.

Глава	III	посвящена	правам	и	обязанностям	туриста.
В	 главе	 IV	 «Особенности	формирования,	продвижения	 и	 ре-

ализации	туристского	продукта»	описаны	особенности	реализа-
ции	туристского	продукта,	в	частности	турагентом;	рассмотрены	
требования	к	договору	фрахтования	и	иным	договорам,	заключа-
емым	в	целях	организации	перевозки	туристов;	особое	внимание	
уделено	особенностям	обмена	информацией	в	электронной	фор-
ме	 между	 туроператором,	 турагентом	 и	 туристом	 и	(или)	 иным	
заказчиком,	электронной	путевке.

В	главе	V	«Объединения	туроператоров	и	турагентов,	объе-
динения	туристов»	раскрыты	полномочия	и	приведено	описа-
ние	имущества	объединения	туроператоров	в	сфере	выездного	
туризма;	рассмотрен	порядок	формирования	резервного	фонда	
объединения	 туроператоров	 в	 сфере	 выездного	 туризма	 и	 воз-
мещения	расходов	резервного	фонда	объединения	туроперато-
ров	в	сфере	выездного	туризма;	раскрыты	особенности	форми-
рования	и	использования	фонда	персональной	ответственности	
туроператора	 в	 сфере	 выездного	 туризма;	 описаны	 объедине-
ния	туристов.

Глава	VI	рассматривает	туристские	ресурсы	Российской	Феде-
рации.

В	главе	VII	«Безопасность	туризма»	описаны	понятие	безопас-
ности	туризма;	деятельность	специализированных	служб	по	обе-
спечению	безопасности	грузов;	порядок	защиты	интересов	рос-
сийских	туристов	за	пределами	Российской	Федерации	в	случаях	
возникновения	чрезвычайных	ситуаций;	правила	добровольного	
страхования	имущественных	интересов	туристов.

В	главе	VII.1	«Финансовое	обеспечение	ответственности	туро-
ператора»	раскрыты	требования	к	предоставлению	финансового	
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обеспечения	ответственности	туроператора;	рассмотрены	размер,	
срок	действия	и	нюансы	финансового	обеспечения	ответственно-
сти	туроператора.

В	 главе	 VIII	 «Международное	 сотрудничество»	рассмотрены	
международные	договоры	Российской	Федерации	в	сфере	туриз-
ма;	описан	государственный	контроль	(надзор)	в	сфере	туристи-
ческой	деятельности.

В	главе	IX	«Заключительные	положения»	установлена	ответ-
ственность	за	нарушение	законодательства	Российской	Федера-
ции	о	туристской	деятельности	[2].

Национальный стандарт Российской Федерации ГОСТ Р 
54605—2017	 «Туристские услуги. Услуги детского туризма. 
Общие требования»	утвержден	и	введен	в	действие	приказом	Фе-
дерального	агентства	по	техническому	регулированию	и	метро-
логии	от	31	октября	2017	г.	№	1562-ст.	Стандарт	устанавливает	
общие	 требования	 к	 услугам	 детского	 туризма,	 которые	 предо-
ставляют	туроператоры,	турагенты	и	организации,	осуществляю-
щие	экскурсионное	обслуживание	в	соответствии	с	законодатель-
ством.	Стандарт	распространяется	на	туроператоров,	турагентов	
и	организации,	осуществляющие	экскурсионное	обслуживание	
в	 сфере	 детского	 туризма;	 не	 распространяется	 на	 услуги	 в	 об-
ласти	самодеятельного	туризма.

В	 ГОСТ	 Р	 54605—2017	 представлены	 нормативные	 ссылки	
на	 стандарты	 в	 сфере	 туристской	 деятельности;	 дано	 описание	
терминов	 и	 определений,	 связанных	 с	 детским	 туризмом;	 рас-
крыты	виды	туристских	услуг	в	детском	туризме;	перечислены	
требования	к	программам	путешествия	(экскурсиям)	в	детском	
туризме;	рассмотрены	требования	к	предоставлению	услуг	по	пе-
ревозке,	временному	проживанию,	питанию,	экскурсионных	ус-
луг	несовершеннолетним	туристам;	перечислены	требования	без-
опасности,	а	также	требования	к	персоналу	[14].

Федеральный закон от 30 марта 1999 г. № 52-ФЗ «О сани-
тарно-эпидемиологическом благополучии населения» принят	
Государственной	думой	12	марта	1999	г.,	одобрен	Советом	Феде-
рации	17	марта	1999	г.,	состоит	из	8	глав,	60	статей.	Закон	на-
правлен	на	обеспечение	санитарно-эпидемиологического	благо-
получия	населения	как	одного	из	основных	условий	реализации	
конституционных	прав	граждан	на	охрану	здоровья	и	благопри-
ятную	окружающую	среду.

В	главе	 I	«Общие	 положения»	 дан	 перечень	основных	поня-
тий;	рассмотрены	вопросы	обеспечения	санитарно-эпидемиоло-
гического	благополучия	населения;	раскрыто	законодательство	
в	области	обеспечения	санитарно-эпидемиологического	благопо-
лучия	населения,	при	этом	сделан	акцент	на	полномочиях	Рос-
сийской	Федерации,	федеральных	органов	исполнительной	вла-
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сти,	субъектов	Российской	Федерации	в	области	обеспечения	са-
нитарно-эпидемиологического	благополучия	населения.

В	главе	II	рассмотрены	права	и	обязанности	граждан,	индиви-
дуальных	предпринимателей	и	юридических	лиц	в	области	обеспе-
чения	санитарно-эпидемиологического	благополучия	населения.

В	главе	III	«Санитарно-эпидемиологические	требования	обе-
спечения	безопасности	среды	обитания	для	здоровья	человека»	
описаны	санитарно-эпидемиологические	требования	к	планиров-
ке	и	застройке,	к	продукции	производственно-технического	на-
значения,	товарам	для	личных	и	бытовых	нужд	и	технологиям	
их	производства,	к	потенциально	опасным	для	человека	химиче-
ским,	биологическим	веществам	и	отдельным	видам	продукции,	
к	пищевым	продуктам,	пищевым	добавкам,	продовольственному	
сырью,	а	также	к	контактирующим	с	ними	материалами	и	изде-
лиями,	технологиям	 их	 производства;	 рассмотрены	санитарно-
эпидемиологические	требования	к	продукции,	ввозимой	на	тер-
риторию	Российской	Федерации;	даны	санитарно-эпидемиологи-
ческие	 требования	 к	 организации	 питания	 населения,	 водным	
объектам,	питьевой	воде,	а	также	к	питьевому	и	хозяйственно-
бытовому	водоснабжению,	почвам;	особое	внимание	уделено	са-
нитарно-эпидемиологическим	требованиям	к	атмосферному	воз-
духу,	воздуху	в	рабочих	зонах,	производственных	помещениях,	
жилых	и	других	помещениях;	перечислены	санитарно-эпидеми-
ологические	 требования	 к	 сбору,	 обработке,	 утилизации,	 обез-
вреживанию,	размещению	отходов	производства	и	потребления;	
приведены	санитарно-эпидемиологические	требования	к	услови-
ям	труда.	Особое	внимание	уделено	санитарно-эпидемиологиче-
ским	требованиям	к	условиям	отдыха	и	оздоровления	детей,	их	
воспитания	и	обучения.

В	главе	IV	«Санитарно-противоэпидемические	(профилакти-
ческие)	 мероприятия»	 описаны	 санитарная	 охрана	 территории	
Российской	Федерации,	ограничительные	мероприятия	(каран-
тин),	производственный	контроль;	рассмотрены	меры	в	отноше-
нии	больных	инфекционными	заболеваниями,	порядок	проведе-
ния	обязательных	медицинских	осмотров	и	медицинского	осви-
детельствования;	обоснована	необходимость	профилактических	
прививок,	гигиенического	воспитания	и	обучения.

В	главе	V	«Государственное	регулирование	в	области	обеспе-
чения	санитарно-эпидемиологического	благополучия	населения»	
раскрыты	вопросы	государственного	санитарно-эпидемиологиче-
ского	нормирования;	рассмотрены	порядок	разработки	и	утверж-
дения	санитарных	правил;	описаны	санитарно-эпидемиологиче-
ские	 экспертизы,	 расследования,	 обследования,	 исследования,	
испытания	и	 иные	 виды	 оценок;	 рассмотрены	государственная	
регистрация	веществ	и	продукции;	особое	внимание	уделено	фе-
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деральному	государственному	санитарно-эпидемиологическому	
контролю	 (надзору);	дано	 описание	 федеральной	 государствен-
ной	 информационной	 системы	 сведений	 санитарно-эпидемио-
логического	 характера,	 а	 также	 санитарно-гигиенического	 мо-
ниторинга.

В	главе	VI	«Организация	федерального	государственного	са-
нитарно-эпидемиологического	надзора»	раскрыты	вопросы	орга-
низации	федерального	государственного	санитарно-эпидемиоло-
гического	надзора,	финансового	обеспечения	органов,	осущест-
вляющих	федеральный	государственный	санитарно-эпидемиоло-
гический	надзор;	дан	перечень	должностных	лиц,	уполномочен-
ных	осуществлять	федеральный	государственный	санитарно-эпи-
демиологический	надзор	и	перечислены	их	права;	рассмотрены	
полномочия	главных	государственных	санитарных	врачей	и	их	
заместителей,	а	также	обязанности	должностных	лиц,	осущест-
вляющих	 федеральный	 государственный	 санитарно-эпидемио-
логический	надзор.

В	 главе	 VII	 рассмотрена	 ответственность	 за	 нарушение	 са-
нитарного	 законодательства,	 гражданско-правовая	 ответствен-
ность	 за	 причинение	 вреда	 вследствие	 нарушения	санитарного	
законодательства.

В	главе	VIII	представлены	заключительные	положения	о	са-
нитарно-эпидемиологическом	благополучии	населения	[4].

Национальный стандарт Российской Федерации ГОСТ Р 
52887—2018	«Услуги детям в организациях отдыха и оздоров-
ления» разработан	 Федеральным	 государственным	 унитарным	
предприятием	 «Российский	 научно-технический	 центр	 инфор-
мации	по	стандартизации,	метрологии	и	оценке	соответствия»,	
утвержден	 и	 введен	 в	 действие	 приказом	 Федерального	 агент-
ства	по	техническому	регулированию	и	метрологии	от	31	июля	
2018	г.	№	444-ст.

Стандарт	 распространяется	 на	 услуги	 детям	 в	организациях	
отдыха	детей	и	их	оздоровления.	Стандарт	устанавливает	виды	
этих	услуг,	их	состав,	формы,	порядок	и	условия	предоставления.	
В	стандарте	раскрыты	следующие	термины	и	определения:	ребе-
нок,	отдых	детей	и	их	оздоровление,	организация	отдыха	детей	
и	их	оздоровления,	время	отдыха;	описаны	требования	к	нали-
чию	и	состоянию	документации,	а	также	к	условиям	размеще-
ния	при	организации	отдыха	и	оздоровления	детей;	особое	вни-
мание	уделено	укомплектованности	организаций	отдыха	и	оздо-
ровления	детей	квалифицированными	специалистами;	раскрыты	
требования	к	техническому	оснащению	организаций	отдыха	де-
тей	и	их	оздоровления	и	системе	внутреннего	контроля	качества	
предоставляемых	услуг;	перечислены	основные	виды	услуг,	по-
рядок	и	условия	их	предоставления	[15].
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Санитарные правила СП 2.4.3648-20	«Санитарно-эпидемио-
логические требования к организациям воспитания и обуче-
ния, отдыха и оздоровления детей и молодежи»	 утверждены	
постановлением	 главного	 государственного	 санитарного	 врача	
Российской	Федерации	от	28	сентября	2020	г.	№	28,	зарегистри-
рованы	в	Министерстве	юстиции	Российской	Федерации	28	де-
кабря	2020	г.

Санитарные	 правила	 направлены	 на	 охрану	 здоровья	 детей	
и	 молодежи,	 предотвращение	 инфекционных,	 массовых	 неин-
фекционных	 заболеваний	 (отравлений)	 и	 устанавливают	 сани-
тарно-эпидемиологические	требования	к	обеспечению	безопасных	
условий	 образовательной	 деятельности,	 оказания	 услуг	 по	 вос-
питанию	 и	 обучению,	 спортивной	 подготовке,	 уходу	 и	 присмо-
тру	 за	 детьми,	 включая	 требования	 к	 организации	проведения	
временного	досуга	детей	в	помещениях	(специально	выделенных	
местах),	устроенных	в	торговых,	культурно-досуговых	центрах,	
аэропортах,	железнодорожных	вокзалах	и	иных	объектах	нежи-
лого	назначения,	отдыху	и	оздоровлению,	предоставлению	мест	
временного	проживания,	социальных	услуг	для	детей,	а	также	
к	условиям	проведения	спортивных,	художественных	и	культур-
но-массовых	мероприятий	с	 участием	 детей	 и	 молодежи,	опре-
деляют	 санитарно-противоэпидемические	 (профилактические)	
меры	 при	 организации	 перевозок	 организованных	 групп	 детей	
железнодорожным	транспортом	[16].

Приказ Министерства здравоохранения Российской Феде-
рации от 13 июня 2018 г. № 327н	«Об утверждении Порядка 
оказания медицинской помощи несовершеннолетним в пери-
од оздоровления и организованного отдыха»	зарегистрирован	
в	 Министерстве	 юстиции	 Российской	 Федерации	 22	 августа	
2018	г.	Порядок	устанавливает	правила	оказания	медицинской	
помощи	несовершеннолетним	в	период	оздоровления	и	органи-
зованного	 отдыха	 в	 организациях	 отдыха	 детей	 и	 их	 оздоров-
ления	[12].

Педагогический  контроль  в  физическом  воспитании

Педагогический контроль	—	планомерный	процесс	полу-
чения	информации	о	физическом	состоянии	занимающихся	фи-
зической	культурой	и	спортом	[43].

Контроль	считается	педагогическим	на	том	основании,	что	его	
осуществляет	 педагог	 (преподаватель).	 Результаты	 педагогиче-
ского	контроля	обычно	фиксируются	педагогом	(преподавателем)	
в	журнале	и	могут	затем	использоваться	в	качестве	необходимой	
информации	при	новом	планировании	[43].
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Основная	цель педагогического контроля	—	определение	свя-
зи	между	средствами,	нагрузками,	методами,	которыми	педагог	
воздействует	на	обучающихся	(факторы	воздействия)	и	теми	из-
менениями,	 которые	 происходят	 у	 занимающихся	 в	 состоянии	
здоровья,	физического	развития,	спортивного	мастерства	и	т.	д.	
(факторы	изменения)	[43].

Задачи педагогического контроля	 (по	 А.	И.	Зайцеву)	 следу-
ющие	[34]:

•	 оценка	 эффективности	 применяемых	 средств	 и	 методов	
тренировки;

•	 осуществление	плана	тренировки;
•	 установление	 наиболее	 информативных	 контрольных	

нормативов,	 оценивающих	 различные	 стороны	 подготов-
ленности	 занимающихся	 или	 спортсменов	 (физическую,	
техническую,	тактическую,	теоретическую);

•	 выявление	 динамики	 развития	 спортивных	 результатов	
и	прогнозирование	возможных	достижений	отдельных	за-
нимающихся	или	спортсменов;

•	 отбор	талантливых	спортсменов.
В	 практике	 физического	 воспитания	 сложилась	 достаточно	

стройная	система	педагогического	контроля.	Она	включает	в	себя	
пять видов контроля,	каждый	из	которых	имеет	свое	функцио-
нальное	назначение.

1.	 Предварительный контроль	 проводится	 обычно	 в	 нача-
ле	 учебного	 года	 (четверти,	 семестра,	 периода).	 Он	 предназна-
чен,	во-первых,	для	того,	чтобы	изучить	состав	занимающихся,	
в	частности	состояние	их	здоровья,	физическую	и	другие	виды	
подготовленности,	 спортивную	 квалификацию,	 определить	 го-
товность	к	предстоящим	занятиям	и	т.	д.	На	основе	этого	учета	
осуществляется	комплектование	учебных	групп,	подгрупп,	сек-
ций,	составляются	учебное	расписание	и	другие	документы	пла-
нирования,	ставятся	задачи,	уточняются	методы	и	формы	заня-
тий.	Во-вторых,	предварительный	контроль	позволяет	выяснить	
материально-технические	условия	и	возможности	для	занятий,	
в	частности	наличие	оборудования,	инвентаря,	программно-ме-
тодической	литературы,	режима	работы	и	т.	д.	Эти	данные	нуж-
ны	для	хорошей	организации	учебно-тренировочного	процесса,	
соответствия	его	реальным	возможностям.

2.	 Поэтапный контроль	служит	для	оценивания	состояния	
спортивно-технической	и	тактической	подготовки	занимающихся	
на	конкретном	этапе.	Контроль	осуществляют	с	помощью	тести-
рования,	приема	конкретных	нормативов,	сравнительного	анали-
за	динамики	тренировочных	нагрузок	и	динамики	спортивных	
результатов.	На	основе	полученных	фактов	делают	соответствую-
щие	выводы,	намечают	стратегию	последующих	педаго	гических	
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воздействий.	Поэтапный	контроль	осуществляют	два	раза	в	год	
(в	начале	и	в	конце	учебного	года).

3.	 Текущий контроль	проводят	один-два	раза	в	год	для	опре-
деления	повседневных	изменений	в	подготовке	занимающихся.

4.	 Оперативный контроль	 —	 экспресс-оценка	 того	 состоя-
ния,	в	котором	находится	занимающийся	в	данный	момент.	Ис-
точником	 такого	 контроля	 является,	 во-первых,	 субъективное	
состояние	 занимающегося	 (дыхание,	 работоспособность,	 само-
чувствие	 и	 т.	д.),	 во-вторых,	 простейшие	 объективные	 данные,	
полученные	 педагогом	 (динамика	 ЧСС,	 реакция	 на	 задания,	
простые	 тесты,	 потоотделение,	 цвет	 лица	 и	 т.	д.).	 Имея	 такие	
показатели,	педагог	может	оперативно	регулировать	динамику	
нагрузки	на	занятии.	Оперативный	контроль	педагоги	осущест-
вляют	по	необходимости.

5.	 Итоговый контроль	 обычно	 проводят	 в	 конце	 учебного	
года.	Его	назначение	—	определить	успешность	выполнения	учеб-
ной	программы,	качество	решения	поставленных	задач.	Данные	
итогового	контроля	используют	в	качестве	важнейшего	источни-
ка	последующего	перспективного	планирования.

Основное содержание педагогического контроля	(по	А.	И.	Зай-
цеву)	включает	в	себя	контроль	[34]:

•	 за	посещаемостью	занятий;
•	 тренировочными	нагрузками;
•	 техникой	упражнений;
•	 спортивными	результатами;
•	 поведением	занимающихся	во	время	соревнований.
Существует	достаточно	много	конкретных	методов	педагоги-

ческого	 контроля.	 Это	 опросы,	 беседы,	 анкетирование	 занима-
ющихся,	анализ	рабочей	документации	учебно-тренировочного	
процесса;	 педагогические	 наблюдения	 во	 время	 занятий,	 реги-
страция	функциональных	и	других	показателей,	характеризую-
щих	деятельность	занимающегося	физическими	упражнениями	
непосредственно	 на	 занятиях;	 тестирование	 различных	 сторон	
подготовленности;	 обоснованное	 прогнозирование	 спортивной	
работоспособности	[34].

Внешние  признаки  утомления  обучающихся   
в  процессе  занятий  физической  культурой

Утомление	возникает	в	результате	чрезмерной	физической	на-
грузки	и	проявляется	временным	снижением	работоспособности.	
Различают	умственное	и	физическое	утомление,	но	это	деление	
весьма	 условно.	 Нередко	 как	 синоним	 слова	 «утомление»	 упо-
требляют	термин	«усталость»,	однако	усталость	не	всегда	соот-
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ветствует	утомлению.	Занятия	физическими	упражнениями,	ко-
торые	осуществляются	целенаправленно,	с	большим	интересом,	
вызывают	положительные	эмоции	и	меньшую	усталость.	И	на-
оборот,	усталость	наступает	раньше,	когда	нет	интереса	к	заня-
тиям,	хотя	признаки	утомления	отсутствуют.

Умственное утомление	характеризуется	снижением	про-
дуктивности	 интеллектуального	 труда,	 ослаблением	 внимания	
и	т.	д.	Физическое утомление	проявляется	нарушением	функ-
ции	мышц:	снижением	скорости,	интенсивности,	согласованно-
сти	и	ритмичности	движений.	Недостаточный	по	времени	отдых	
или	чрезмерная	физическая	нагрузка	в	течение	длительного	вре-
мени	приводят	к	переутомлению	(хроническому	утомлению).

Определить	 соответствие	 физической	 нагрузки	 состоянию	
здоровья	и	уровню	физической	подготовленности	обучающихся	
по	внешним	признакам	утомления	поможет	табл.	3.

Таблица  3.  Внешние  признаки  утомления

Наблюда-
емый	при-
знак	[17]

Степень	выраженности	утомления

Небольшое		
утомление

Значительное		
утомление

Резкое		
переутомление

Окраска	
кожи	
лица,	шеи

Небольшое	
покраснение	

Значительное	по-
краснение	

Резкое	покрасне-
ние,	побледнение,	
синюшность

Потли-
вость

Незначи-
тельная	

Выраженная	 Резкая	

Дыхание Несколько	
учащенное,	
ровное

	Учащенное,		
поверхностное

Очень	учащен-
ное,	через	рот,	
переходящее	в	от-
дельные	вздохи,	
сменяющиеся	
беспорядочным	
дыханием

Движения Бодрые,	
задания	вы-
полняются	
четко

Неуверенные,	не-
четкие,	появляют-
ся	дополнитель-
ные	движения.	
У	одних	занимаю-
щихся	отмечается	
возбуждение,	
у	других	—	затор-
моженность

Резкие	покачива-
ния	при	ходьбе,	
появление	неко-
ординированных	
движений,	отказ	
от	дальнейшего	
движения
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Наблюда-
емый	при-
знак	[17]

Степень	выраженности	утомления

Небольшое		
утомление

Значительное		
утомление

Резкое		
переутомление

Общий	
вид,	само-
чувствие	

Хорошее,	
жалоб	нет

Жалобы	на	уста-
лость,	усталое	
выражение	лица,	
небольшая	су-
тулость,	отказ	
от	дальнейшего	
выполнения	за-
дания,	снижение	
интереса	к	окру-
жающему

Изможденное	вы-
ражение	лица,	
сильная	суту-
лость,	апатия,	
жалобы	на	очень	
сильную	боль,	
учащенное	серд-
цебиение,	голов-
ная	боль,	жжение	
в	груди,	тошнота,	
рвота

Мимика	
лица

Спокойное	
выражение	

Напряженное	вы-
ражение	

Искаженная	

Внимание Четкое,	без-
ошибочное	
выполнение	
указаний

Рассеянное,	зада-
ния	выполняются	
неточно,	ошибки	
при	смене	направ-
ления	движения

Замедленное,	не-
правильное	вы-
полнение	команд,	
воспринимаются	
только	громкие	
команды

Противопоказания  к  выполнению   
физических  упражнений

При	 проведении	 занятий	 физической	 культурой	 препода-
вателю	следует	проявлять	повышенную	осторожность	при	ис-
пользовании	физических	упражнений	и	обращать	особое	вни-
мание	на	их	выполнение.

При	 наличии	 у	 обучающихся	 заболеваний	 следует	 стро-
го	 дозировать	 физическую	 нагрузку	 и	 исключить	 физические	
упражнения,	противопоказанные	к	выполнению	по	состоянию	
здоровья.

Далее	 перечислены	 (табл.	 4)	 некоторые	 ограничения,	 на-
кладываемые	на	занятия	физической	культурой	в	зависимости	
от	 наиболее	 часто	 встречающейся	 нозологической	 формы	 забо-
левания,	а	также	рекомендуемые	виды	оздоровительных	упраж-
нений	[17;	18].

Окончание табл. 3
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Таблица  4.  Ограничения  и  рекомендации   
при  отдельных  формах  заболеваний

Система	органов		
и	заболевания

Противопоказания	
и	ограничения

Рекомендации

Сердечно-сосудис-
тая	система	(не-
активная	фаза	
ревматизма,	функ-
циональные	изме-
нения	и	др.)

Упражнения,	вы-
полнение	которых	
связано	с	длительной	
задержкой	дыхания,	
интенсивным	напря-
жением	мышц	брюш-
ного	пресса	и	ускоре-
нием	темпа	движений

Упражнения	на	все	
группы	мышц	в	ис-
ходном	положении	
(и.	п.)	лежа,	сидя;	
ходьба,	дозирован-
ный	бег	в	медленном	
темпе.	Сочетание	
с	дыхательными	
упражнениями.	Сле-
дить	за	ритмом	дыха-
ния,	ЧСС

Органы	дыхания	
(хронический	брон-
хит,	воспаление	
легких,	бронхиаль-
ная	астма	и	др.)

Упражнения,	вызы-
вающие	задержку	ды-
хания	и	интенсивное	
напряжение	мышц	
брюшного	пресса	
и	плечевого	пояса	

Дыхательные	упраж-
нения.	Тренировка	
полного	дыхания	
и	особенно	удлинен-
ного	выдоха.	Ускорен-
ная	ходьба,	бег,	пла-
вание,	бег	на	лыжах,	
прогулки	на	воздухе

Опорно-двига-
тельный	аппарат	
(артриты,	сколиоз,	
восстановительный	
период	после	травм	
и	др.)

Упражнения	с	со-
трясением:	подскоки,	
прыжки,	бег

Чередование	статиче-
ских	и	динамических	
упражнений	с	ды-
хательными,	у	гим-
настической	стенки	
с	сопротивлением	—	
отягощением.	Растя-
гивание,	релаксация

Почки	и	мочевыде-
лительная	система	
(нефрит,	нефроз,	
пиелонефрит,	хро-
нический	цистит	
и	др.)

Упражнения	с	высо-
кими	частотой	движе-
ний	и	интенсивно-
стью	нагрузки,	со	ско-
ростно-силовой	на-
правленностью,	пере-
охлаждением	тела

Укрепление	мышц	
передней	стенки	жи-
вота

Органы	зрения	
(миопия,	астигма-
тизм,	косоглазие	
и	др.)

Прыжки	с	разбега,	
кувырки,	упражне-
ния	со	статическим	
напряжением	мышц,

Упражнения	на	про-
странственную	ори-
ентировку,	точность	
движений,	динамиче-
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Система	органов		
и	заболевания

Противопоказания	
и	ограничения

Рекомендации

стойки	на	руках	и	го-
лове

ское	равновесие.	Кор-
ригирующие	упраж-
нения	для	мышц	шеи	
и	спины.	Гимнастика	
для	глаз

Нервная	система	
(неврозы,	вегето-
сосудистые	рас-
стройства	и	др.)

Упражнения,	вы-
зывающие	нервное	
перенапряжение	
(упражнения	в	равно-
весии	на	повышенной	
опоре),	ограничивает-
ся	время	игр

Дыхательные	упраж-
нения,	водные	про-
цедуры,	аэробные	
упражнения

Желудочно-	
кишечный	тракт	
(дискинезия	жел-
чевыводящих	пу-
тей,	хронический	
гепатит,	гастрит,	
колит	и	др.)

Уменьшается	нагруз-
ка	на	мышцы	брюш-
ного	пресса,	ограни-
чиваются	прыжки

Упражнения	для	
мышц	спины,	пресса	
из	положения	сидя	
и	лежа.	Упражнения	
на	грудное	и	брюшное	
дыхание.	Велотрена-
жер	5—10	мин

Временны�е  сроки  возобновления  занятий  физической 
культурой  после  перенесенных  заболеваний  и  травм 
с  начала  посещения  образовательной  организации

Полное	 прекращение	 занятий	 физическими	 упражнениями	
может	 носить	 только	 временный	 характер.	 Сроки	 возобновле-
ния	занятий	физической	культурой	и	спортом	после	перенесен-
ных	заболеваний	и	травм	определяются	врачом	индивидуально	
для	каждого	обучающегося	с	учетом	всех	клинических	данных	
(тяжести	 и	 характера	 заболевания	 или	 травмы,	 степени	 функ-
циональных	 нарушений,	 которые	 были	 вызваны	 заболеванием	
или	 травмой).	 Принимаются	 во	 внимание	 также	 пол,	 возраст,	
компенсаторные	способности	организма	и	другие	индивидуаль-
ные	особенности.

В	 зависимости	 от	 данных	 врачебного	 наблюдения	 сроки	 ос-
вобождения	от	занятий	могут	сокращаться	или	увеличиваться.

Ангина (катаральная, фолликулярная, лакунарная). При-
знаки	 выздоровления:	 отсутствие	 воспалительных	 явлений	
в	зеве	(краснота,	припухлость)	и	болей	при	глотании;	нормаль-

Окончание табл. 4
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ная	температура	не	менее	2	дней;	удовлетворительное	общее	со-
стояние.

Занятия	физической	культурой	в	образовательной	организа-
ции	можно	начинать	через	6—7	дней,	тренировки	—	через	12—
14	дней,	участвовать	в	соревнованиях	можно	через	20—22	дня.	
Необходима	 осторожность	 во	 время	 занятий	 зимними	 видами	
спорта	 (лыжи,	 коньки)	 и	 плаванием	 с	 связи	 с	 опасностью	 рез-
кого	охлаждения	тела.

Ангина флегмонозная. Признаки	 выздоровления:	 удовлет-
ворительное	 самочувствие,	 отсутствие	 болезненных	 явлений	
в	 зеве	 и	 шейных	 лимфатических	 узлах;	 нормальная	 темпера-
тура	 не	 менее	 7	 дней;	 почти	 полное	 восстановление	 обычного	
веса	тела.

Занятия	физической	культурой	—	через	14—15	дней,	трени-
ровки	 —	 через	 20—21	 день,	 участие	 в	 соревнованиях	 —	 через	
30—35	 дней.	 При	 допуске	 к	 соревнованиям	 необходимо	 обра-
щать	особое	внимание	на	состояние	сердечно-сосудистой	систе-
мы.	Обязательно	проведение	функциональных	проб.

Аппендицит острый.	Признаки	выздоровления:	удовлетвори-
тельное	самочувствие;	нормальная	температура	не	менее	10	дней;	
отсутствие	 боли	 и	 напряжения	 брюшной	 стенки	 в	 области	 чер-
веобразного	отростка	при	ощупывании.

Занятия	 физической	культурой	 —	 через	 7—10	 дней,	 трени-
ровки	 —	 через	 14—18	 дней,	 участие	 в	 соревнованиях	 —	 через	
25—30	дней.	Рекомендуется	операция,	так	как	нет	гарантии	от-
сутствия	нового	приступа.

Аппендицит после операции. Признаки	выздоровления:	хо-
роший	(безболезненный,	подвижный)	послеоперационный	рубец;	
безболезненное	напряжение	мышц	брюшного	пресса.

Занятия	физической	культурой	—	через	10—15	дней,	трени-
ровки	 —	 через	 20—25	 дней,	 участие	 в	 соревнованиях	 —	 через	
30—40	 дней.	 Следует	 ограничить	 прыжки,	 поднятие	 тяжестей	
и	упражнения	на	гимнастических	снарядах.

Бронхит острый, инфекционный. Острый катар верхних 
дыхательных путей. Признаки	 выздоровления:	 удовлетвори-
тельное	 общее	 состояние;	 нормальная	 температура;	 отсутствие	
кашля;	отсутствие	хрипов	в	легких.

Занятия	физической	культурой	—	через	6—8	дней,	трениров-
ки	—	через	10—12	дней,	участие	в	соревнованиях	—	через	14—
16	дней.	Остерегаться	резких	и	особенно	внезапных	охлаждений	
дыхательных	путей	при	выполнении	физических	упражнений.

Ветряная оспа. Признаки	выздоровления:	удовлетворитель-
ное	самочувствие;	нормальная	температура	не	менее	7	дней;	от-
сутствие	 болезненных	 явлений	 в	 области	 дыхательных	 путей,	
суставов	и	кожи.
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Занятия	 физической	 культурой	 —	 через	 7—8	 дней,	 трени-
ровки	 —	 через	 10—12	 дней,	 участие	 в	 соревнованиях	 —	 через	
16—18	дней.

Острое воспаление придаточных полостей носа (фронтит, 
гайморит). Признаки	выздоровления:	нормальная	температура	
не	менее	14	дней;	полное	исчезновение	болей	и	неприятных	ощу-
щений	в	пораженных	областях.

Занятия	физической	культурой	—	через	8—9	дней,	трениров-
ки	—	через	16—18	дней,	участие	в	соревнованиях	—	через	20—
25	дней.	Необходимы	особая	осторожность	на	занятиях	зимними	
видами	спорта	и	постепенность	при	закаливании.

Воспаление легких (катаральное и крупозное).	 Признаки	
выздоровления:	удовлетворительное	самочувствие;	нормальная	
температура	не	менее	14	дней;	отсутствие	кашля.

Занятия	физической	культурой	—	через	12—14	дней,	трени-
ровки	 —	 через	 18—20	 дней,	 участие	 в	 соревнованиях	 —	 через	
25—30	дней.	При	затянувшемся	катаральном	воспалении	и	при	
тяжелых	формах	крупозного	воспаления	сроки	увеличиваются	
на	2—3	недели.

Гастроэнтериты и другие острые расстройства желудочно- 
кишечного тракта. Признаки	выздоровления:	исчезновение	всех	
болезненных	явлений	(боль,	тошнота,	понос	и	др.).

Занятия	физической	культурой	—	через	2—3	дня,	трениров-
ки	 —	 через	 5—6	 дней,	 участие	 в	 соревнованиях	 —	 через	 10—
12	 дней.	 Необходимо	 обращать	 особое	 внимание	 на	 строгое	 со-
блюдение	режима	питания.

Грипп: катаральная, желудочно-кишечная и нервная фор-
мы, легкие и средней тяжести (повышенная температура 
более 4 дней, отсутствие резко выраженных местных явле-
ний). Признаки	 выздоровления:	 удовлетворительное	 самочув-
ствие;	нормальная	температура	не	менее	5	дней;	полное	отсут-
ствие	 болезненных	 симптомов	 в	 области	 дыхательных	 путей,	
сердца,	 желудочно-кишечного	 тракта	 и	 других	 органов;	 удов-
летворительный	результат	функциональных	проб	сердечно-со-
судистой	системы.

Занятия	физической	культурой	—	через	4—5	дней,	трениров-
ки	 —	 через	 6—8	 дней,	 участие	 в	 соревнованиях	 —	 через	 10—
12	дней.

Грипп: более тяжелые формы (повышенная температура бо-
лее 5 дней, расстройство со стороны отдельных органов, а так-
же резко выраженные явления общей интоксикации). Признаки	
выздоровления:	удовлетворительное	самочувствие;	нормальная	
температура	не	менее	7	дней;	остальные	признаки	как	при	лег-
ких	 формах	 гриппа;	 удовлетворительный	 результат	 функцио-
нальных	проб	сердечно-сосудистой	системы.
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Занятия	физической	культурой	—	через	10—12	дней,	трени-
ровки	 —	 через	 18—20	 дней,	 участие	 в	 соревнованиях	 —	 через	
30—40	дней.	При	допуске	к	соревнованиям	нужно	обследовать	
сердечно-сосудистую	систему	и	провести	функциональные	пробы.

Дизентерия. Признаки	 выздоровления:	 удовлетворительное	
самочувствие;	нормальный	стул	не	менее	15	суток;	хороший	ап-
петит;	близкий	к	обычному	вес;	удовлетворительный	результат	
функциональных	проб	сердечно-сосудистой	системы.

Занятия	физической	культурой	—	через	14—16	дней,	трени-
ровки	 —	 через	 20—25	 дней,	 участие	 в	 соревнованиях	 —	 через	
30—35	дней.	Необходим	систематический	контроль	за	самочув-
ствием,	деятельностью	сердечно-сосудистой	системы	и	желудоч-
но-кишечного	тракта.

Дифтерия. Признаки	выздоровления:	нормальная	температу-
ра	не	менее	15	дней;	хорошее	самочувствие;	полное	исчезновение	
болезненных	 явлений	 в	 области	 желез;	 отсутствие	 патологиче-
ских	изменений	в	моче.

Занятия	физической	культурой	—	через	30—35	дней,	трени-
ровки	 —	 через	 40—50	 дней,	 участие	 в	 соревнованиях	 —	 через	
60—75	дней.	Врачебное	наблюдение	в	течение	2—3	месяцев.	Тре-
буется	систематический	контроль	за	деятельностью	сердца.	Не-
обходимы	особая	осторожность	и	постепенность	нагрузки	на	за-
нятиях.	Обязательны	контрольные	анализы	мочи.

Корь. Признаки	 выздоровления:	 нормальная	 температура	
не	 менее	 7	 дней;	 нормальное	 функционирование	 кишечника;	
полное	отсутствие	сыпи	на	коже.

Занятия	физической	культурой	—	через	14—16	дней,	трени-
ровки	 —	 через	 20—21	 день,	 участие	 в	 соревнованиях	 —	 через	
25—30	дней.

Малярия. Признаки	выздоровления:	удовлетворительное	са-
мочувствие;	 нормальная	 температура	 не	 менее	 10	 дней;	 отсут-
ствие	увеличения	селезенки.

Занятия	физической	культурой	—	через	6—7	дней,	трениров-
ки	—	через	9—10	дней,	участие	в	соревнованиях	—	через	14—
16	дней.	Необходима	особая	осторожность	на	занятиях	водными	
видами	 спорта	 и	 во	 время	 приема	 солнечных	 ванн.	 Обязателен	
повторный	анализ	мочи	после	первых	2—3	тренировок.

Воспаление почек (острый нефрит). Признаки	выздоровле-
ния:	хорошее	самочувствие;	отсутствие	отеков;	отсутствие	в	моче	
белка	и	форменных	элементов	при	трех	повторных	исследовани-
ях	через	каждые	5	дней.

Занятия	физической	культурой	—	через	30—35	дней,	трени-
ровки	 —	 через	 40—50	 дней,	 участие	 в	 соревнованиях	 —	 через	
60—90	дней.	Необходим	систематический	врачебный	контроль.	
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Обязательны	 повторные	 анализы	 мочи	 после	 2—3	 тренировок	
в	течение	2—3	месяцев.

Острые и подострые заболевания (заразные и незаразные) 
кожи и слизистых оболочек, не вызывающие резких болезнен-
ных явлений или ограничения движений (чесотка, стригущий 
лишай и др.).	 Момент	 полного	 выздоровления	 устанавливается	
лечащим	врачом-специалистом	и	характеризуется	полным	отсут-
ствием	 проявления	 болезни	 и	рецидивов	 в	течение	 8—15	 дней.

Занятия	 физической	 культурой	 —	 через	 5—6	 дней,	 трени-
ровки	 —	 через	 7—10	 дней,	 участие	 в	 соревнованиях	 —	 через	
15—20	дней.

Острое расширение сердца (вследствие спортивных и дру-
гих напряжений). Признаки	выздоровления:	удовлетворительное	
самочувствие,	отсутствие	одышки	при	движениях;	восстановле-
ние	нормальных	размеров	сердца,	чистые,	ясные	тоны;	удовлет-
ворительный	результат	функциональных	проб	сердечно-сосуди-
стой	системы.

Занятия	физической	культурой	—	через	30—45	дней,	трени-
ровки	 —	 через	 60—75	 дней,	 участие	 в	 соревнованиях	 —	 через	
90—120	 дней.	 Необходим	 систематический	 медицинский	 и	 пе-
дагогический	контроль.

Отит (острый). Признаки	выздоровления:	нормальная	тем-
пература	не	менее	5	дней;	отсутствие	болезненных	явлений.

Занятия	физической	культурой	—	через	14—16	дней,	трени-
ровки	 —	 через	 20—25	 дней,	 участие	 в	 соревнованиях	 —	 через	
30—40	 дней.	 Необходима	 особая	 осторожность	 при	 занятиях	
плаванием.

Плеврит сухой. Признаки	выздоровления:	нормальная	тем-
пература	 не	 менее	 20	 дней;	 удовлетворительное	 самочувствие;	
отсутствие	болезненных	симптомов	в	области	легких	и	бронхов;	
восстановление	обычного	веса.

Занятия	 физической	 культурой	 —	 через	 14—16	 дней,	 тре-
нировки	—	через	20—24	дня,	участие	в	соревнованиях	—	через	
30—35	дней.	Рекомендуется	закаливание.	Избегать	простуды.

Плеврит экссудативный.	 Признаки	 выздоровления:	 отсут-
ствие	признаков	выпота	в	плевре.

Занятия	физической	культурой	—	через	40—50	дней,	трени-
ровки	 —	 через	 60—80	 дней,	 участие	 в	 соревнованиях	 —	 через	
90—105	дней.	Рекомендуется	закаливание.	Избегать	простуды.

Ревматизм острый. Признаки	выздоровления:	удовлетвори-
тельное	самочувствие;	нормальная	температура	не	менее	30	дней;	
полное	отсутствие	деформаций	и	болей	в	суставах	при	движени-
ях;	отсутствие	болезненных	явлений	в	области	сердца.

Занятия	 физической	 культурой	 —	 через	 6—8	 месяцев,	 тре-
нировки	 —	 через	 1—1,5	 года,	 участие	 в	 соревнованиях	 —	 че-
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рез	2—2,5	года.	Через	3—4	месяца	возможны	занятия	лечебной	
гимнастикой	в	специальных	группах.	Необходимы	особая	осто-
рожность	и	постепенность	тренировки.	Если	болезнь	протекает	
в	зимнее	время,	желательно	не	начинать	тренировки	до	лета.

Сотрясение мозга. Признаки	 выздоровления:	 удовлетвори-
тельное	 самочувствие;	 полное	 отсутствие	 головных	 болей	 и	 го-
ловокружений	как	в	спокойном	состоянии,	так	и	при	движении	
(не	менее	15	дней);	нормальные	рефлексы.

Занятия	 физической	 культурой	 —	 через	 20—25	 дней,	 тре-
нировки	 —	 через	 30—40	 дней,	 участие	 в	 соревнованиях	 —	 че-
рез	60—90	дней.	Исключаются	в	течение	полугода	тренировки,	
связанные	с	резкими	сотрясениями	тела	(футбол	и	др.),	а	также	
занятия	боксом.

Скарлатина. Признаки	выздоровления:	удовлетворительное	
самочувствие;	 нормальная	 температура	 не	 менее	 20	 дней;	 пол-
ное	 отсутствие	 шелушения	 кожи;	 отсутствие	 патологических	
изменений	в	моче.

Занятия	физической	культурой	—	через	30—40	дней,	трени-
ровки	 —	 через	 50—60	 дней,	 участие	 в	 соревнованиях	 —	 через	
75—80	дней.	Необходимы	особая	осторожность	и	постепенность	
нагрузки	 на	 занятиях.	 Обязателен	 анализ	 мочи	 перед	 началом	
тренировок	и	после	одного	из	первых	занятий.

Сроки	 возобновления	 занятий	 физическими	 упражнениями	
после	отдельных	заболеваний	и	необходимые	рекомендации	пред-
ставлены	в	табл.	5	[35].

Таблица  5.  Сроки  возобновления  занятий   
после  острых  и  инфекционных  заболеваний

Заболевание Сроки Рекомендации

Ангина	 2—4	недели Необходимо	обратить	внимание	
на	состояние	сердца	и	его	реак-
цию	на	нагрузку.	При	жалобах	
на	сердце	исключить	упражнения	
на	выносливость,	задержку	дыха-
ния	минимум	в	течение	6	месяцев.	
Не	допускать	переохлаждения	
орга	низма	при	занятиях	лыжной	
подготовкой	и	плаванием

Острые	респи-
раторные	за-
болевания

1—3	недели Избегать	переохлаждения,	времен-
но	исключить	занятия	лыжной	под-
готовкой,	плаванием,	коньками.	
При	занятиях	на	воздухе	необходи-
мо	дышать	через	нос
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Заболевание Сроки Рекомендации

Острый	отит 3—4	недели	 Противопоказаны	плавание,	во-
дные	виды	спорта.	Нужно	избегать	
переохлаждения.	При	вестибуляр-
ной	неустойчивости,	наступающей	
чаще	после	операции,	исключить	
упражнения,	вызывающие	голово-
кружение	(резкие	повороты,	пере-
вороты,	вращения)	

Пневмония 1—2	месяца	 Избегать	переохлаждения.	Реко-
мендованы	дыхательные	упражне-
ния,	плавание,	зимние	виды	спорта

Плеврит	 1—2	месяца Исключить	на	6	месяцев	упражне-
ния	на	выносливость	и	с	натужи-
ванием.	Рекомендованы	плавание,	
гребля,	зимние	виды	спорта

Грипп	 2—3	недели Необходимо	наблюдение	за	реакци-
ей	со	стороны	сердечно-сосудистой	
системы	на	физическую	нагрузку	
для	предотвращения	патологии	

Острые	ин-
фекционные	
заболевания	
(корь,	скарла-
тина,	дифте-
рия,	дизенте-
рия	и	др.)

1—2	месяца	 Допуск	к	занятиям	при	удовлет-
ворительной	реакции	сердечно-со-
судистой	системы	на	функциональ-
ные	пробы.	При	отрицательной	
реакции	исключить	на	6	месяцев	
силовые	упражнения	и	упражне-
ния,	связанные	с	натуживанием

Острый		
нефрит

2—3	месяца На	весь	период	обучения	в	обра-
зовательном	учреждении	запре-
щается	выполнение	упражнений	
на	выносливость.	Необходим	
систематический	контроль	за	со-
ставом	мочи

Ревмокардит 2—3	месяца Занятия	разрешаются	при	условии	
санации	очагов	хронической	инфек-
ции	и	полном	отсутствии	интеркур-
рентных	заболеваний	и	явлений,	
свидетельствующих	об	активности	
процесса	и	недостаточности	крово-
обращения.	Рекомендованы	пере-

Продолжение табл. 5
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Заболевание Сроки Рекомендации

вод	в	специальную	группу	на	один	
год	и	регулярный	контроль	за	реак-
цией	сердечно-сосудистой	системы	
на	физическую	нагрузку

Гепатит	ин-
фекционный	

8—12	ме-
сяцев	(в	за-
висимости	
от	течения	
и	формы	за-
болевания)

Исключить	упражнения	на	вы-
носливость.	Необходим	система-
тический	контроль	за	результата-
ми	функцио		нальных	проб	печени	
и	биохимического	анализа	крови

Аппендицит	
(после	опера-
ции)

1—2	месяца При	осложнениях	после	опера-
ции	сроки	возобновления	занятий	
определяют	строго	индивидуально.	
В	первое	время	не	рекомендованы	
упражнения,	связанные	с	натужи-
ванием,	прыжками,	упражнения	
на	мышцы	живота

Перелом	ко-
стей	конечно-
стей	

3	месяца	 В	зависимости	от	консолидации	
перелома	и	степени	ограничения	
движений	конечности	может	быть	
частичное	освобождение	от	физи-
ческой	нагрузки.	В	течение	трех	
месяцев	исключить	упражнения,	
дающие	резкую	нагрузку	на	по-
врежденную	конечность

Сотрясение	
мозга

2—12	меся-
цев	и	более	
(в	зависимо-
сти	от	тяже-
сти	и	харак-
тера	травмы)

В	каждом	случае	необходимо	разре-
шение	врача-невролога.	Исключить	
упражнения,	связанные	с	резким	
сотрясением	тела	(прыжки,	фут-
бол,	волейбол,	баскетбол	и	др.)	

Растяжение	
мышц	и	свя-
зок

1—2	недели	 Постепенное	увеличение	нагрузки	
и	амплитуды	движений	в	повреж-
денной	конечности

Разрыв	мышц	
и	сухожилий	

Не	менее	
6	месяцев	
после	опера-
тивного	вме-
шательства	

Для	посещения	занятий	физиче-
ской	культурой	необходимо	пройти	
курс	занятий	лечебной	физической	
культурой

Окончание табл. 5
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Профилактика  травматизма  на  занятиях   
по  физической  культуре

Профилактика	 спортивных	 травм	 предполагает	 выполнение	
комплекса	мер,	позволяющих	эффективно	снизить	их	риск:

•	 при	 занятиях	 физическими	 упражнениями	 необходимо	
использовать	только	исправные	инвентарь	и	оборудование,	
правильно	 подобранные	 одежду	 и	 обувь;	 места	 занятий	
на	спортивной	площадке	должны	быть	хорошо	обустроены	
(например,	 в	 прыжковой	 яме	 песок	 должен	 быть	 хорошо	
взрыхлен,	 а	 гимнастические	 снаряды	 обложены	 гимна-
стическими	матами),	на	спортивной	площадке	не	должно	
быть	 посторонних	 предметов,	 инвентарь	 и	 оборудование	
должны	быть	правильно	расположены;

•	 при	освоении	новых	движений	необходимо	соблюдать	пра-
вила	 страховки,	 выполнять	 основные	 правила	 обучения	
новым	 движениям	 (например,	 от	 простого	 к	 сложному),	
оказывать	 посильную	 помощь	 при	 выполнении	 сложных	
упражнений;

•	 при	 занятиях	 физическими	 упражнениями	 необходимо	
выполнять	 разминку	 и	 следить	 за	 развитием	 утомления	
[37].

Необходимо	знать	причины	возникновения	травм	и	уметь	их	
предупреждать.	 Среди	 основных	 причин	 —	 нарушение	 техни-
ки	 безопасности,	неадекватность	физических	нагрузок,	слабая	
стрессоустойчивость,	 отсутствие	 культуры	 поведения,	 прене-
брежение	 ЗОЖ	 (нарушение	 режима	 сна,	 питания,	 личной	 ги-
гиены,	употребление	алкоголя,	патологические	состояния	здо-
ровья	и	др.)	[25].

К	 нормативной	 базе	 относятся	 документы	 по	 охране	 труда:	
акт	внутренней	приемки;	акт	приемки	спортивных	сооружений;	
инструкция	 по	 охране	 труда	 и	 безопасности	 жизнедеятельно-
сти;	 журнал	 регистрации	 результатов	 испытаний	 спортивного	
оборудования,	 инвентаря	 и	 вентиляционных	 устройств;	 жур-
нал	 регистрации	 несчастных	 случаев	 на	 производстве	 (письмо	
от	 18	 октября	 2013	 г.	 №	 ВК-710/09	 «О	 Рекомендациях	 по	 без-
опасности	эксплуатации	физкультурно-спортивных	сооружений	
общеобразовательных	организаций,	спортивного	оборудования	
и	 инвентаря	 при	 организации	 и	 проведении	 физкультурно-оз-
доровительных	 и	 спортивно-массовых	 мероприятий	 с	 обучаю-
щимися»	[19]).

Контроль	 за	 техническим	 состоянием	 спортивного	 оборудо-
вания	 и	 контроль	 его	 соответствия	 требованиям	 безопасности,	
техническое	обслуживание	и	ремонт	осуществляет	эксплуатант	
(владелец).	
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Результаты	контроля	за	техническим	состоянием	оборудова-
ния	и	контроля	соответствия	требованиям	безопасности,	техни-
ческого	обслуживания	и	 ремонта	регистрируют	в	журнале,	ко-
торый	находится	у	эксплуатанта	(владельца).

Контроль	технического	состояния	оборудования	включает:
•	 осмотр	 и	проверку	 оборудования	 перед	вводом	в	эксплуа-

тацию;
•	 регулярный	визуальный	осмотр;
•	 функциональный	осмотр;
•	 ежегодный	осмотр.
В	процессе	визуального	и	функционального	осмотров	опреде-

ляют:	чистоту	и	внешний	вид	поверхности	спортивной	площадки	
и	оборудования;	соблюдение	расстояний	от	частей	оборудования	
до	поверхности	спортивной	площадки;	наличие	выступающих	ча-
стей	фундаментов;	наличие	дефектов	/неисправностей	элементов	
оборудования;	отсутствие	деталей	оборудования;	чрезмерный	из-
нос	подвижных	частей	оборудования;	структурную	целостность	
оборудования.

Регулярный визуальный осмотр	необходимо	проводить	еже-
дневно.	 При	 ежедневном	 осмотре	 проверяют	 прочность	 дере-
вянных	и	металлических	конструкций,	а	также	узлы	крепле-
ния	[26].

Функциональный осмотр	 необходимо	 проводить	 один	 раз	
в	 три	 месяца.	 При	 функциональном	 осмотре	 проверяют	 устой-
чивость	 конструкции,	 степень	 износа	 поверхности,	 прочность	
узлов	крепления.

Ежегодный осмотр	в	целях	оценки	соответствия	техническо-
го	состояния	оборудования	требованиям	безопасности	проводят	
с	периодичностью	не	более	одного	раза	в	12	месяцев.	В	ходе	еже-
годного	основного	осмотра	определяют:	наличие	гниения	дере-
вянных	 элементов;	 наличие	 коррозии	 металлических	 элемен-
тов;	 влияние	 выполненных	 ремонтных	 работ	 на	 безопасность	
оборудования.	

Особое	 внимание	 уделяют	 скрытым,	 труднодоступным	 эле-
ментам	оборудования.

Обнаруженные	 в	 процессе	 осмотра	 оборудования	 дефекты,	
влияющих	на	его	безопасность,	немедленно	устраняют.	Если	это	
невозможно,	принимают	меры,	обеспечивающие	невозможность	
пользования	оборудованием.

Вся	эксплуатационная	документация	подлежит	постоянному	
хранению.	Должен	быть	обеспечен	постоянный	доступ	персона-
ла	к	документации	во	время	осмотров,	обслуживания	и	ремон-
та	оборудования.

В	каждом	физкультурном	зале	необходимо	иметь	инструк-
ции	 по	 мерам	 безопасности	 при	 занятиях	 физической	 куль-
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турой.	 Инструкции	 утверждаются	 руководителем	 образова-
тельной	организации	и	пересматриваются	не	реже	одного	раза	
в	пять	лет	[26].

Основные	требования	к	безопасному	использованию	инвента-
ря	и	оборудования	во	время	занятий	физическими	упражнени-
ями	следующие:

•	 перед	тем	как	начать	занятия,	необходимо	проверить	ин-
вентарь	 и	 оборудование	 на	 прочность,	 наличие	 изломов,	
трещин	и	неровностей;

•	 спортивный	 инвентарь	 и	 оборудование	 должны	 быть	
обеспечены	 средствами,	 предохраняющими	 от	 травм	 (на-
пример,	 при	 обучении	 лазанью	 по	 канату	 необходимо	
устилать	 пол	 гимнастическими	 матами,	 при	 выполнении	
упражнений	 со	 штангой	 требуется	 наличие	 специального	
подмоста	и	т.	д.);

•	 используемый	 спортивный	 инвентарь	 и	 оборудование	
должны	 быть	 соотнесены	 не	 только	 с	 задачами	 занятия,	
но	 и	 с	 физическими	 возможностями	 занимающихся	 (на-
пример,	 расстояние	 между	 жердями	 брусьев	 должно	 со-
относиться	 с	 ростовыми	 показателями	 занимающихся,	
а	высота	гимнастического	бревна	—	с	уровнем	освоенности	
соответствующего	физического	упражнения)	[37].

Основные	правила	подготовки	мест	занятий	устанавливаются	
следующими	требованиями	по	обеспечению	безопасности	и	удоб-
ства	выполнения	упражнений:

•	 используемый	 инвентарь	 и	 оборудование	 располагают	
на	 площадке	 таким	 образом,	 чтобы	 расстояние	 между	
снарядами	позволяло	занимающимся	свободно	выполнять	
на	них	физические	упражнения,	не	мешая	друг	другу;

•	 места	занятий	должны	быть	равномерно	освещены,	источ-
ник	 света	 не	 должен	 ослеплять	 занимающихся	 во	 время	
выполнения	упражнений;

•	 при	организации	самостоятельных	занятий	на	необорудо-
ванных	 площадках	 необходимо	 тщательно	 проверить	 их	
на	наличие	канав,	выступов	и	травмоопасных	предметов,	
после	 чего	 площадка	 должна	 быть	 очищена,	 а	 ее	 поверх-
ность	выровнена;

•	 особенно	 важно	 соблюдать	 правила	 использования	 спор-
тивного	инвентаря	и	правила	подготовки	мест	занятий	при	
катании	на	лыжах	и	купании,	поскольку	неисправный	ин-
вентарь	(сломанные	или	треснутые	лыжи,	пропускающие	
воздух	плавательные	средства),	а	также	неподготовленные	
места	занятий	(с	обрывами,	ямами	и	опасными	предмета-
ми,	скрытыми	под	снегом	или	водой)	могут	стать	причиной	
травм	или	несчастных	случаев	[37].
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Деятельность  судей  в  соревнованиях  по  легкой  атлетике, 
плаванию,  гонкам  на  лыжах

Каждый	вид	спорта	имеет	свои	особенности	комплектования	
бригады	судей.	Рассмотрим	деятельность	судей	в	соревнованиях	
по	легкой	атлетике,	плаванию,	гонкам	на	лыжах.

Для	проведения	соревнований	по	отдельным видам легкой ат-
летики	создают	судейские	бригады	во	главе	со	старшими	судья-
ми,	которые	подчиняются	главному	судье	соревнований:	бригада	
спортивных	судей	по	бегу,	бригада	спортивных	судей	по	дистан-
ции,	бригада	спортивных	судей	по	метаниям,	бригада	спортив-
ных	судей	по	награждению	и	торжественным	процедурам	и	др.

Деятельность	главного	спортивного	судьи	совместно	с	судей-
ской	 бригадой	 направлена	 на	 обеспечение	 проведения	 соревно-
ваний	на	самом	высоком	организационном	уровне.

Главный спортивный судья	готовит	Положение	о	соревнова-
ниях;	составляет	программу	и	порядок	(регламент)	соревнований	
по	 дням	 и	 часам;	 контролирует	 ход	 подготовки	 и	 соответствие	
правилам	мест	проведения	соревнований,	инвентаря	и	оборудо-
вания,	 дает	 указания	 по	 устранению	 недостатков;	 определяет	
количество	 судейских	 бригад	 и	 их	 состав;	 распределяет	 спор-
тивных	судей	по	отдельным	бригадам	и	участкам	работы;	прово-
дит	совещания	судейской	коллегии	совместно	с	представителя-
ми	команд	перед	началом,	в	ходе	и	по	окончании	соревнований;	
вместе	 с	 врачом	 соревнований	 проверяет	 медицинский	 доступ	
участников;	следит	за	ходом	соревнований,	обеспечением	поряд-
ка	и	безопасности	на	местах	проведения	соревнований	и	размин-
ки;	своевременно	рассматривает	возникающие	в	ходе	соревнова-
ний	спорные	вопросы,	недоразумения,	поступившие	заявления	
и	протесты;	контролирует	и	оценивает	работу	судейских	бригад	
по	 проведению	данного	 соревнования;	утверждает	результаты,	
показанные	участниками	соревнований;	своевременно	составляет	
и	сдает	в	организацию,	проводившую	соревнования,	письменный	
отчет	о	соревнованиях,	в	котором	указаны	число	участников,	их	
квалификация,	занятые	командами	места,	победители	и	призе-
ры	соревнований	и	приведена	оценка	работы	судейских	бригад	
и	главной	судейской	коллегии	[33].

Главный спортивный судья-секретарь готовит	необходимую	
для	проведения	соревнований	документацию;	проверяет	техни-
ческие	заявки	на	участие	спортсменов	в	соревнованиях	и	доку-
менты,	 подтверждающие	 персональные	 данные	 спортсменов;	
определяет	количество	участников	в	каждом	виде	легкой	атле-
тики	 и	 передает	 эти	 сведения	 главному	 судье	 для	 составления	
программы	 по	 часам;	 организовывает	 работу	 секретариата,	от-
вечает	за	правильность	оформления	документации,	ведет	сводку		
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командной	 борьбы,	 следит	 за	 правильностью	 работы	 спортив-
ных	 судей-секретарей,	 дает	 информацию	 о	 ходе	 соревнований;	
участвует	 в	 совещании	 судейской	 коллегии;	 проводит	 (при	 не-
обходимости)	 жеребьевку	 для	 определения	 очередности	 старта	
отдельных	участников	и	команд;	готовит	материалы	для	отчета	
о	проведенном	соревновании.

Спортивные судьи-секретари обрабатывают	протоколы	по	ви-
дам	легкой	атлетики,	выводят	составы	участников	для	участия	
в	последующих	кругах	соревнования	и	передают	их	секретарям	
на	видах,	распределяют	места	участников,	оценивают	результаты	
участников	по	таблице	очков,	ведут	подсчет	очков	в	командной	
борьбе,	вывешивают	информацию	на	специальные	стенды,	опре-
деляют	 места	 соревнующихся	 команд,	 дают	 сведения	 об	 участ-
никах,	победителях,	призерах	и	их	тренерах	в	отдел	по	награж-
дению,	оценивают	разрядность	результатов	участников.

Для	соревнований	по	бегу создают	стартовую	бригаду,	брига-
ду	 судей	 на	 дистанции,	 бригаду	 судей	 на	 финише,	 бригаду	 су-
дей-хронометристов.

Стартовая бригада состоит	 из	 стартера	 и	 его	 помощника.	
Главная	обязанность	судьи-стартера	—	дать	старт	так,	чтобы	ни-
кто	из	спортсменов	не	начал	бег	до	его	команды	(выстрела).	Пре-
жде	чем	вызвать	участников	на	старт,	стартер	подъемом	флага	
должен	 запросить	 готовность	 судей	 на	 финише	 и	 судей-хроно-
метристов.

В	круг	обязанностей	помощника	стартера	входит	проверка	до	
начала	соревнований	наличия	и	исправности	необходимого	ин-
вентаря	 и	 оборудования;	 получение	 в	 секретариате	 стартовых	
документов.	 За	 10—20	 мин	 до	 начала	 соревнований	 помощник	
стартера	 у	 места	 старта	 или	 места	 сбора	 участников	 проводит	
регистрацию	спортсменов	(по	стартовому	протоколу	сверяет	фа-
милию,	 номер	 участника,	 наименование	 команды	 и	 делает	 от-
метку	о	явке	в	протоколе).	При	неявке	бегуна	на	старт	делается	
пометка	«н/я».	Запрещается	без	письменного	разрешения	глав-
ного	судьи	или	главного	секретаря	вносить	в	стартовый	протокол	
не	включенных	в	него	участников.	Нередко	соревнования	по	бегу	
проводятся	без	предварительного	составления	стартовых	прото-
колов.	В	этом	случае	помощник	стартера	сам	формирует	забеги	
(проставляет	 напротив	 фамилии	 участника	 его	 стартовый	 на-
грудный	номер,	выданный	ему	на	месте	старта,	и	через	дробь	—	
номер	 забега	 и	 дорожки),	 составляет	 протокол	 старта	 или	 про-
веряет	заполненные	участниками	карточки.	За	2	мин	до	старта	
очередного	 забега	 он	 вызывает	 и	 направляет	 каждого	 участни-
ка	на	соответствующую	дорожку	или	линию	сбора,	а	по	оконча-
нии	последнего	забега	подписанный	стартовый	протокол	переда-
ет	секретарю	на	финише.	Выданные	участникам	перед	стартом	
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нагрудные	номера	(лучше	двусторонние	на	завязках	или	резин-
ках)	после	окончания	забега	собираются	на	финише	и	могут	быть	
вновь	 использованы	 в	 последующих	 забегах.	 Следует	 обратить	
внимание	на	то,	чтобы	стартовые	номера	участников	в	одном	за-
беге	не	повторялись.

При	 отсутствии	 помощника	 судьи-стартера	 его	 обязанности	
выполняет	судья-стартер	[33].

Бригада судей на дистанции, препятствиях и этапах эста-
фет	 фиксирует	 нарушения	 правил	 без	 права	 вынесения	 окон-
чательного	 решения.	 Количество	 судей	 на	 дистанции	 должно	
быть	не	менее	двух	на	каждом	повороте	и	по	одному	—	на	пря-
мых	участках.	При	проведении	бега	с	барьерами	как	минимум	
один	судья	наблюдает	за	одним	рядом	барьеров.	Судьи	на	этапах	
эстафет	(не	менее	двух	на	каждом	этапе)	регистрируют	участни-
ков,	сообщают	на	старт	о	готовности,	следят	за	правильностью	
передачи	эстафет,	фиксируют	в	протоколе	установленные	фак-
ты	нарушений	[72].

Бригада судей на финише	 определяет	 последовательность	
прихода	участников	на	финиш,	ведет	счет	кругов,	пройденных	
участниками	в	беге	на	средние	и	длинные	дистанции;	в	беге	на	ко-
роткие	дистанции	определяет	расстояние	на	финише	(«метраж»)	
между	участниками	в	пределах	имеющейся	перед	финишем	пя-
тиметровой	разметки.	Руководит	работой	на	финише	старший	су-
дья,	который	ведет	протокол	порядка	прихода	участников	на	фи-
нише	и	в	случае	отсутствия	заместителя	главного	судьи	по	бегу	
решает	его	вопросы.	При	соревнованиях	в	беге	и	ходьбе	на	3	000	м	
и	более	старший	судья	на	финише	распределяет	между	судьями	
участников	забега	(не	более	трех	на	судью).	Окончившим	дистан-
цию	считается	участник,	пересекший	плоскость	линии	финиша	
всем	телом	и	без	посторонней	помощи	[72].

Бригада судей-хронометристов	 определяет	 время	 прохож-
дения	 дистанции	 участниками	 соревнований	 по	 бегу	 и	 ходьбе.	
Каждый	 судья-хронометрист	 может	 определять	 время	 одного	
или	двух	участников	(работая	с	одним	или	двумя	секундомера-
ми).	Судьи-хронометристы	размещаются	на	продолжении	линии	
финиша,	на	противоположной	от	судей	на	финише	стороне	или	
рядом	 с	 судьями	 на	 финише	 в	 судейской	 ложе	 на	 трибуне	 ста-
диона.	Работой	судей-хронометристов	руководит	старший	судья-
хронометрист.	 Он	 распределяет	 обязанности	 (порядок	 приема)	
между	судьями-хронометристами	и	записывает	показания	секун-
домеров	по	окончании	забега	с	судейских	записок.	После	записи	
времени	судья-хронометрист	имеет	право	поставить	стрелки	се-
кундомера	на	ноль	только	с	разрешения	старшего	судьи-хроно-
метриста.	Время	участника,	финиширующего	первым,	в	любом	
из	забегов	фиксируется	тремя	секундомерами.
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В	 беге	 на	 короткие	 дистанции	 старший	 судья-хронометрист	
должен	 сравнить	 записи	 времени	 с	 записью	 «метража»	 на	 фи-
нише	и	в	случае	необходимости	внести	исправления	в	протокол	
показаний	секундомеров.

При	 расхождении	 мнений	 старшего	 судьи-хронометриста	
и	 старшего	 судьи	 на	 финише	 спорный	 вопрос	 решает	 главный	
судья	или	его	заместитель	[72].

Секретарь	на	финише	записывает	в	протокол	сначала	порядок	
прихода	(финиша)	участников	забега,	а	затем	напротив	каждого	
из	них	показания	секундомера.	Время	победителя	забега	оконча-
тельно	записывается	(при	ручном	хронометраже)	по	показаниям	
трех	секундомеров.	При	расхождении	показателей	всех	трех	се-
кундомеров	окончательный	результат	определяется	следующим	
образом:	отбрасываются	лучшее	и	худшее	показания	секундоме-
ра,	берется	время	среднего	секундомера	(например,	при	показа-
телях	12,5;	12,7;	12,8	с	берется	время	12,7	с)	[33].

Судьи по прыжкам и метанию.	 Бригада	 судей	 по	 каждому	
отдельному	 виду	 (4—6	 чел.)	 состоит	 из	 старшего	 судьи,	 судей-
измерителей	и	секретаря.	Вся	ответственность	за	правильность	
подготовки	мест	соревнований,	четкое	проведение	соревнований,	
выполнение	правил	соревнований	участниками,	правильность	ве-
дения	и	оформления	протокола	соревнований,	обеспечение	явки	
победителей	для	награждения	возлагается	на	старшего	судью.

Судьи-измерители	по	сигналу	старшего	судьи	по	виду	отме-
чают	место	приземления	прыгуна	или	падения	снаряда	и	затем	
измеряют	 результат.	 В	 прыжках	 в	 высоту	 и	 с	 шестом	 устанав-
ливают	планку	и	измеряют	высоту,	принимают	шест,	падающий	
в	сторону	разбега	[72].

Секретари по прыжкам и метаниям	 ведут	 протокол	 со-
ревнований,	 проводят	 регистрацию	 явки	 участников,	 вызыва-
ют	 участников	 для	 выполнения	 прыжков	 или	 метаний,	 вносят	
в	протокол	результаты,	сдают	оформленный	протокол	главному	
секретарю.	Судьям	по	прыжкам	и	метаниям	запрещается	изме-
рять	неудачные	попытки,	а	также	предоставлять	дополнитель-
ные	попытки	[72].

Судьи по информации	 —	 это	 непосредственно	 информаторы	
(дикторы)	и	их	помощники	(судьи	по	сбору	информации,	в	том	
числе	связные).	Они	объявляют	результаты	и	доводят	информа-
цию	до	зрителей,	участников	и	судей.

Судьи по оборудованию и инвентарю	работают	под	руковод-
ством	 заместителя	 главного	 судьи	 по	 оборудованию	 и	 инвента-
рю	и	обеспечивают	подготовку	мест	соревнований	в	соответствии	
с	правилами	[72].

Судьи по награждению	совместно	с	организацией,	проводящей	
соревнования,	проводят	подготовку	дипломов,	медалей,	призов	
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и	т.	д.	для	вручения	их	при	награждении,	ведут	всю	документа-
цию,	связанную	с	их	выдачей,	собирают	и	выводят	участников-
призеров	к	месту	награждения,	тесно	работают	с	судьей-инфор-
матором,	 командой	 радиоузла.	 Судьи-информаторы	 работают	
под	руководством	старшего	судьи	по	награждению.	Бригаде	судей	
по	награждению	поручаются,	как	правило,	подготовка	и	прове-
дение	церемоний	открытия	и	закрытия	соревнований	[72].

Комендант соревнований	 контролирует	 соревновательную	
зону	и	не	пропускает	на	арену	никого,	кроме	судей	и	спортсме-
нов,	 которые	 собрались	 перед	 началом	 соревнования,	 или	 дру-
гих	 официальных	 лиц,	 имеющих	 право	 находиться	 в	 соревно-
вательной	зоне.

Обслуживающий персонал соревнований	 готовит	 места	 для	
проведения	 соревнований	 в	 соответствии	 с	 правилами,	 подго-
тавливает	 и	 убирает	 соответствующий	 инвентарь	 и	 оборудова-
ние	[33].

Организация,	 проводящая	 соревнование,	 должна	 полностью	
обеспечить	судейскую	коллегию	необходимым	инвентарем,	обо-
рудованием,	рабочими	протоколами,	бланками,	канцелярскими	
принадлежностями,	стартовыми	номерами	участников	и	т.	д.	[33].

Плавание	—	вид	спорта,	цель	которого	—	преодоление	вплавь	
в	наименьшее	время	различных	по	длине	водных	дистанций	раз-
личными	способами	в	бассейне	длиной	25	или	50	м	или	на	откры-
той	воде.	На	соревнованиях	по	плаванию	любого	масштаба	необ-
ходимо	обеспечить	четкую	организацию	и	проведение,	объектив-
ность	судейства,	интерес	участников	и	зрителей	к	соревнованию.

Непосредственная	 организация	 соревнований	 по	 плаванию	
включает	в	себя	следующие	основные виды работ:

•	 разработка	и	утверждение	Положения	о	соревнованиях;
•	 составление	и	утверждение	сметы	расходов	на	проведение	

соревнований.	 Основными	 пунктами	 сметы	 являются:	
аренда	спортивного	сооружения;	изготовление	рекламных	
материалов;	 оформление	 внутренних	 помещений	 соглас-
но	 масштабу	 и	 возрастному	 цензу	 участников;	 расходы	
на	 приобретение	 наградной	 атрибутики;	 оплата	 обсужи-
вающего	персонала	и	др.;

•	 контроль	за	ходом	подготовки	к	соревнованиям;
•	 комплектование	судейской	коллегии	и	распределение	обя-

занностей	между	судьями;
•	 подготовка	 места	 проведения	 соревнований:	 санитарно-

гигиеническое	обеспечение	бассейна	 (качества	и	темпера-
туры	воды,	температуры	воздуха	в	ванных	залах	крытых	
бассейнов,	интенсивности	освещения,	вентиляции),	комнат	
для	 судей,	 раздевалок	 и	 душевых,	 посадочных	 мест	 для	
зрителей,	прилегающей	к	бассейну	территории	и	др.;
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•	 подготовка	 необходимого	 оборудования	 и	 инвентаря	 (ин-
формационного	табло,	звукового	и	музыкального	оборудо-
вания,	спасательного	инвентаря);

•	 подготовка	наградной	атрибутики	и	призового	фонда;
•	 информационное	обеспечение	соревнований	(афиши,	пла-

каты,	программы,	пригласительные	билеты,	баннеры);
•	 организация	 спасательной	 службы	 и	 медицинского	 кон-

троля	за	ходом	соревнований	[33].
Количественный	состав	 судейской	коллегии	зависит	 от	 мас-

штаба	соревнований	и	числа	дорожек.
В	состав судейской коллегии	на	соревнованиях	по	плаванию	

небольшого	 масштаба	 входят:	 главный	 судья,	 стартер,	 судья	
на	финише,	судья	при	участниках,	судья	по	технике	плавания,	
судья	на	повороте,	старший	судья-секундометрист,	судьи-секун-
дометристы	(по	числу	дорожек),	секретарь.	Рассмотрим	обязан-
ности	каждого	из	них.

Главный судья	возглавляет	судейскую	коллегию	и	несет	всю	
ответственность	 за	 проведение	 соревнований	 по	 плаванию.	 Он	
организует	подготовку	бассейна	к	соревнованиям;	распределяет	
судей	 по	 участкам	 работы;	 обеспечивает	 безопасность	 проведе-
ния	соревнований	(наличие	медицинского	работника,	а	для	мас-
совых	соревнований	—	спасателей);	проверяет	готовность	судей	
к	началу	соревнований,	проводит	с	ними	семинар;	контролирует	
выполнение	судьями	своих	обязанностей	и	решает	спорные	во-
просы,	возникающие	в	ходе	соревнования	[73].

Судья-стартер	 дает	 старт	 участникам	 заплыва;	 определяет	
правильность	 старта.	 Чтобы	 подавать	 команды,	 судья-стартер	
занимает	место	на	боковой	стороне	бассейна	на	расстоянии	око-
ло	5	м	от	стартовой	площадки	[73].

Судья на финише	определяет	порядок	(очередность)	прихода	
участников	к	финишу;	по	окончании	заплыва	подает	старшему	
судье-секундометристу	сведения	о	порядке	прихода	участников	
на	финише.

Старший судья-секундометрист	 организует	 проверку	 се-
кундомеров	до	начала	соревнований;	распределяет	судей-секун-
дометристов	 и	 проверяет	 их	 умение	 работать	 с	 секундомером;	
заносит	 в	 карточки	 участников	 время,	 показанное	 на	 соревно-
ваниях;	 сверяет	 показания	 секундомеров	 с	 порядком	 прихода	
участников	на	 финише;	сообщает	стартеру	о	 готовности	судей-
секундометристов.

Судьи-секундометристы	 включают	 секундомеры	 по	 старто-
вой	команде;	останавливают	секундомеры,	когда	пловец	коснет-
ся	стенки	бассейна	на	финише.

Секретарь	 отвечает	 за	 оформление	 документации.	 Он	 рабо-
тает	 с	 заявками	 и	 картотекой;	 распределяет	 участников	 по	 за-
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плывам	и	дорожкам;	составляет	стартовый	протокол;	оценивает	
результаты	(по	занятым	местам	или	по	таблице	очков);	готовит	
итоговый	протокол	соревнований	[73].

Судья при участниках	вызывает	участников	на	старт,	сверяя	
их	фамилии	по	карточкам;	выводит	участников	к	месту	старта	
[73].

Судья на повороте	подчиняется	старшему	судье	на	финише.	
Следит	 за	 правильным	 выполнением	 поворотов	 на	 отведенных	
ему	дорожках.	В	индивидуальных	соревнованиях	на	дистанци-
ях,	превышающих	400	м,	показывает	пловцам	количество	остав-
шихся	отрезков	[74].

Технические судьи	непосредственно	подчиняются	главному	су-
дье.	Они	следят	за	правильным	выполнением	соответствующего	
стиля	плавания	и	помогают	судьям	на	поворотах	осуществлять	
их	функции.	Если	судьи	на	финише	и	поворотах,	а	также	техни-
ческие	судьи	замечают	нарушение	правил	в	той	области,	за	кото-
рую	они	отвечают,	то	они	немедленно	должны	подать	главному	
судье	письменное	заявление	об	этом	[74].

Лыжные гонки	—	вид	спорта,	в	котором	спортсменам	необ-
ходимо	 как	 можно	 быстрее	 преодолеть	 определенную	 соревно-
вательную	 дистанцию	 на	 лыжах	 классическим	 или	 свободным	
(коньковым)	стилем.

В	содержание работы организатора	соревнований	входят:
•	 определение	места	проведения	соревнований,	его	подготов-

ка	и	оборудование;
•	 подготовка	и	рассылка	Положения	о	соревнованиях;
•	 подготовка	 необходимых	 официальных	 документов	 (при-

казов,	распоряжений	и	др.);
•	 формирование	 судейской	 коллегии,	 подбор	 обслуживаю-

щего	персонала;
•	 обеспечение	медицинского	обслуживания	соревнований;
•	 обеспечение	 правопорядка,	 безопасности	 и	 здоровья	 всех	

участников	 соревнований	 (спортсменов,	 волонтеров,	 ра-
ботников	трассы,	зрителей);

•	 организация	размещения	и	питания	приезжих	участников,	
подготовка	помещений	для	участников	и	судей	на	местах	
проведения	 соревнований,	 помещений	 для	 проведения	
совещаний,	 жеребьевки,	 работы	 секретариата	 и	 других	
служб;

•	 подготовка	бланков	судейской	документации	и	канцеляр-
ских	принадлежностей;

•	 приобретение	наградной	атрибутики	(медалей,	дипломов,	
грамот,	призов)	для	победителей	и	призеров;

•	 распространение	 информации	 о	 предстоящих	 соревнова-
ниях;
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•	 подготовка	торжественных	церемониалов	(парадов	откры-
тия	и	закрытия,	награждения	победителей	и	призеров).

Для	 проведения	 соревнований	 необходимо	 заранее	 подгото-
вить	трассы	лыжных	гонок.	Для	места	старта	выбирают	ровную	
площадку;	она	 должна	 вести	 прямо	 на	 трассу	и	быть	достаточ-
но	широкой	во	избежание	чрезмерной	скученности	лыжников.

Место	старта	обозначают	транспарантом	или	стартовыми	стой-
ками	с	двусторонней	надписью	«Старт»,	линию	старта	—	поло-
сой,	 нанесенной	 красной	 аэрозольной	 краской,	 шириной	 5	 см.	
От	 линии	 старта	 по	 обе	 стороны	 лыжни	 веревкой	 с	 флажками	
или	цветной	лентой	огораживают	стартовый	коридор	шириной	
4	м	и	длиной	30—40	м.

В	стартовой	зоне	должен	быть	установлен	информационный	
стенд,	содержащий	схему	дистанции	и	направление	движения,	
а	также	стартовые	протоколы.

Место	финиша	должно	быть	расположено	на	ровной	площад-
ке	не	ближе	10	м	и	не	дальше	100	м	от	старта.	Зона	финиша	(по-
следние	50—100	м)	должна	быть	достаточно	широкой	(минимум	
10	м),	чтобы	обеспечить	одновременное	финиширование	несколь-
ких	лыжников	без	столкновений.

Линия	финиша	должна	быть	четко	обозначена	линией	крас-
ного	цвета	шириной	не	более	10	см.	Створ	должен	быть	оборудо-
ван	транспарантом	или	финишными	стойками	с	двухсторонней	
надписью	 «Финиш».	 Коридор	 финиша	 огораживают	 веревкой	
с	флажками	или	цветной	лентой	шириной	5	или	7,5	см.

В	зависимости	от	характера	местности	трассы	лыжных	гонок	
могут	быть	пересеченными	и	равнинными.	Пересеченные	трас-
сы	 более	 чем	 наполовину	 (до	 двух	 третей)	 состоят	 из	 подъемов	
и	 спусков.	 К	 равнинным	 относятся	 трассы,	 основная	 часть	 ко-
торых	проходит	по	ровной	местности.

По	конфигурации	трассы	лыжных	гонок	могут	быть:
•	 растянутыми	по	местности	и	концентрированными	на	не-

большой	площади;
•	 линейными	замкнутыми	(с	возвратом	к	месту	старта);
•	 кольцевыми	по	форме	круга	или	другой	фигуры;
•	 кольцевыми	вписанными	(с	одного	места	старта	и	с	одним	

местом	финиша	готовится	несколько	круговых	трасс	раз-
ной	длины,	вписанных	одна	в	другую).

Конфигурация	лыжных	трасс	обычно	диктуется	местностью,	
также	учитываются	интересы	зрителей.

Дистанция	 (расстояние	 на	 трассах)	 лыжных	 гонок	 (протя-
женность,	 участки	 подъема	 и	 спуска,	 сложность)	 должна	 со-
ответствовать	 уровню	 соревнований,	 возрасту,	 квалификации,	
технической	и	физической	подготовленности	участников	сорев-
нований.



55

Для	проведения	соревнований	формируется	судейская колле-
гия,	численный	состав	которой	зависит	от	масштаба	и	программы	
соревнований.	Состав	и	обязанности	судейской	коллегии	по	лыж-
ным	гонкам	следующие	[33].

Главный судья	 сообщает	 порядок	 открытия	 соревнований	
и	расписание	стартов	по	отдельным	видам	и	дистанциям.	Время	
стартов	на	 отдельные	дистанции	 определяется	главным	 судьей	
и	 начальником	 трасс	 в	 зависимости	 от	 количества	 заявленных	
участников,	ориентировочного	времени	прохождения	дистанции,	
количества	подготовленных	трасс	и	возможного	перехода	участ-
ников	с	трассы	на	трассу.

Главный секретарь	подготавливает	и	руководит	работой	се-
кретариата.	Принимает	заявки	на	участие	в	соревнованиях,	про-
веряет	корректность	их	оформления	и	отвечает	за	правильность	
допуска	участников	в	соответствии	с	заявками.

Старший судья по трассам	подотчетен	главному	судье	сорев-
нований.	Отвечает	за	подготовку	(уплотнение,	разметку,	установ-
ку	ограждений)	соревновательной	трассы,	зон	тестирования	лыж	
и	 трасс	 для	 разминки,	 а	 также	 правильность	 установки	 и	 без-
опасного	размещения	любых	щитов	и	конструкций.

Судья руководитель службы хронометража и обработки ре-
зультатов подотчетен	главному	судье	соревнований.	Отвечает	
за	управление	и	координацию	работы	судей,	работающих	в	зоне	
хронометража	(судьи-стартера,	судьи	на	финише,	судьи-контро-
лера	 на	 финише,	 судей-хронометристов	 с	 механическими	 или	
электронными	секундомерами,	судей-хронометристов	промежу-
точных	 отрезков).	 Совместно	 со	 старшим	 судьей	 координирует	
расположение	стартовой	и	финишной	линий.	Руководит	органи-
зацией	работы	службы	хронометража,	получением	и	обработкой	
результатов	соревнований.

Стартер должен	обеспечить	своевременный	старт	всех	спорт-
сменов	 по	 времени,	 зафиксированному	 в	 их	 стартовом	 прото-
коле.

Помощник стартера,	стоящий	после	стартовой	линии,	вы-
полняет	соответствующие	действия	в	случае	фальстарта,	возвра-
щая	спортсмена	назад	или	регистрируя	нарушение.	При	ручном	
хронометраже	стартер	должен	иметь	не	менее	двух	хронометров:	
по	одному	из	них	он	определяет	время	старта,	второй	является	
запасным.	Хронометр	стартового	времени	должен	работать	син-
хронно	с	хронометрами	на	финише.

Судья на трассе	устанавливает	указатели	(километровые	ука-
затели),	ограждения	трассы	и	контролирует	соблюдение	спорт-
сменами	требований	указателей	и	разметки.

Судья на финише	обязан	зафиксировать	в	протоколе	прибытие	
спортсменов	на	финиш	в	правильном	порядке.	Судья	на	финише	



56  методические рекомендации

находится	напротив	линии	финиша,	называет	секретарю	номера	
и	время	пересечения	спортсменами	линии	финиша.

Хронометрист	находится	сбоку	от	финишной	линии	и	опре-
деляет	 время	 финиша	 гонщика.	 При	 приближении	 участника	
к	финишу	он	называет	истекшие	часы	и	минуты,	а	после	фини-
ша	—	и	секунды.	Находящийся	рядом	секретарь-хронометрист	
регистрирует	названные	время	финиша	и	номер	участника.

Судья-контролер на промежуточных отрезках	контролирует	
прохождение	 спортсменами	 участков	 соревновательной	 трассы	
с	фиксированием	нагрудного	номера	в	протоколе,	следит	за	уста-
новленным	стилем	передвижения.

Судья-прокатчик	 перед	 началом,	 во	 время	 и	 после	 соревно-
ваний	в	соответствии	с	установленным	регламентом	соревнова-
ний	 обеспечивает	 готовность	 лыжной	 трассы	 к	 проведению	 со-
ревнований	[81].

Спортивное  ориентирование

Спортивное	ориентирование	как	военно-прикладной	вид	спор-
та	имеет	свою	историю.	Первые	сведения	по	применению	средств	
ориентирования	(как	вида	физических	упражнений)	были	най-
дены	в	трудах	немецкого	педагога	и	практика	физического	вос-
питания	XIX	в.	И.	Гутс-Мутса	(1759—1839).	В	своих	трудах	он	
дал	описание	некоторых	упражнений,	которые	превращали	бег	
в	увлекательное	занятие.	Благодаря	тому,	что	в	кроссовую	под-
готовку	по	пересеченной	местности	включались	задания	по	ори-
ентированию,	она	переставала	быть	монотонной	и	скучной.

Элементы	ориентирования	получили	широкое	распростране-
ние	в	национальных	гимнастических	школах	Дании,	Великобри-
тании,	Нидерландов,	Франции,	Швейцарии.	В	середине	XIX	в.	
их	начали	использовать	в	боевой	подготовке	личного	состава	не-
которых	стран.	Например,	упражнения	по	ориентированию	или,	
как	 их	 тогда	 называли	 «испытания	 по	 разведке»,	 стали	 вклю-
чать	в	подготовку	офицеров	шведской	армии.

Отцом	 ориентировочного	 спорта	 принято	 считать	 капитана	
шведской	 армии	 Э.	 Килландера,	 который	 активно	 пропаган-
дировал	 его	 военно-прикладное	 значение.	 В	 1893	 г.	 неподале-
ку	от	Стокгольма	были	проведены	первые	состязания	по	кроссу	
с	 ориентированием,	 основной	 задачей	 которых	 было	 добраться	
до	 финиша	 в	 условиях	 незнакомой	 местности.	 В	 дальнейшем	
состязания	по	ориентированию	в	шведской	армии	проводились	
регулярно.	Причем	участие	в	них	было	обязательным	не	только	
для	офицеров,	но	и	для	рядового	состава	[22].

Особенно	 большое	 развитие	 ориентирование	 получило	 пе-
ред	 Первой	мировой	 войной	 в	 Германии.	Занятия	проводились	
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не	только	в	войсках,	но	и	в	молодежных	организациях,	которые	
являлись	резервом	армии.	В	это	же	время	начали	проводиться	со-
стязания	по	ночному	и	патрульному	ориентированию	с	большой	
протяженностью	маршрута	на	сложной,	пересеченной	местности	
[21].	Первые	официальные	старты	по	маршруту	большой	протя-
женности	(около	50	км)	с	элементами	ориентирования	были	про-
ведены	в	Финляндии	в	1904	г.	По	своей	сути	это	были	патрульные	
состязания,	которые	проходили	в	виде	лыжной	эстафеты.	В	годы	
Второй	мировой	войны	спортивное	ориентирование	в	Германии	
стало	 обязательным	 видом	 спорта	 для	 горно-стрелковых,	 егер-
ских	 и	других	 подразделений	 специального	 назначения,	 а	так-
же	проводилось	в	действующей	армии.

В	 итальянской	 армии	 ориентирование	 в	 1928	 г.	 было	 вклю-
чено	в	наставление	по	физической	подготовке	войск.	В	нем	ука-
зывалось,	 что	 для	 улучшения	 физической	 подготовленности	
и	 совершенствования	 навыков	 в	 ориентировании	 на	 местности	
весь	 офицерский	 и	 рядовой	 состав	 армии	 должен	 участвовать	
в	 состязаниях	 по	 кроссу	 с	 ориентированием	 или	 в	 патрульном	
ориентировании	 с	 дополнительными	 заданиями	 на	 контроль-
ных	точках.	Дополнительные	задания	обычно	состояли	из	задач	
по	отысканию	последующего	контрольного	пункта	различными	
способами,	стрельбе	по	мишеням,	оказанию	первой	помощи	по-
страдавшему	и	др.

В	1919	г.	в	Советской	России	было	утверждено	«Наставление	
для	обучения	лыжных	частей»,	которое	явилось,	по	сути,	первым	
наставлением	Красной	армии	по	физической	подготовке.	Наря-
ду	 с	 другими	 разделами	 боевой	 подготовки	 большое	 внимание	
уделялось	военной	топографии	и	ориентированию	на	местности	
с	помощью	карты	и	компаса.	В	«Наставлении»	говорилось,	что	
чтению	 карт	 и	 умению	 ориентироваться	 по	 компасу,	 звездам,	
солнцу	 и	 т.	д.	 должны	 быть	 обучены	 по	 возможности	 не	 толь-
ко	 все	 лица	 командного	 состава,	 но	 и	 один-два	 стрелка	 в	 каж-
дом	звене,	в	том	числе	и	начальник	звена.	Для	повышения	эф-
фективности	обучения	 командирам	предписывалось	регулярно	
устраивать	состязания.

Мысль	о	том,	что	умение	ориентироваться	на	местности	с	по-
мощью	компаса	и	 карты	может	быть	предметом	соревнования,	
пришла	одному	из	первых	организаторов	отечественного	туриз-
ма	 в	 Советском	 Союзе	 Владимиру	 Владиславовичу	 Добковичу	
(1907—1983)	 [23].	 Именно	 он	 в	 1939	 г.	 провел	 в	 окрестностях	
Ленинграда	соревнования	по	ориентированию.	Они	носили	вое-
низированный	 групповой	 характер	 и	 проходили	 по	 закрыто-
му	маршруту.	На	старте	каждой	команде	вручали	карту-схему	
и	 приказ,	 в	 котором	 содержались	 координаты	 КП	 (например,	
КП-1	 —	 650	 м	 от	 пересечения	 просеки	 с	 ручьем,	 азимут	 213°).	
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На	 схеме	 пункты	 были	 обозначены	 кружками	 и	 пронумерова-
ны.	Эти	соревнования	по	праву	можно	считать	предтечей	отече-
ственного	спортивного	ориентирования.	Советско-финская	вой-
на	 (1939—1940)	 выявила	 возросшее	 значение	 умения	 быстро	
и	 безошибочно	 ориентироваться	 на	 местности.	 В	 1940	 г.	 состо-
ялось	первое	летнее	первенство	Ленинграда	по	ночному	закры-
тому	маршруту.	Первые	зимние	соревнования	были	проведены	
11—12	января	1941	г.	По	условиям	гонок	мужские	команды,	по-
лучив	запечатанный	конверт	с	картой,	на	которой	были	нанесе-
ны	четыре	контрольных	пункта,	должны	были	преодолеть	дис-
танцию	длиной	26,5	км.	Для	женских	команд	длина	дистанции	
составляла	8,5	км.	Снаряжение	состояло	из	винтовки,	противо-
газа	и	рюкзака	весом	8	кг.	Лыжни	и	разметки	трассы	не	было.	
Команда	 могла	 двигаться	 как	 угодно,	 необходимо	 было	 лишь	
пройти	контрольные	пункты	[23].

Значительное	внимание	уделялось	ориентированию	на	мест-
ности	во	время	Великой	Отечественной	войны.	Особенно	в	вой-
сках	 НКВД	 при	 подготовке	 разведчиков-диверсантов,	 руко-
водящего	 состава	 партизанских	 отрядов	 и	 горно-стрелковых	
подразделений.	 В	послевоенный	 период	благодаря	энтузиастам	
соревнования	 по	 ориентированию	 стали	 приобретать	 в	 нашей	
стране	большую	популярность.	Не	 остались	в	стороне	и	Воору-
женные	силы.	Первоначально	спортивное	ориентирование	в	вой-
сках	получило	название	«кросс	с	ориентированием».	Коллективы	
военных	охотников	проводили	соревнования	на	первенство	Все-
армейского	военно-охотничьего	общества	(ВВОО).	Как	правило,	
такие	 соревнования	 проводили	 по	 черно-белым	 выкопировкам	
(синькам)	с	военных	топографических	карт	на	угодьях	военно-
охотничьих	хозяйств	[23].	В	соревнования	военных	охотников,	
наряду	с	ориентированием	на	местности,	входили	элементы	ту-
ристской	техники:	установка	палатки,	разжигание	костра	и	т.	д.	
В	дальнейшем	кросс	с	ориентированием	был	включен	в	комплекс	
военного	пятиборья.	В	1962	г.	были	изданы	первые	правила	про-
ведения	этих	состязаний.	Тогда	же	впервые	в	Советской	армии	
спортсмены-десантники	провели	соревнования	по	ориентирова-
нию,	сочетая	компас	и	карту	с	парашютным	прыжком	на	незна-
комую	 местность	 и	 последующим	 выполнением	 боевой	 задачи.	
Вскоре	кросс	с	ориентированием	был	включен	в	Военно-спортив-
ную	 классификацию.	 В	 связи	 с	 быстрым	 ростом	 числа	 военно-
служащих,	регулярно	занимающихся	ориентированием	на	мест-
ности,	появилась	необходимость	выделить	его	из	военного	пяти-
борья	 в	 самостоятельный	 вид	 спорта	 —	 спортивное	 ориентиро-
вание	 [23].	 В	 1961	 г.	 была	 создана	 Международная	 федерация	
ориентирования	 (International	 Orienteering	 Federation	 —	 ION),	
в	которую	вошли	10	государств:	Болгария,	Венгрия,	ГДР,	Дания,	



Норвегия,	 ФРГ,	 Финляндия,	 Чехословакия,	 Швеция	 и	 Швей-
цария.	Основными	задачами	федерации	стали	создание	единых	
международных	правил	по	спортивному	ориентированию,	орга-
низация	международных	соревнований	и	включение	нового	вида	
в	программу	Олимпийских	игр	[36].

В	 настоящее	 время	 спортивное	 ориентирование	 как	 военно-
прикладной	вид	 спорта	включено	в	 программу	спартакиад,	ве-
домственных	и	межведомственных	соревнований.	Регулярно	про-
водятся	первенства	силовых	структур.	Отечественные	спортсме-
ны	принимают	участие	в	международных	соревнованиях	самого	
высокого	уровня.

Спортивное ориентирование	—	комплексное	упражнение,	
включающее	 в	 себя	 ускоренное	 передвижение	 на	 незнакомой	
местности,	ориентирование	на	ней	с	помощью	карты	и	компаса	
и	отыскание	заданных	контрольных	пунктов	[32].

Кросс	 может	 проводиться	 по	 замкнутому	 маршруту	 (старт	
и	финиш	в	одном	месте),	в	один	или	несколько	кругов	различной	
протяженности	(при	этом	петля	должна	быть	от	1	750	до	2	200	м)	
или	по	разомкнутому	маршруту	(со	стартом	и	финишем	в	разных	
местах).	 Старт	 и	финиш	 могут	 быть	 расположены	 на	 стадионе.	
Рекомендуется,	чтобы	каждая	длинная	петля	имела	перепад	вы-
сот	не	менее	10	м.

Благодаря	 кроссовому	 бегу	организм	получает	полезную	на-
грузку,	 в	 результате	 чего	 повышаются	 силовая	 выносливость	
тела	 и	 физический	 тонус,	 улучшается	 работа	 сердечно-сосуди-
стой	 системы,	 укрепляется	 мышечный	 корсет,	 нормализуется	
психологическое	состояние	(регулярные	занятия	кроссовым	бе-
гом	 помогают	 легче	 противодействовать	 стрессам,	 избавляют	
от	нервозности	и	подавленного	настроения).
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Практические  материалы   

Общие  сведения

Современный	труд	 настолько	 дифференцирован,	что	при	со-
ставлении	комплексов	упражнений	для	разных	форм	работы	не-
обходимо	учитывать	специфику	производственной	деятельности.

Различают	четыре группы труда:
1-я	группа	—	профессии	с	преобладанием	нервного	напряже-

ния,	напряжения	зрения,	внимания	при	незначительной	физи-
ческой	нагрузке	и	однообразных	рабочих	движениях	(работни-
ки	на	конвейерах,	программисты,	инженеры-технологи	и	т.	д.);

2-я	 группа	 —	 профессии,	 в	 которых	 сочетается	 физическая	
и	 умственная	 деятельность	 при	 средней	 физической	 нагрузке	
и	некотором	разнообразии	движений,	постоянном	напряжении	
зрения	и	внимания	(артисты	театра,	кондитеры,	артисты-вока-
листы,	 повара,	 фельдшеры,	 фармацевты,	 фотографы,	 инжене-
ры-электрики	и	т.	д.);

3-я	 группа	 —	 профессии,	 характеризующиеся	 разнообраз-
ными	рабочими	операциями,	требующие	больших	физических	
напряжений	 (формовщики,	 прокатчики,	 строительные	 рабо-
чие,	водолазы,	спасатели,	спортсмены,	трактористы,	шахтеры	
и	т.	д.);

4-я	 группа	 —	 профессии,	 связанные	 с	 умственным	 трудом,	
требующие	постоянного	умственного	напряжения	(врачи,	инже-
неры,	счетные	работники,	диспетчеры,	администраторы,	педаго-
ги,	архитекторы	и	т.	д.).

По	 воздействию на организм занимающихся	 физические	
упражнения	условно	можно	разделить	на	следующие	группы:

•	 упражнения,	снимающие	зрительные	напряжения	(гимна-
стика	для	глаз,	активный	отдых,	прогулка,	физкультурная	
минутка,	физкультурная	пауза);

•	 упражнения	на	гибкость,	поддерживающие	оптимальную	
амплитуду	в	суставах,	подвижность	позвоночника	(вводная	
гимнастика,	 производственная	 гимнастика,	 упражнения	
для	 спины,	 наклоны,	 стретчинг,	 упражнения	 для	 кистей	
рук);
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•	 упражнения	на	выносливость,	повышающие	работоспособ-
ность	 и	 оптимизирующие	 деятельность	 сердечно-сосуди-
стой	системы	(бег	на	месте,	фитбол-гимнастика,	упражне-
ния	с	ленточным	эспандером,	степ-аэробика);

•	 упражнения	силовой	направленности,	поддерживающие	то-
нус	основных	мышечных	групп	и	точечно	воздействующие	
на	 необходимые	 малые	 мышечные	 группы	 (упражнения	
с	 минимальным	 отягощением,	 приседания,	 отжимания,	
упражнения	 для	 укрепления	 мышц	 спины,	 атлетическая	
гимнастика,	упражнения	с	ленточным	эспандером);

•	 упражнения	 для	 психологической	 и	 психомоторной	 раз-
грузки	 и	 аутогенного	 воздействия	 (общеразвивающие	
упражнения,	стретчинг,	приседания).

Для	работников	1-й	группы	труда	в	комплексы	производствен-
ной	 гимнастики	 вводят	 динамические	 упражнения	 с	 большой	
амплитудой	 движений,	 позволяющие	 задействовать	 основные	
мышечные	группы	и	ускоряющие	функцио	нирование	сердечно-
сосудистой	 и	 дыхательной	 систем	 организма.	 Особое	 внимание	
следует	уделять	улучшению	осанки,	усилению	кровообращения	
в	области	таза	и	в	нижних	конечностях.	Физические	упражне-
ния	для	работников	этой	 группы	 труда	 призваны	повысить	об-
мен	 веществ	 и	 оказать	 тонизирующее	 влияние	 на	 нервную	 си-
стему,	снять	психологическое	напряжение.

Для	профессий	2-й	группы	комплексы	гимнастики	составля-
ются	 из	 динамических	 упражнений	 в	 сочетании	 с	 элементами	
расслабления.	 Основная	 нагрузка	 должна	 приходиться	 на	 мы-
шечные	 группы,	 которые	 не	 участвовали	 в	 трудовом	 процессе.	
Физические	упражнения	для	этой	группы	труда	должны	способ-
ствовать	уменьшению	напряжения	различных	мышечных	групп,	
улучшению	деятельности	системы	дыхания	и	кровообращения,	
улучшению	осанки,	укреплению	мышц	свода	стопы	и	др.

Комплексы	для	3-й	группы	труда	лучше	выполнять	в	поло-
жении	 сидя	 (лежа,	 если	 для	 этого	 есть	 условия).	 Упражнения	
для	этой	группы	профессий	должны	уменьшить	нагрузку	на	ор-
ганизм,	 улучшить	 кровообращение	 работающих	 мышц,	 дыха-
ние,	 разгрузить	 позвоночник	 и	 стопу,	 оказать	 расслабляющее	
воздействие,	снять	физическое	напряжение,	подготовить	мыш-
цы	к	возможной	длительной	статической	нагрузке	в	трудовом	
процессе.

Комплекс	 для	 4-й	 группы	 труда	 состоит	 из	 разнообразных	
физических	 упражнений	 с	 широкой	 амплитудой	 движения.	
В	 него	 необходимо	 включать	 упражнения	 для	 мышц	 ног,	 ко-
торые	 создают	 наиболее	 благоприятные	 условия	 для	 усиления	
крово	снабжения	тканей	всего	организма,	в	том	числе	и	головно-
го	 мозга,	 ликвидируют	 застой	 крови	 в	 области	 нижних	 конеч-
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ностей	и	малого	таза,	упражнения	на	расслабление	органов	зре-
ния,	а	также	упражнения,	улучшающие	осанку	и	способствую-
щие	глубокому	дыханию.

Представленные	 ниже	 комплексы	 упражнений	 рассчитаны	
на	любой	уровень	физической	подготовленности,	изменение	на-
грузки	 возможно	 за	 счет	 увеличения	повторений	и	 амплитуды	
упражнений.

Вводная  гимнастика

Вводная	гимнастика	проводится	до	начала	работы	и	состоит	
из	5—8	общеразвивающих	и	специальных	упражнений	продол-
жительностью	5—7	мин.	Цель	вводной	гимнастики	—	активи-
зировать	 физиологические	 процессы	 в	 тех	 органах	 и	 системах	
организма,	 которые	 играют	 ведущую	 роль	 при	 выполнении	
конкретной	 работы.	 Гимнастика	 позволяет	 легче	 включиться	
в	рабочий	ритм,	сокращает	период	врабатываемости,	увеличи-
вает	эффективность	труда	в	начале	рабочего	дня	и	снижает	от-
рицательное	 воздействие	 резкой	 нагрузки	 при	 включении	 че-
ловека	в	работу.

Схема вводной гимнастики	включает	в	себя:
•	 упражнение	1	—	организующего	характера;
•	 упражнение	2	—	для	мышц	туловища,	рук	и	ног;
•	 упражнение	3	—	общего	воздействия;
•	 упражнение	4	—	для	мышц	туловища,	рук,	ног	с	маховы-

ми	элементами;
•	 упражнения	 5—8	 —	 специальные	 упражнения,	 по	 своей	

структуре	и	характеру	близкие	к	действиям,	выполняемым	
во	время	работы.

Для	вводной	гимнастики	часто	используют	упражнения	с	воз-
растающим	темпом	движений	—	от	медленного	до	умеренного,	
от	умеренного	до	повышенного.

Чтобы	комплекс	вводной	гимнастики	не	вызывал	чувства	уста-
лости,	необходимо	соблюдать	следующие	правила:

•	 во	время	упражнений	занимающиеся	должны	испытывать	
чувство	выполнения	посильной	и	приятной	работы;

•	 важно	создавать	легкое	тонизирующее	состояние	основных	
работающих	мышечных	групп;

•	 гимнастику	 следует	 заканчивать	 двумя	 упражнениями,	
одно	из	которых	снимает	излишнее	возбуждение,	а	другое	
помогает	настроиться	на	предстоящую	работу;

•	 после	 выполнения	 всего	 комплекса	 у	 занимающихся	
не	должно	появляться	желание	отдохнуть.
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комплекс  вводной  гимнастики  №  1   
(для  1-й  группы  труда)

Упражнение 1.	И.	п.	—	основная	стойка	(о.	с.).	Ходьба	на	ме-
сте	25—30	с.

Упражнение 2.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1	—	дугой	внутрь	правую	
руку	вверх;	2	—	то	же	левой	рукой,	встать	на	носки,	потянуться	
вверх	руками;	3—4	—	и.	п.	Повторить	2—3	раза.

Упражнение 3.	И.	п.	—	руки	на	поясе.	На	счет	1	—	прыжок	
ноги	 скрестно;	 2	 —	 прыжок,	 ноги	 врозь	 (скрестное	 положение	
ног	менять	поочередно).	Выполнять	15—20	с.	Затем	ходьба	на	ме-
сте	15—20	с.

Упражнение 4.	 И.	п.	 —	 о.	с.	 На	 счет	 1	 —	 встречный	 мах	 ру-
ками:	левая	вверх,	правая	назад;	2	—	изменить	положение	рук	
(окончание	движения	рук	 завершить	небольшим	рывком).	По-
вторить	6—8	раз.

Упражнение 5.	 И.	п.	 —	 стойка	 ноги	 врозь,	 кисти	 сплетены.	
На	счет	1—5	руки	вверх,	круг	туловищем	вправо;	6—10	—	то	же	
в	другую	сторону.	Повторить	6—8	раз	в	каждую	сторону.

Упражнение 6.	 И.	п.	 —	 о.	с.	 На	 счет	 1	 —	 с	 небольшим	 пово-
ротом	туловища	направо,	мах	левой	согнутой	ногой	назад,	пра-
вой	 рукой	 коснуться	 голеностопного	 сустава,	 левой	 рукой	 про-
извольное	 движение,	 способствующее	 удержанию	 равновесия;	
2	—	то	же	в	другую	сторону.	Повторить	8—10	раз.

Упражнение 7.	И.	п.	—	о.	с.	Выполнить	8—10	небольших	ма-
хов	вперед	и	назад	расслабленной	ногой;	в	конце	каждого	маха	
приподняться	на	носки.	Руки	произвольно	в	стороны	для	удер-
жания	равновесия.	Повторить,	стоя	на	другой	ноге.

Упражнение 8.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1	—	руки	в	стороны,	пра-
вую	 ногу	 вперед	 на	 носок;	 2	 —	 слегка	 приседая	 на	 левой	 ноге,	
правую	с	небольшим	пристукиванием	на	пятку,	руки	повернуть	
ладонями	кверху;	 3	 —	с	 пристукиванием	ступней	правую	 ногу	
поставить	рядом	с	левой	и	приподнять	левую,	руки	на	пояс;	4	—	
пристукнуть	 левой	 ступней,	 приподнять	 правую	 ступню;	 5	 —	
пристукнуть	правой	ступней.

комплекс  вводной  гимнастики  №  2   
(для  2-й  группы  труда)

Упражнение 1.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1	—	руки	за	голову,	све-
сти	лопатки;	2	—	руки	вверх,	потянуться,	посмотреть	на	кисти	
рук,	вдох;	3	—	вернуться	в	и.	п.,	расслабить	руки,	выдох.	Повто-
рить	6—8	раз.	Темп	умеренный.

Упражнение 2.	И.	п.	—	о.	с.,	руки	на	пояс.	На	счет	1	—	мах	
правой	ногой	вперед;	2	—	выпад	правой	ногой	вперед;	3	—	оттал-
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киваясь	правой	ногой	и	перенося	тяжесть	тела	на	левую,	сделать	
мах	правой	ногой	вперед;	4	—	вернуться	в	и.	п.	То	же	с	другой	
ноги.	Повторить	8—10	раз.

Упражнение 3.	И.	п.	—	о.	с.,	ноги	на	ширине	плеч.	На	счет	1	—	
руки	перед	грудью,	рывок	согнутыми	руками	назад;	2	—	поворот	
направо,	руки	в	стороны,	рывок	руками	назад;	3	—	руки	перед	
грудью,	рывок	согнутыми	руками	назад;	4	—	вернуться	в	и.	п.,	
расслабить	руки.	То	же	в	другую	сторону.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 4.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1	—	руки	вверх,	поднять-
ся	на	носки;	2	—	опускаясь	на	полную	ступню,	сделать	наклон	
вперед,	 руки	 свободно	 назад;	 3	 —	 присесть,	 руки	 вперед;	 4	 —	
вернуться	в	и.	п.	Повторить	8—10	раз.

Упражнение 5.	 И.	п.	 —	 о.	с.	 На	 счет	 1	 —	 отставляя	 правую	
ногу	в	сторону	на	носок,	руки	через	стороны	вверх,	наклониться	
вправо;	2	—	и.	п.;	3	—	отставляя	левую	ногу	в	сторону	на	носок,	
руки	через	стороны	вверх,	наклониться	влево;	4	—	и.	п.	Повто-
рить	10—12	раз.

Упражнение 6.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1	—	согнуть	правую	ногу,	
помогая	 руками;	 2	 —	 мах	 правой	 ногой	 назад,	 руки	 вверх	 —	
в	стороны;	3	—	мах	правой	ногой	вперед,	руками	коснуться	но-
ска	ноги;	4	—	и.	п.	Повторить	8—10	раз.

Упражнение 7.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1	—	правую	руку	вперед,	
левую	на	пояс,	правую	ногу	назад	на	носок;	2	—	руки	в	стороны,	
правую	ногу	в	сторону	на	носок;	3	—	руки	вверх,	хлопок	над	го-
ловой,	приставить	правую	ногу;	4	—	и.	п.	Повторить	10—12	раз	
в	убыстряющем	темпе.

комплекс  вводной  гимнастики  №  3   
(для  3-й  группы  труда)

Упражнение 1.	И.	п.	—	о.	с.	Ходьба	на	месте	15—20	с.	Темп	
средний.

Упражнение 2.	 И.	п.	 —	 узкая	 стойка,	 ноги	 врозь.	 На	 счет	
1—2	—	присесть	на	всей	ступне,	руки	вперед	—	выдох;	3—4	—	вер-
нуться	в	исходное	положение.	Темп	средний.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 3.	И.	п.	—	о.	с.,	руки	согнуты	в	локтях.	Бег	на	ме-
сте	в	среднем	темпе	30—45	с.	Постепенно	замедлять	темп	с	пере-
ходом	на	ходьбу.

Упражнение 4.	 И.	п.	 —	 о.	с.	 На	 счет	 1	 —	 шаг	 правой	 ногой	
в	сторону,	руки	вверх	—	в	стороны,	прогнуться;	2	—	наклон	впе-
ред,	 руками	 коснуться	 пола;	 3	 —	 выпрямиться,	 руки	 вверх	 —	
в	стороны;	4	—	и.	п.	Дыхание	произвольное.	Темп	средний.	По-
вторить	6—8	раз.

Упражнение 5.	И.	п.	—	стойка	ноги	врозь;	На	счет	1	—	руки	
в	 стороны;	 2—3	 —	 пружинистый	 наклон	 вправо,	 левая	 рука	
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вверх,	 правая	 за	 спину;	 4	 —	 и.	п.;	 5—8	 —	 то	 же	 в	 другую	 сто-
рону.	Темп	средний.	Повторить	10—12	раз	в	каждую	сторону.

Упражнение 6.	И.	п.	—	о.	с.,	руки	на	поясе.	На	счет	1	—	мах	
правой	ногой	вперед;	2	—	выпад	вперед;	3	—	мах	правой	ногой	
вперед;	 4	 —	 и.	п.;	 5—8	 —	 то	 же	 с	 левой	 ноги.	 Дыхание	 произ-
вольное.	Темп	средний.	Повторить	6—8	раз	каждой	ногой.

Упражнение 7.	И.	п.	—	о.	с,	руки	к	плечам.	На	счет	1—4	—	
вращение	согнутыми	руками	вперед;	5—8	—	вращение	прямыми	
руками	 вперед;	 9	 —	 и.	п.	 Дыхание	 не	 задерживать.	 Темп	 сред-
ний.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 8.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1	—	правую	руку	к	пле-
чу,	 левую	 в	 сторону;	 2	 —	 правую	 руку	 вперед,	 левую	 к	 плечу,	
левую	 ногу	 вправо	 на	 носок;	 3	 —	 левую	 руку	 вперед,	 правую	
к	плечу,	ногу	приставить;	4	—	и.	п.	Дыхание	равномерное.	На-
чать	в	среднем	темпе,	ускорить	до	быстрого,	закончить	в	среднем	
темпе.	Повторить	6—8	раз.

комплекс  вводной  гимнастики  №  4   
(для  4-й  группы  труда)

Упражнение 1.	И.	п.	—	о.	с.	Ходьба	на	месте	1	мин.	Темп	вы-
полнения	средний.

Упражнение 2.	 И.	п.	 —	 стойка	 ноги	 врозь.	 На	 счет	 1	 —	 на-
клон	 головы	 вправо;	 2	 —	 и.	п.;	 3	 —	 наклон	 головы	 влево;	 4	 —	
и.	п.	Темп	выполнения	средний.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 3.	И.	п.	—	стойка	ноги	врозь,	руки	согнуты	к	пле-
чам.	На	счет	1—4	—	круговые	движения	руками	вперед;	5—8	—	
круговые	движения	руками	назад.	Дыхание	произвольное.	Темп	
выполнения	средний.	Повторить	8—10	раз.

Упражнение 4.	 И.	п.	 —	 о.	с.	 На	 счет	 1	 —	 руки	 вперед;	 2	 —	
руки	 в	 стороны;	 3	 —	 руки	 вверх,	 с	 хлопком	 над	 головой;	 4	 —	
и.	п.	Дыхание	произвольное,	темп	выполнения	средний.	Повто-
рить	8—10	раз.

Упражнение 5.	 И.	п.	 —	 стойка	 ноги	 врозь,	 руки	 на	 пояс.	
На	счет	1	—	наклон	вправо,	левая	рука	вверх;	2	—	и.	п.;	3	—	на-
клон	 влево,	 правая	 рука	 вверх;	 4	 —	 и.	п.	 Дыхание:	при	 накло-
не	—	выдох,	в	и.	п.	—	вдох.	Темп	выполнения	средний.	Повто-
рить	по	8—10	раз	в	каждую	сторону.

Упражнение 6.	 И.	п.	 —	 стойка	 ноги	 врозь,	 руки	 на	 пояс.	
На	счет	1	—	наклон	прогнувшись,	руки	в	стороны;	2	—	наклон	
вниз,	руки	в	стороны;	3	—	наклон	прогнувшись,	руки	в	стороны;	
4	—	и.	п.	Дыхание:	при	наклоне	—	выдох,	в	и.	п.	—	вдох.	Темп	
выполнения	средний.	Повторить	8—10	раз.
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Производственная  гимнастика

Универсальной	формой	организованной	двигательной	актив-
ности	является	производственная	гимнастика.	Производствен-
ная гимнастика	 —	 набор	 физических	 упражнений,	 которые	
выполняются	на	 рабочем	 месте	 и	 включаются	в	режим	рабоче-
го	времени	в	целях	повышения	работоспособности,	укрепления	
здоровья	и	предупреждения	утомления.

комплекс  производственной  гимнастики  №  1   
(для  1-й  группы  труда)

Упражнение 1.	И.	п.	—	широкая	стойка.	На	счет	1	—	повер-
нуться	влево	на	90°	одновременно	развести	руки	в	стороны	ладо-
нями	вверх;	2	—	и.	п.;	3	—	поворот	в	другую	сторону;	4	—	и.	п.	
Темп	выполнения	средний,	следить	за	осанкой,	плечи	не	подни-
мать.	Повторить	8—10	раз.

Упражнение 2.	И.	п.	—	широкая	стойка,	правая	рука	вверху.	
На	 счет	 1	 —	 согнуть	 руки	 в	 локтевом	 суставе	 и	 взяться	 кистя-
ми	в	замок	за	спиной;	2	—	поднять	обе	руки	вверх	над	головой;	
3	 —	 повторить	 упражнение	 в	 другую	 сторону;	 4	 —	 и.	п.	 Спину	
держать	прямо.	Повторить	по	4	раза	в	каждую	сторону.

Упражнение 3.	И.	п.	—	широкая	стойка,	руки	вдоль	тела,	ки-
сти	прижаты	к	бедрам.	На	счет	1	—	наклон	в	левую	сторону	од-
новременно	поднимая	правую	руку	вверх;	2	—	и.	п.;	3	—	наклон	
в	правую	сторону	одновременно	поднимая	левую	руку	вверх;	4	—	
и.	п.	Упражнение	выполняется	с	максимальной	амплитудой	дви-
жения.	Повторить	8—10	раз.

Упражнение 4.	И.	п.	—	ноги	на	ширине	плеч,	руки	в	стороны.	
На	счет	1	—	поднять	согнутую	в	колене	левую	ногу	на	уровень	
живота,	 одновременно	 поднести	 локоть	 правой	 руки	 к	 колену,	
левую	 руку	 максимально	 отвести	 назад;	 2	 —	 и.	п.;	 3	 —	 повто-
рить	упражнение	в	другую	сторону;	4	—	и.	п.	Следить	за	дыха-
нием	(подъем	колена	производится	на	выдохе).	Упражнение	вы-
полнять	с	широкой	амплитудой	движений.

Упражнение 5.	И.	п.	—	широкая	стойка.	На	счет	1—3	—	на-
клон	 с	 одновременным	 подниманием	 рук	 вперед;	 2—4	 —	 и.	п.	
Ноги	в	коленях	не	сгибать.

Упражнение 6.	 И.	п.	 —	 ноги	 на	 ширине,	 руки	 вдоль	 тела,	
кисти	 прижаты	 к	 бедрам.	 На	 счет	 1	 —	 выпад	 вперед	 левой	 но-
гой;	2	—	и.	п.;	3	—	выпад	вперед	правой	ногой;	4	—	и.	п.	Спину	
держать	прямо,	ровно,	подбородок	не	опускать.	Выпад	осущест-
влять	на	выдохе.

Упражнение 7.	 И.	п.	 —	 ноги	 на	 ширине	 плеч,	 руки	 рассла-
блены,	согнуты	в	локтях,	кисти	подняты	к	плечам.	На	счет	1	—	
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на	 вдохе	 поднять	 руки	 над	 головой,	 отведя	 левую	 ногу	 назад	
в	 сторону;	 2	 —	 и.	п.;	 3	 —	 на	 вдохе	 поднять	 руки	 над	 головой,	
отведя	правую	ногу	назад	в	сторону;	4	—	и.	п.	Темп	медленный.	
Повторить	6—8	раз.

комплекс  производственной  гимнастики  №  2   
(для  2-й  группы  труда)

Упражнение 1.	 И.	п.	 —	 стойка	 ноги	 врозь,	 руки	 на	 пояс.	
На	 счет	 1	 —	 наклон	 головы	 вправо;	 2	 —	 наклон	 головы	 влево;	
3	—	наклон	головы	вперед;	4	—	наклон	головы	назад.	Темп	мед-
ленный.	Повторить	4—6	раз.

Упражнение 2.	 И.	п.	 —	 стойка	 ноги	 врозь,	 руки	 на	 пояс.	
На	счет	1	—	поворот	головы	вправо;	2	—	и.	п.;	3	—	поворот	голо-
вы	влево;	4	—	и.	п.	Темп	медленный.	Повторить	4—6	раз.

Упражнение 3.	 И.	п.	 —	 стойка	 ноги	 врозь.	 На	 счет	 1—4	 —	
правая	рука	перед	собой	влево,	левая	рука	выполняет	растягива-
ющее	движение;	5—8	—	то	же	другой	рукой.	Темп	медленный.	
Повторить	3—4	раза.

Упражнение 4.	 И.	п.	 —	 широкая	 стойка,	 руки	 на	 пояс.	
На	 счет	 1	 —	 наклон	 туловища	 влево,	 правая	 рука	 вверх;	 2	 —	
и.	п.;	3	—	наклон	туловища	вправо,	левая	рука	вверх;	4	—	и.	п.	
Темп	 медленный.	 Наклон	 выполняется	 на	 выдохе.	 Повторить	
4—6	раз.

Упражнение 5.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1	—	выпад	вправо,	полу-
присед	 на	 левой	 ноге;	 2	 —	 и.	п.;	 3	 —	 выпад	 влево,	 полуприсед	
на	правой	ноге;	4	—	и.	п.	Темп	медленный.	Повторить	3—4	раза.

Упражнение 6.	И.	п.	—	стойка	ноги	врозь.	На	счет	1—3	—	при-
сед,	руки	вперед;	2—4	—	и.	п.	Зафиксировать	положение	спины,	
присед	—	выдох,	подъем	—	вдох.	Повторить	4—6	раз.

Упражнение 7.	 И.	п.	 —	 о.	с.	 На	 счет	 1—3	 —	 подъем	 колена	
к	груди;	2—4	—	и.	п.;	5—7	—	то	же	другой	ногой;	6—8	—	и.	п.	
Сохранять	 равновесие.	 Подъем	 колена	 выполнять	 на	 выдохе.	
Повторить	4—6	раз.

Упражнение 8.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1—3	—	согнуть	ногу	на-
зад;	2—4	—	и.	п.;	5—7	—	то	же	другой	ногой;	6—8	—	и.	п.	По-
вторить	4—6	раз.

комплекс  производственной  гимнастики  №  3   
(для  3-й  группы  труда)

Упражнение 1.	Ходьба	на	месте	25—30	с.	Темп	средний.
Упражнение 2.	 И.	п.	 —	 стойка	 ноги	 врозь,	 руки	 на	 пояс.	

На	 счет	 1	 —	 наклон	 головы	 вправо;	 2	 —	 наклон	 головы	 влево;	
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3	—	наклон	головы	вперед;	4	—	наклон	головы	назад.	Темп	сред-
ний.	Повторить	4—6	раз.

Упражнение 3.	И.	п.	—	широкая	стойка.	На	счет	1	—	наклон	
вправо,	руки	в	стороны;	2	—	и.	п.;	3	—	наклон	влево,	руки	в	сто-
роны.	4	—	и.	п.	Темп	средний.	Повторить	4—6	раз.

Упражнение 4.	И.	п.	—	широкая	стойка.	На	счет	1—8	—	на-
клон	 вперед,	 руки	 вверх,	 упругие	 покачивания.	 Тянуться	 впе-
ред,	для	равновесия	таз	можно	отвести	назад.

Упражнение 5.	И.	п.	—	широкая	стойка,	правая	рука	вверх.	
На	 счет	 1—4	 —	 наклон	 вперед,	 руки	 соединить	 в	 замок,	 упру-
гие	покачивания;	5—8	—	то	же	поменяв	положение	рук.	Тянуть-
ся	вперед,	для	равновесия	можно	отвести	таз	назад.	Повторить	
3—4	раза.

Упражнение 6.	И.	п.	—	стойка	ноги	врозь.	На	счет	1—3	—	при-
сед,	руки	вперед;	2—4	—	и.	п.	Зафиксировать	положение	спины,	
присед	—	выдох,	подъем	—	вдох.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 7.	Бег	на	месте	25—30	с.	Темп	выполнения	сред-
ний.

Упражнение 8.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1	—	выпад	вправо,	полу-
присед	 на	 левой	 ноге;	 2	 —	 и.	п.;	 3	 —	 выпад	 влево,	 полуприсед	
на	правой	ноге;	4	—	и.	п.	Темп	средний.	Повторить	3—4	раза.

Упражнение 9.	 И.	п.	 —	 стойка	 ноги	 врозь,	 руки	 в	 стороны.	
На	счет	1	—	подъем	правой	ноги	к	противоположной	руке,	рука	
сгибается	в	локтевом	суставе;	2	—	и.	п.;	3	—	подъем	левой	ноги	
к	 противоположной	 руке,	 рука	 сгибается	 в	 локтевом	 суставе;	
4	—	и.	п.	Темп	выполнения	средний,	с	постепенным	увеличени-
ем	до	быстрого.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 10.	И.	п.	—	стойка,	ноги	чуть	согнуты	в	колен-
ных	суставах,	 руки	 перед	 собой,	 согнуты	в	 локтевых	суставах.	
На	счет	1	—	левая	рука	вперед,	правая	остается	прижата	к	кор-
пусу;	2	—	и.	п.;	3	—	правая	рука	вперед,	левая	остается	прижа-
та	к	корпусу;	4	—	и.	п.	Темп	средний.	Имитация	ударов	в	боксе,	
рука	выводится	вперед	на	выдохе.	Выполнять	20—30	с.

комплекс  производственной  гимнастики  №  4   
(для  4-й  группы  труда)

Упражнение 1.	 И.	п.	 —	 стойка	 ноги	 врозь,	 руки	 в	 стороны.	
На	счет	1—3	—	отведение	рук	назад;	4	—	и.	п.	Повторить	2—4	раза.

Упражнение 2.	 И.	п.	 —	 стойка	 ноги	 врозь,	 руки	 на	 пояс.	
На	счет	1—3	—	руки	на	пояс,	наклон	туловища	назад,	с	проги-
бом;	2—4	—	и.	п.	Темп	медленный.	Повторить	1—3	раза.

Упражнение 3.	 И.	п.	 —	 широкая	 стойка,	 руки	 в	 стороны.	
На	счет	1	—	наклон	вправо,	выдох;	2	—	и.п.,	вдох;	3	—	наклон	
влево,	выдох;	4	—	и.	п.,	вдох.
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Упражнение 4.	И.	п.	—	упор	лежа.	На	счет	1	—	подъем	коле-
на	к	груди,	выдох;	2	—	и.	п.;	3	—	то	же	другой	ногой;	4	—	и.	п.	
Выполнять	30	с.

Упражнение 5.	И.	п.	—	сед,	руки	на	колени.	На	счет	1	—	вы-
тянуть	 левую	 ногу,	 носок	 на	 себя,	 двумя	 руками	 потянуться	
к	носку;	2	—	и.	п.;	3	—	то	же	с	правой	ногой;	4	—	и.	п.	Следить	
за	фиксацией	положения	спины.	Повторить	3	раза.

Упражнение 6.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1—3	—	приседание,	руки	
перед	грудью;	2—4	—	и.	п.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 7.	И.	п.	—	широкая	стойка,	руки	согнуты	в	лок-
тевом	суставе.	На	счет	1	—	поворот	в	правую	сторону;	2	—	пово-
рот	в	левую	сторону.	Повторить	4—5	раз.

Упражнение 8.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1	—	наклон	вперед,	полу-
присед	на	левой	ноге,	правая	нога	вперед	на	пятку,	руки	на	ко-
лено	правой	ноги;	2	—	и.	п.;	3	—	то	же	с	другой	ноги;	4	—	и.	п.	
Ноги	в	коленях	стараться	не	сгибать,	наклон	выполнять	на	вы-
дохе.	Повторить	3—5	раз.

Упражнение 9.	И.	п.	—	стойка	ноги	врозь.	Круговые	движения	
двумя	руками	во	фронтальной	плоскости.	Повторить	4—6	раз.

Упражнение 10.	 И.	п.	 —	 о.	с.,	 правая	 рука	 на	 опоре,	 левая	
на	 поясе.	 На	 счет	 1—3	 —	 отвести	 левую	 ногу	 в	 сторону;	 4	 —	
и.	п.;	 5—7	 —	 то	 же	 с	 другой	 ногой;	 8	 —	 и.	п.	 Стараться	 сохра-
нять	равновесие.	Подъем	ноги	производится	на	выдохе.	Повто-
рить	8—12	раз.

Физкультурные  паузы

Физкультурные	паузы	в	течение	рабочего	дня	проводятся	для	
ослабления	 неблагоприятного	 воздействия	 факторов	 малопо-
движной	и	психически	напряженной	трудовой	деятельности	в	це-
лях	профилактики	утомления,	повышения	функциональной	ак-
тивности	организма,	поддержания	высокой	работоспособности.

Комплекс	 упражнений	 для	 физкультурных	 пауз	 (длитель-
ность	8—10	мин)	необходимо	выполнять	непосредственно	на	ра-
бочих	местах	не	менее	двух	раз	в	течение	рабочего	времени.	Оп-
тимальным	считается	повторение	комплексов	через	каждые	два	
часа	работы.	Заканчивать	физкультурную	паузу	рекомендуется	
самомассажем	мышц	задней	поверхности	шеи.

комплекс  физкультурной  паузы  №  1   
(для  1-й  группы  труда)

Упражнение 1.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 рабочем	 стуле	 (кресле)	 или	
стоя,	 руки	 перед	 грудью	 в	 замок.	 Круговые	 движения	 руками	
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вперед-назад.	 Следить	 за	 ритмом	 дыхания.	 Повторить	 по	 15—
20	раз	вперед	и	назад.

Упражнение 2.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 рабочем	 стуле	 (кресле)	 или	
стоя,	руки	к	плечам,	спину	прогнуть,	плечи	слегка	подать	впе-
ред.	Круговые	движения	в	плечевых	суставах	согнутыми	рука-
ми.	Следить	за	ритмом	дыхания.	Повторить	по	10—12	раз	впе-
ред	и	назад.

Упражнение 3.	И.	п.	—	сидя	на	рабочем	стуле	(кресле),	руки	
положить	ладонями	на	стол.	Надавить	руками	на	стол,	держать	
5—6	с.	Следить	за	дыханием.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 4.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 рабочем	 стуле	 (кресле),	 ру-
ками	упереться	снизу	в	крышку	стола.	Надавить	снизу	руками,	
держать	5—6	с.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 5.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 рабочем	 стуле	 (кресле)	 или	
стоя,	руки	на	пояс,	спину	прогнуть,	плечи	слегка	подать	вперед.	
Наклоны	туловища	в	стороны,	тяжесть	тела	при	этом	переносить	
на	противоположную	сторону	наклона	ягодицу,	одновременно	на-
прячь	другую	ягодицу	в	течение	5—6	с,	вдох.	Вернуться	в	и.	п.,	
выдох.	Повторить	8—10	раз.

Упражнение 6.	И.	п.	—	стоя	на	расстоянии	80—120	см	от	сту-
ла,	руки	в	упоре	на	его	спинке.	Сгибание	и	разгибание	рук.	По-
вторить	10—15	раз.

Упражнение 7.	И.	п.	—	стоя,	руками	взяться	за	спинку	стула	
сзади,	вдох.	Приседание,	выдох.	Повторить	10—15	раз.

комплекс  физкультурной  паузы  №  2   
(для  2-й  группы  труда)

Упражнение 1.	 И.	п.	 —	 сидя,	 руки	 на	 пояс.	 Наклоны	 голо-
вы	 вправо-влево,	 затем	 круговые	 движения	 в	 разные	 стороны.	
Выполнять	осторожно,	следить	за	ритмом	дыхания.	Повторить	
6—8	раз.

Упражнение 2.	И.	п.	—	сидя	на	рабочем	стуле	(кресле),	руки	
в	замок	за	головой,	ноги	слегка	расставлены	в	стороны.	Разводя	
локти,	 прогнуться	 и	 наклонить	 голову	 назад,	 противодействуя	
руками,	вдох.	Вернуться	в	и.	п.,	выдох.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 3.	И.	п.	—	сидя,	руки	на	пояс.	Поднять	прямые	
руки	вверх	и	прогнуться,	вдох.	Вернуться	в	и.	п.,	выдох.	Повто-
рить	6—8	раз.

Упражнение 4.	И.	п.	—	сидя,	руки	к	плечам,	спину	прогнуть.	
Руки	в	стороны	ладонями	вверх,	вдох.	Вернуться	в	и.	п.,	выдох.	
Повторить	6—8	раз.

Упражнение 5.	И.	п.	—	сидя	(или	стоя	у	рабочего	стула	(крес-
ла)),	 руки	 на	 пояс,	 спину	 прогнуть.	 Круговые	 движения	 пле-
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чами	 вперед-назад.	 Следить	 за	 ритмом	 дыхания.	 Повторить	
по	8—10	раз	вперед	и	назад.

Упражнение 6.	И.	п.	—	сидя,	руки	на	пояс,	спину	прогнуть,	
плечи	слегка	подать	вперед,	вдох.	Наклоны	туловища	в	сторону	
с	подниманием	разноименной	руки	вверх,	выдох.

Упражнение 7.	И.	п.	—	сидя,	руки	в	замок	за	головой,	локти	
вперед,	спину	прогнуть,	плечи	слегка	подать	вперед.	Повороты	
туловища	 вправо-влево	 с	 разведением	 локтей	 в	 стороны,	 вдох.	
Вернуться	в	и.	п.,	выдох.

Упражнение 8.	И.	п.	—	сидя	на	рабочем	стуле	(кресле),	вдох.	
Попеременное	подтягивание	к	 груди	согнутой	ноги,	прижимая	
ее	 к	 себе	 руками	 и	 напрягая	 мышцы	 в	 течение	 2—6	 с,	 выдох.	
Повторить	по	6—8	раз	на	каждую	ногу.

Упражнение 9.	И.	п.	—	о.	с.	Ходьба	на	месте	с	высоким	подни-
манием	бедра	в	темпе	80—90	шагов	в	мин.	Выполнять	20—30	с.

Упражнение 10.	И.	п.	—	стоя	у	рабочего	стула	(кресла)	в	вы-
паде	одной	ноги	вперед,	руки	на	колене.	Пружинящие	приседа-
ния	со	сменой	ног	на	4	счета.	Следить	за	ритмом	дыхания.	По-
вторить	6—8	раз	на	каждую	ногу.

Упражнение 11.	И.	п.	—	о.	с.,	вдох.	На	счет	1	—	наклон	впе-
ред,	руками	достать	носки	ног,	выдох;	2	—	и.	п.,	вдох;	3	—	при-
сесть,	руки	вперед,	выдох;	4.	и.	п.,	вдох.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 12.	И.	п.	—	стоя	у	рабочего	стула	(кресла),	рас-
слабленные	руки	вниз.	На	счет	1	—	руки	через	стороны	вверх,	
глубокий	вдох;	2	—	с	выдохом	наклониться	вперед,	расслабить	
руки	и	опустить	их	вниз.	Повторить	8—10	раз.

комплекс  физкультурной  паузы  №  3   
(для  3-й  группы  труда)

Упражнение 1.	 И.	п.	 —	 сидя,	 голова	 прямо.	 Закрыть	 гла-
за,	 не	 напрягая	 глазные	 мышцы,	 сосчитать	 до	 пяти;	 широко	
раскрыть	 глаза,	 смотреть	вдаль,	 сосчитать	до	 пяти.	 Повторить	
5—	6	раз.

Упражнение 2.	 И.	п.	 —	 о.	с.	 На	 счет	 1—3	 —	 медленное	 вра-
щение	 головы	 вправо;	 4	 —	 и.	п.;	 5—7	 —	 медленное	 вращение	
головы	влево;	8	—	и.	п.	Повторить	по	4	раза	в	каждую	сторону.

Упражнение 3.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1	—	правую	руку	на	пояс;	
2	—	левую	руку	на	пояс;	3	—	правую	руку	на	плечо;	4	—	левую	
руку	на	плечо;	5	—	правую	руку	вверх;	6	—	левую	руку	вверх;	
7	—	хлопок	руками	над	головой;	8	—	и.	п.	Повторить	4	раза.

Упражнение 4.	 И.	п.	 —	 стойка,	 ноги	 врозь.	 Шаги	 на	 месте,	
не	 отрывая	 ног	 от	 пола:	 поочередно	 поднимать	 пятки	 правой	
и	левой	ноги,	не	отрывая	переднюю	часть	стопы	от	пола.	Повто-
рить	8—10	раз.
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Упражнение 5.	 И.	п.	 —	 стойка,	 ноги	 врозь,	 руки	 за	 голову.	
На	счет	1	—	круговые	движения	туловищем	вправо;	2	—	то	же	
влево;	3	—	руки	расслабить	и	потрясти	кистями	без	напряжения;	
4	—	и.	п.	Повторить	по	5—6	раз	в	каждую	сторону.

Упражнение 6.	И.	п.	—	о.	с.	Глубокий	вдох	через	нос,	задер-
жать	дыхание,	сосчитать	до	пяти.	Максимально	выдохнуть	че-
рез	рот,	задержать	дыхание	до	потребности	во	вдохе.	Повторить	
1—2	раза.

Упражнение 7.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1	—	прыжком	ноги	врозь,	
руки	в	стороны;	2	—	прыжком	ноги	скрестить,	руки	на	пояс;	3	—	
прыжком	ноги	врозь,	руки	в	стороны;	4	—	и.	п.	Повторить	4	раза.

комплекс  физкультурной  паузы  №  4   
(для  4-й  группы  труда,  упражнения  выполняют   
сидя  за  столом)

Упражнение 1.	И.	п.	—	сидя,	ноги	вместе,	руки	вниз.	На	счет	
1—2	—	ладони	на	затылок,	отвести	локти	назад,	прогнуться	в	по-
ясничном	отделе,	вдох;	3—4	—	и.	п.,	длительный	выдох.	Повто-
рить	6	раз.

Упражнение 2.	И.	п.	—	сидя,	ноги	вместе,	руки	вперед.	Дви-
жение	рук	«ножницы».	Начинать	с	небольшой	амплитуды,	пере-
ходя	на	большую	амплитуду	и	обратно.	Повторить	6	раз.

Упражнение 3.	И.	п.	—	сидя,	стопы	на	уровне	плеч,	руки	вни-
зу.	На	счет	1	—	встать,	руки	вниз;	2	—	сесть.	Повторить	6	раз.

Упражнение 4.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 стуле,	 ноги	 врозь.	 На	 счет	
1—2	—	не	отрывая	пяток	от	пола,	потянуть	носки	ног	на	себя;	
3—4	—	и.	п.	Повторить	4—6	раз.

Упражнение 5.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 стуле,	 ноги	 врозь.	 На	 счет	
1	—	поднять	правую	руку	вверх,	коснуться	левого	уха;	2	—	и.	п.;	
3	—	поднять	левую	руку	вверх,	коснуться	правого	уха;	4	—	и.	п.	
Повторить	4	раза.

Упражнение 6.	 И.	п.	 —	 сидя,	 ноги	 вместе,	 руки	 за	 головой.	
На	счет	1	—	наклон	вперед,	коснуться	стола	локтем	левой	руки;	
2	 —	 и.	п.;	 3	 —	 наклон	 вперед,	 коснуться	 стола	 локтем	 правой	
руки;	4	—	и.	п.	Повторить	6	раз.

Упражнение 7.	 И.	п.	 —	 сидя,	 ноги	 вместе,	 руки	 за	 головой.	
На	счет	1	—	поворот	 туловища	 вправо,	коснуться	правым	лок-
тем	спинки	стула;	2	—	и.	п.;	3	—	то	же,	в	другую	сторону;	4	—	
и.	п.	Повторить	4	раза.

Упражнение 8.	 И.	п.	 —	 сидя,	 ноги	 врозь.	 Переставлять	 сто-
пы	ног	вперед	до	полного	выпрямления	ног	в	коленном	суставе.	
Наклон	туловища	вперед,	руками	коснуться	носков.	Вернуться	
в	и.	п.	Повторить	4	раза.
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Физкультурные  минутки

Физкультурные	минутки	обычно	включают	не	весь	комплекс	
упражнений,	а	лишь	2—3	отдельных	упражнения,	которые	вы-
полняются	 по	 1—2	 мин	 на	 рабочем	 месте.	 Физкультурные	 ми-
нутки	проводят	2—3	раза	в	день	по	самочувствию,	при	появле-
нии	признаков	нервно-эмоционального	напряжения,	усталости,	
сонливости,	утомления	глаз,	локального	мышечного	напряжения	
или	онемения	каких-либо	частей	тела.

По	содержанию	физкультурные	минутки	различны	и	предна-
значаются	для	конкретного	воздействия	на	ту	или	иную	группу	
мышц	 или	 систему	 организма	 в	 зависимости	 от	 самочувствия	
и	ощущения	усталости.

Физкультурная	 минутка	 общего	 воздействия	 может	 приме-
няться,	если	по	каким-либо	причинам	нет	возможности	выпол-
нить	физкультурную	паузу.

Физкультурная  минутка  общего  воздействия   
(для  1—4-й  групп  труда)

Комплекс 1
Упражнение 1.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1—2	—	встать	на	носки,	

руки	вверх-наружу,	потянуться	за	руками;	3—4	—	руки	дугами	
в	стороны	вниз	и	расслабленно	скрестить	перед	грудью,	голову	
наклонить	вперед.	Темп	быстрый.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 2.	 И.	п.	 —	 стойка	 ноги	 врозь,	 руки	 вперед.	
На	счет	1	—	поворот	туловища	направо,	мах	левой	рукой	впра-
во,	правой	рукой	назад	за	спину;	2	—	и.	п.;	3	—	то	же	в	другую	
сторону;	4	—	и.	п.	Выполнять	размашисто,	динамично.	Темп	бы-
стрый.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 3.	И.	п.	—	ноги	вместе.	На	счет	1	—	согнуть	пра-
вую	ногу	вперед	и,	обхватив	голень	руками,	притянуть	ногу	к	жи-
воту;	 2	 —	 приставить	 ногу,	 руки	 вверх-наружу;	 3—4	 —	 то	 же	
другой	ногой.	Темп	средний.	Повторить	6—8	раз.

Комплекс 2
Упражнение 1.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1—2	—	дугами	внутрь	два	

круга	руками	в	лицевой	плоскости;	3—4	—	то	же,	круги	нару-
жу.	Темп	средний.	Повторить	4—6	раз.

Упражнение 2.	И.	п.	—	стойка	ноги	врозь,	правую	руку	впе-
ред,	левую	на	пояс.	На	счет	1—3	—	круг	правой	рукой	вниз	в	бо-
ковой	плоскости	с	поворотом	туловища	направо;	4	—	заканчивая	
круг	правую	руку	на	пояс,	левую	вперед;	5—8	—	то	же	в	другую	
сторону.	Темп	средний.	Повторить	4—6	раз.
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Упражнение 3.	 И.	п.	 —	 о.	с.	 На	 счет	 1	 —	 с	 шагом	 вправо	
руки	в	сторону;	2—3	—	два	пружинящих	наклона	вправо,	руки	
на	 пояс;	 4	 —	 и.	п.;	 5—8	 —	 то	 же	 в	 другую	 сторону.	 Темп	 сред-
ний.	Повторить	по	4—6	раз	в	каждую	сторону.

Комплекс 3
Упражнение 1.	И.	п.	—	стойка	ноги	врозь.	На	счет	1	—	руки	

назад;	2—3	—	руки	в	стороны	и	вверх,	встать	на	носки;	4	—	рас-
слабляя	 плечевой	 пояс,	 руки	 вниз	 с	 небольшим	 наклоном	 впе-
ред.	Темп	медленный.	Повторить	4—6	раз.

Упражнение 2.	И.	п.	—	стойка	ноги	врозь,	руки	согнуты	впе-
ред,	кисти	в	кулаках.	На	счет	1	—	с	поворотом	туловища	нале-
во	удар	правой	рукой	вперед;	2	—	и.	п.;	3—4	—	то	же	в	другую	
сторону.	Дыхание	не	задерживать.	Повторить	6—8	раз.

Комплекс 4
Упражнение 1.	И.	п.	—	руки	в	стороны.	На	счет	1—4	—	вось-

меркообразные	 движения	 руками;	 5—8	 —	 то	 же	 в	 другую	 сто-
рону.	Руки	не	напрягать,	темп	медленный,	дыхание	произволь-
ное.	Повторить	4—6	раз.

Упражнение 2.	 И.	п.	 —	 стойка	 ноги	 врозь,	 руки	 на	 поясе.	
На	 счет	 1—3	 —	 три	 пружинящих	 движения	 тазом	 вправо,	 со-
храняя	и.	п.	плечевого	пояса;	4	—	и.	п.;	5—8	—	то	же	в	другую	
сторону.	 Темп	 средний.	 Дыхание	 не	 задерживать.	 Повторить	
по	4—6	раз	в	каждую	сторону.

Упражнение 3.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1	—	руки	в	стороны,	туло-
вище	и	голову	повернуть	налево;	2	—	руки	за	голову;	3	—	руки	
в	 стороны;	 4	 —	 и.	п.	 Темп	 медленный.	 Повторить	 по	 4—6	 раз	
в	каждую	сторону.

Физкультурная  минутка  для  улучшения  мозгового 
кровообращения  (для  1-й  группы  труда)

Наклоны	 и	 повороты	 головы	 оказывают	 механическое	 воз-
действие	на	стенки	шейных	кровеносных	сосудов,	повышают	их	
эластичность;	раздражение	вестибулярного	аппарата	вызывает	
расширение	 кровеносных	 сосудов	 головного	 мозга.	 Дыхатель-
ные	 упражнения	 (особенно	 дыхание	 через	 нос)	 изменяют	 кро-
вонаполнение	 сосудов	 головного	 мозга,	 облегчают	 умственную	
деятельность.

Комплекс 1
Упражнение 1.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1	—	руки	за	голову,	локти	

развести,	голову	наклонить	назад;	2	—	локти	вперед;	3	—	руки	
расслабленно	опустить	вниз,	голову	наклонить	вперед;	4	—	и.	п.	
Темп	медленный.	Повторить	4—6	раз.



75

Упражнение 2.	 И.	п.	 —	 стойка	 ноги	 врозь,	 кисти	 в	 кулак.	
На	 счет	 1	 —	 мах	 левой	 рукой	 назад,	 правой	 вверх-назад;	 2	 —	
встречными	махами	переменить	положение	рук.	Махи	заканчи-
вать	рывками.	Темп	средний.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 3.	И.	п.	—	сидя	на	стуле.	На	счет	1—2	—	голову	
плавно	наклонить	назад;	3—4	—	голову	наклонить	вперед,	пле-
чи	не	поднимать.	Темп	медленный.	Повторить	4—6	раз.

Комплекс 2
Упражнение 1.	И.	п.	—	стоя	или	сидя,	руки	на	поясе.	На	счет	

1—2	—	круг	правой	рукой	назад	с	поворотом	туловища	и	голо-
вы	 направо;	 3—4	 —	 то	 же	 левой	 рукой.	 Темп	 медленный.	 По-
вторить	4—6	раз.

Упражнение 2.	И.	п.	—	стоя	или	сидя,	руки	в	стороны,	ладони	
вперед,	пальцы	разведены.	На	счет	1	—	обхватить	себя	за	плечи	
руками	 как	 можно	 крепче	 и	 дальше;	 2	 —	 и.	п.	 Темп	 быстрый.	
Повторить	4—6	раз.

Упражнение 3.	И.	п.	—	сидя	на	стуле,	руки	на	пояс.	На	счет	
1	—	повернуть	голову	направо;	2	—	и.	п.;	3	—	голову	налево;	4	—	
и.	п.	Темп	медленный.	Повторить	4—6	раз.

Комплекс 3
Упражнение 1.	И.	п.	—	стоя	или	сидя,	руки	на	пояс.	На	счет	

1	—	махом	левую	руку	занести	через	левое	плечо,	голову	повер-
нуть	налево;	2	—	и.	п.;	3	—	то	же	правой	рукой;	4	—	и.	п.	Темп	
медленный.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 2.	 И.	п.	 —	 о.	с.	 На	 счет	 1	 —	 хлопок	 в	 ладоши	
за	спиной,	руки	поднять	назад	как	можно	выше;	2	—	движение	
рук	через	стороны	вперед,	хлопок	в	 ладоши	впереди	на	уровне	
головы.	Темп	быстрый.	Повторить	4—6	раз.

Упражнение 3.	И.	п.	—	сидя	на	стуле.	На	счет	1	—	голову	на-
клонить	вправо;	2	—	и.	п.;	3	—	голову	наклонить	влево;	4	—	и.	п.	
Темп	средний.	Повторить	4—6	раз.

Комплекс 4
Упражнение 1.	И.	п.	—	стоя	или	сидя.	На	счет	1	—	руки	к	пле-

чам,	 кисти	 в	 кулаки,	 голову	 наклонить	 назад;	 2	 —	 повернуть	
руки	локтями	кверху,	голову	наклонить	вперед.	Темп	средний.	
Повторить	4—6	раз.

Упражнение 2.	И.	п.	—	стоя	или	сидя,	руки	в	стороны.	На	счет	
1—3	—	три	рывка	согнутыми	руками	 внутрь	 (правой	перед	те-
лом,	левой	за	телом);	4	—	и.	п.;	5—7	—	то	же,	поменяв	положе-
ние	рук;	8	—	и.	п.	Темп	быстрый.	Повторить	4—6	раз.

Упражнение 3.	И.	п.	—	сидя	на	стуле.	На	счет	1	—	голову	на-
клонить	вправо;	2	—	и.	п.;	3	—	голову	наклонить	влево;	4	—	и.	п.;	
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5	—	голову	повернуть	направо;	6	—	и.	п.;	7	—	голову	повернуть	
налево;	8	—	и.	п.	Темп	медленный.	Повторить	4—6	раз.

Физкультурная  минутка  для  снятия  утомления  с  плечевого 
пояса  и  рук  (для  2—4-й  групп  труда)

Динамические	упражнения	с	чередованием	напряжения	и	рас-
слабления	 отдельных	 мышечных	 групп	 плечевого	 пояса	 и	 рук	
улучшают	кровоснабжение,	снижают	напряжение.

Комплекс 1
Упражнение 1.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1	—	поднять	плечи;	2	—	

опустить	 плечи.	 Темп	 медленный.	 Повторить	 6—8	 раз.	 Затем	
пау	за	2—3	с,	расслабить	мышцы	плечевого	пояса.

Упражнение 2.	И.	п.	—	руки	согнуты	перед	грудью.	На	счет	
1—2	—	два	пружинящих	рывка	назад	согнутыми	руками;	3—4	—	
то	же	прямыми	руками.	Темп	средний.	Повторить	4—6	раз.

Упражнение 3.	И.	п.	—	стойка	ноги	врозь.	На	счет	1—4	—	че-
тыре	последовательных	круга	руками	назад;	5—8	—	то	же	впе-
ред.	Руки	не	напрягать,	туловище	не	поворачивать.	Темп	сред-
ний.	Повторить	4—6	раз.	Закончить	расслаблением.

Комплекс 2
Упражнение 1.	И.	п.	—	о.	с.,	кисти	в	кулак.	Встречные	махи	

руками	вперед	и	назад.	Темп	средний.	Повторить	4—6	раз.
Упражнение 2.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1—4	—	поднять	руки	ду-

гами	 в	 стороны	 вверх,	 одновременно	 делая	 ими	 небольшие	 во-
ронкообразные	движения;	5—8	—	опустить	руки	дугами	в	сторо-
ны	вниз,	потрясти	кистями.	Темп	средний.	Повторить	4—6	раз.

Упражнение 3.	 И.	п.	 —	 кисти	 тыльной	 стороной	 на	 пояс.	
На	счет	1—2	—	локти	вперед,	голову	наклонить	вперед;	3—4	—	
локти	назад,	прогнуться.	Темп	медленный.	Повторить	6—8	раз.	
Затем	руки	опустить	вниз	и	расслабленно	потрясти.

Комплекс 3
Упражнение 1.	И.	п.	—	стойка	ноги	врозь,	руки	в	стороны,	ла-

дони	кверху.	На	счет	1	—	дугой	кверху	правую	руку	перенести	
влево	 с	 хлопком	 в	 ладоши,	 одновременно	 туловище	 повернуть	
налево;	 2	 —	 и.	п.;	 3	 —	 то	 же	 в	 другую	 сторону;	 4	 —	 и.	п.	 Руки	
не	напрягать.	Темп	средний.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 2.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1	—	руки	вперед,	ладони	
книзу;	2—4	—	зигзагообразными	движениями	руки	в	стороны;	
5—7	—	зигзагообразными	движениями	руки	вперед;	8	—	руки	
расслабленно	вниз.	Темп	средний.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 3.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1	—	руки	свободно	махом	
в	стороны,	слегка	прогнуться;	2	—	расслабляя	мышцы	плечевого	
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пояса,	«уронить»	руки	и	затем	скрестить	их	перед	грудью.	Темп	
средний.	Повторить	6—8	раз.

Комплекс 4
Упражнение 1.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1	—	дугами	внутрь	руки	

через	стороны	вверх,	прогнуться,	голову	назад;	2	—	руки	за	го-
лову,	голову	наклонить	вперед;	3	—	«уронить»	руки	вниз;	4	—	
и.	п.	Темп	средний.	Повторить	4—6	раз.

Упражнение 2.	И.	п.	—	руки	к	плечам,	кисти	в	кулак.	На	счет	
1—2	—	напряженно	повернуть	руки	предплечьями	и	выпрямить	
их	в	стороны,	кисти	тыльной	стороной	вперед;	3	—	руки	рассла-
бленно	вниз;	4	—	и.	п.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 3.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1	—	правую	руку	вперед,	
левую	вверх;	2	—	переменить	положение	рук.	Темп	средний.	По-
вторить	3—4	раза.	Затем	расслабленно	опустить	руки	вниз	и	по-
трясти	кистями,	голову	наклонить	вперед.

Физкультурная  минутка  для  снятия  утомления   
с  туловища  и  ног  (для  1—4-й  групп  труда)

Физические	 упражнения	 для	 мышц	 ног,	 живота	 и	 спины	
усиливают	 венозное	 кровообращение	 в	 этих	 частях	 тела	 и	 спо-
собствуют	предотвращению	застойных	явлений	крово-	и	лимфо-
образования,	отечности	в	нижних	конечностях.

Комплекс 1
Упражнение 1.	И.	п.	—	о.	с.	На	счет	1	—	шаг	влево,	руки	к	пле-

чам,	прогнуться;	2	—	и.	п.;	3	—	то	же	в	другую	сторону;	4	—	и.	п.	
Темп	медленный.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 2.	И.	п.	—	стойка	ноги	врозь.	На	счет	1	—	упор	
присев;	 2	 —	 и.	п.;	 3	 —	 наклон	 вперед,	 руки	 впереди;	 4	 —	 и.	п.	
Темп	средний.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 3.	 И.	п.	 —	 стойка	 ноги	 врозь,	 руки	 за	 голову.	
На	счет	1—3	—	круговые	движения	тазом	в	одну	сторону;	4—6	—	
то	же	в	другую	сторону;	7—8	—	руки	вниз,	расслабленно	потря-
сти	кистями.	Темп	средний.	Повторить	4—6	раз.

Комплекс 2
Упражнение 1.	 И.	п.	 —	 о.	с.	 На	 счет	 1	 —	 выпад	 влево,	 руки	

дугами	внутрь,	вверх	—	в	стороны;	2	—	толчком	левой	ноги	при-
ставить	ее	в	и.	п.,	руки	дугами	внутрь	вниз;	3—4	—	то	же	в	дру-
гую	сторону.	Темп	средний.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 2.	 И.	п.	 —	 о.	с.	 На	 счет	 1—2	 —	 присед	 на	 но-
сках,	 колени	 врозь,	 руки	 вперед	 —	 в	 стороны;	 3	 —	 встать	
на	правую	ногу,	мах	левой	назад,	руки	вверх;	4	—	приставить	
левую	 ногу,	 руки	 опустить	 свободно	 вниз	 и	 встряхнуть	 ими;	
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5—8	—	то	же	с	махом	правой	ногой	назад.	Темп	средний.	По-
вторить	4—6	раз.

Упражнение 3.	И.	п.	—	стойка	ноги	врозь.	На	счет	1—2	—	на-
клон	вперед,	правая	рука	скользит	вдоль	ноги	вниз,	левая,	сги-
баясь	вдоль	тела,	—	вверх;	3—4	—	и.	п.;	5—6	—	то	же	в	другую	
сторону;	7—8	—	и.	п.	Темп	средний.	Повторить	6—8	раз.

Комплекс 3
Упражнение 1.	 И.	п.	 —	 о.	с.,	 руки	 в	 стороны.	 На	 счет	 1	 —	

руки	 скрестно	 перед	 грудью	 (правая	 сверху);	 2	 —	 и.	п.;	 3	 —	
руки	скрестно	перед	грудью	(левая	сверху);	4	—	и.	п.	Повторить	
6—8	раз.

Упражнение 2.	 И.	п.	 —	 стойка	 ноги	 врозь	 широко,	 руки	
вверх	—	в	стороны.	На	счет	1	—	полуприсед	на	правой	ноге,	левую	
ногу	повернуть	коленом	внутрь,	руки	на	пояс;	2	—	и.	п.;	3	—	то	же	
в	другую	сторону;	4	—	и.	п.	Темп	средний.	Повторить	6—8	раз.

Упражнение 3.	И.	п.	—	выпад	левой	ногой	вперед.	На	счет	1	—	
мах	руками	направо	с	поворотом	туловища	направо;	2	—	мах	ру-
ками	налево	с	поворотом	туловища	налево;	3—4	—	то	же	с	вы-
падом	 правой	 ногой.	 Выполнять	 размашисто,	 с	 расслабленным	
руками.	Темп	средний.	Повторить	по	6—8	раз	на	каждую	ногу.

Комплекс 4
Упражнение 1.	 И.	п.	 —	 стойка	 ноги	 врозь,	 руки	 вправо.	

На	счет	1	—полупреседая	и	наклоняясь,	руки	махом	вниз.	Раз-
гибая	 правую	 ногу,	 выпрямляя	 туловище	 и	 перенося	 тяжесть	
тела	 на	 левую	 ногу	 —	 мах	 руками	 влево;	 2	 —	 то	 же	 в	 другую	
сторону.	Упражнение	выполнять	слитно.	Темп	средний.	Повто-
рить	4—6	раз.

Упражнение 2.	И.	п.	—	руки	в	стороны.	На	счет	1—2	—	при-
сед,	колени	вместе,	руки	за	спину;	3	—	выпрямляя	ноги,	наклон	
вперед,	руками	коснуться	пола;	4	—	и.	п.	Темп	средний.	Повто-
рить	6—8	раз.

Упражнение 3.	 И.	п.	 —	 стойка	 ноги	 врозь,	 руки	 за	 головой.	
На	счет	1	—	резко	повернуть	таз	направо;	2	—	резко	повернуть	
таз	 налево.	 Во	 время	 поворотов	 плечевой	 пояс	 остается	 непо-
движным.	Темп	средний.	Повторить	6—8	раз.

Стретчинг

упражнения  для  мышц  шеи

Упражнение 1.	И.	п.	—	левая	рука	на	бедро	ладонью	внутрь.	
Наклон	 головы	 вправо	 хватом	 правой	 рукой	 за	 голову.	 Правая	
рука	усиливает	амплитуду	растягивания	мышц	шеи.
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Упражнение 2.	И.	п.	—	правая	рука	на	бедро	ладонью	внутрь.	
Наклон	головы	влево	хватом	левой	рукой	за	голову.	Левая	рука	
усиливает	амплитуду	растягивания	мышц	шеи.

Упражнение 3.	И.	п.	—	полунаклон	головы	вперед	с	упором	
кулаками	в	подбородок	снизу.	Максимальное	сопротивление	ру-
ками	и	подбородком.

Упражнение 4.	И.	п.	—	наклон	головы	вперед,	руками	за	го-
лову,	локти	вперед.	Наклон	с	максимальной	амплитудой.

упражнения  для  мышц  рук

Упражнение 1.	 И.	п.	 —	 стоя,	 осанка	 прямая.	 Руки	 вперед	
книзу	 ладонями	 вперед	 в	 сцеплении	 пальцами.	 Максимальное	
разгибание	рук.

Упражнение 2.	И.	п.	—	стоя,	осанка	прямая,	руки	назад	кни-
зу	в	сцеплении	пальцами.	Максимальное	разгибание	рук.

Упражнение 3.	И.	п.	—	стоя,	осанка	прямая,	правую	руку	впе-
ред	 влево,	 левую	 руку	 снизу,	 предплечье	 вверх	 ладонью.	 Мак-
симальный	 нажим	 левой	 рукой	 в	 локтевой	 части	 правой	 руки.	
То	же	с	другой	рукой.

Упражнение 4.	И.	п.	—	правую	руку	вверх,	предплечье	вниз,	
левую	руку	вверх,	предплечье	внутрь	хватом	ладонью	за	локоть	
или	 предплечье	 правой	 руки.	 Максимальное	 отведение	 руки	
за	спину.	То	же	с	другой	рукой.

Упражнение 5.	И.	п.	—	наклон	вперед,	руки	назад,	левой	ру-
кой	 хват	 за	 середину	 предплечья	 правой	 руки.	 Максимальное	
отведение	руки	назад.	То	же	с	другой	рукой.

упражнения  для  мышц  спины

Упражнение 1.	И.	п.	—	полунаклон	вперед	с	наклоном	голо-
вы	вперед,	руки	вверх	в	сцеплении	за	кисти.	Округлить	спину,	
руками	тянуться	вперед	с	максимальной	амплитудой.

Упражнение 2.	И.	п.	—	упор	согнутыми	руками	о	бедра	с	на-
клоном	головы	вперед.	Максимально	округлить	спину.

Упражнение 3.	 И.	п.	 —	 наклон	 вперед	 с	 наклоном	 головы	
вперед,	руки	в	замок	под	бедра.	Максимально	округлить	спину.

упражнения  для  косых  мышц  туловища

Упражнение 1.	И.	п.	—	полунаклон	вперед	вправо,	руки	вверх	
в	замок.	Наклон	туловища	с	максимальной	амплитудой.

Упражнение 2.	И.	п.	—	наклон	вправо,	левая	рука	вверх,	пра-
вая	 рука	 с	опорой	на	бедро.	Наклон	туловища	 с	максимальной	
амплитудой.

Упражнение 3.	И.	п.	—	наклон	влево,	левая	рука	вниз,	пра-
вая	за	голову.	Наклон	с	максимальной	амплитудой.
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Упражнение 4.	 И.	п.	 —	 наклон	 вправо,	 левую	 руку	 вверх,	
правой	рукой	хват	за	середину	предплечья	левой	руки.	Наклон	
туловища	с	максимальной	амплитудой.

упражнения  для  мышц  ног

Упражнение 1.	И.	п.	—	сомкнутая	стойка.	Шагом	правой	ноги	
выпад	выполнить	вперед,	левая	сзади	на	всей	стопе.

Упражнение 2.	И.	п.	—	сомкнутая	стойка.	Шаг	правой	ногой	
назад	в	 полуприсед	с	 полунаклоном	вперед,	левую	ногу	 вперед	
на	пятку,	руками	упор	о	бедро,	колени	рядом.

Упражнение 3.	И.	п.	—	сомкнутая	стойка.	Захлест	голени	на-
зад	с	хватом	одной	или	двумя	руками	за	голеностопный	сустав.	
Для	 удержания	 равновесия	 свободная	 рука	 вперед,	 вверх	 или	
в	сторону.

Упражнение 4.	И.	п.	—	правую	ногу	вперед,	голень	вниз	хва-
том	руками	за	середину	голени.	Колено	к	груди.

Упражнение 5.	И.	п.	—	сомкнутая	стойка.	Выпад	правой	но-
гой	в	сторону,	левая	в	сторону	с	опорой	на	пятку.	Центр	тяжести	
туловища	перенести	на	правую	с	упором	руками	о	бедро.

Упражнение 6.	И.	п.	—	сомкнутая	стойка.	Шаг	правой	ногой	
в	сторону	в	широкую	стойку,	ноги	врозь	в	полуприсед	с	упором	
руками	о	бедра	ладонями	внутрь.	Носки	и	колени	наружу.

упражнения  в  положении  сидя  и  лежа

Упражнение 1.	И.	п.	—	сед	согнув	правую	ногу	внутрь,	левая	
сверху	скрестно	у	правого	бедра	с	поворотом	туловища	направо	
и	 полунаклоном	вперед.	 Руками	 упор	 на	 предплечья	или	 с	 на-
клоном	вперед,	руки	вверх.

Упражнение 2.	И.	п.	—	сед	ноги	врозь.	Наклон	вперед,	рука-
ми	упор	на	предплечья.	Варианты:	руки	вверх	или	хват	за	голе-
ностопные	суставы,	стопы	разогнуты.

Упражнение 3.	 И.	п.	 —	 лежа	 на	 спине	 согнув	 ноги.	 Правую	
ногу	хватом	за	середину	голени	или	хватом	под	колено	прижать	
к	груди.

Упражнение 4.	 И.	п.	 —	 лежа	 на	 спине.	 Согнуть	 левую	 ногу	
назад	в	сторону	хватом	за	голеностопный	сустав,	прижать	к	яго-
дичным	мышцам.

Упражнение 5.	И.	п.	—	упор	стоя	на	коленях.	Левую	ногу	со-
гнуть	назад	с	хватом	левой	рукой	за	голеностопный	сустав,	при-
жать	к	ягодичным	мышцам.

Упражнение 6.	И.	п.	—	сед	согнув	левую	ногу,	стопа	правой	
ноги	разогнута.	Наклон	вперед	хватом	руками	за	голеностопный	
сустав	или	за	середину	голени.
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Упражнение 7.	И.	п.	—	сед	согнув	ноги	хватом	за	голеностоп-
ный	 сустав.	 Разогнуть	 правую	 ногу	 вперед	 или	 вперед	 кверху.	
Для	увеличения	нагрузки	разогнуть	стопу.

Упражнение 8.	 И.	п.	 —	 упор	 сидя	 сзади.	 Пятку	 правой	 сто-
пы	поставить	на	носок	левой	стопы.	Стопа	разогнута.	Нажимать	
до	натяжения	икроножной	мышцы.

Упражнение 9.	 И.	п.	 —	 упор	 лежа	 на	 предплечьях.	 Полуна-
клон	назад.	Руки	немного	выпрямить,	бедра	касаются	пола.

Упражнение 10.	И.	п.	—	сед	на	пятках	ноги	врозь	с	наклоном	
вперед.	Руками	тянуться	вперед	кверху.

Упражнение 11.	И.	п.	—	сед	согнув	ноги	руками	хват	под	ко-
ленками.	Спину	округлить,	тянуться	вверх,	наклон	головы	впе-
ред.

Упражнение 12.	 И.	п.	 —	 сед	 ноги	 врозь	 голень	 внутрь.	 На-
клон	 в	 сторону	 с	 опорой	 на	 предплечье	 левой	 руки,	 правую	
руку	вверх.

Фитбол-гимнастика

упражнения  для  укрепления  мышц  плечевого  пояса  и  рук

Упражнение 1.	 И.	п.	 —	 стоя.	 Поднять	 фитбол	 перед	 грудью	
на	вытянутых	руках,	зафиксировать,	вернуться	в	и.	п.

Упражнение 2.	То	же,	но	фитбол	поднять	над	головой.
Упражнение 3.	То	же,	но	хват	правой	рукой	сверху	фитбола,	

а	левой	—	снизу	и	наоборот.
Упражнение 4.	И.	п.	—	стоя.	Перенос	фитбола	прямыми	ру-

ками	над	головой	справа	налево	и	наоборот.
Упражнение 5.	 И.	п.	 —	 стоя.	 Вращение	 фитбола	на	 вытяну-

тых	руках	вправо-влево.
Упражнение 6.	И.	п.	—	стоя.	Сжимать	фитбол	на	вытянутых	

руках	перед	грудью,	над	головой,	внизу.
Упражнение 7.	И.	п.	—	стоя.	Наклон	вперед	с	фитболом	в	ру-

ках,	завести	его	за	голову,	вернуться	в	и.	п.	(спина	прямая).
Упражнение 8.	И.	п.	—	стоя.	Поворот	с	фитболом	в	руках	впра-

во-влево	(руки	выпрямлены	в	локтевых	суставах).
Упражнение 9.	 То	 же,	 но	 руками	 при	 поворотах	 сжимать	

фитбол.
Упражнение 10.	И.	п.	—	стоя.	Наклон	вперед,	маховые	дви-

жения	прямыми	руками	с	фитболом	вверх-вниз.
Упражнение 11.	То	же,	но	хват	правой	рукой	сверху	фитбо-

ла,	левой	—	снизу	и	наоборот.
Упражнение 12.	Те	же	движения	руками	в	и.	п.	сидя.
Упражнение 13.	Те	же	движения	руками	в	и.	п.	лежа	на	спине.
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Упражнение 14.	 И.	п.	 —	 стоя,	 фитбол	 лежит	 на	 внутренней	
части	предплечий.	Сгибание	и	разгибание	рук	в	локтевых	суста-
вах,	удерживая	фитбол	руками.

Упражнение 15.	И.	п.	—	лежа	на	животе,	руками	удерживать	
фитбол	на	полу.	Откатить	руками	фитбол	и	вернуть	его	в	и.	п.

Упражнение 16.	 То	 же,	 но	 фитбол	 приподнять	 над	 головой,	
подержать	и	опустить.

Упражнение 17.	 И.	п.	 —	 стоя,	 фитбол	 в	 руках	 за	 головой.	
Поднять	фитбол	над	головой	за	спиной,	подержать	и	опустить.

Упражнение 18.	 И.	п.	 —	 стоя,	 фитбол	 в	 опущенных	 руках	
за	спиной.	Сгибая	руки,	поднять	фитбол	за	спиной	вверх	и	опу-
стить	в	и.	п.

Упражнение 19.	И.	п.	—	лежа	на	спине,	фитбол	в	руках	перед	
грудью.	Поднять	фитбол	над	головой	и	опустить.

упражнения  для  укрепления  мышц  брюшного  пресса

Упражнение 1.	И.	п.	—	лежа	на	спине,	фитбол	в	руках	над	го-
ловой.	Перейти	в	положение	сидя,	перекатывая	фитбол	по	гру-
ди,	животу	и	ногам,	затем	вернуться	в	и.	п.

Упражнение 2.	То	же,	но	сесть	с	ногами	под	углом	45°.
Упражнение 3.	 И.	п.	 —	 лежа	 на	 спине,	 ноги	 согнуты	 в	 ко-

ленных	 суставах,	 стопы	 на	 полу,	 фитбол	 между	 ногами,	 руки	
за	головой.	Сжимая	фитбол	ногами,	перейти	в	положение	сидя.

Упражнение 4.	То	же,	но	сесть	с	ногами	под	углом	45°.
Упражнение 5.	И.	п.	—	лежа	на	спине	на	фитболе,	руки	за	го-

ловой.	Приподнять	до	горизонтального	уровня	над	фитболом	го-
лову	и	плечи,	зафиксировать	положение,	вернуться	в	и.	п.

Упражнение 6.	И.	п.	—	лежа	на	спине	на	фитболе,	одна	рука	
на	фитболе,	другая	за	головой.	Поднимая	голову	и	плечи,	повер-
нуть	туловище	влево,	затем	вправо.

Упражнение 7.	И.	п.	—	лежа	на	фитболе	на	боку,	руки	в	упо-
ре	на	фитбол.	Откатить	фитбол	от	себя,	вернуться	в	и.	п.

Упражнение 8.	И.	п.	—	лежа	на	боку,	фитбол	между	ногами.	
Поднять	 фитбол	 согнутыми	 в	 коленных	 суставах	 ногами,	 вер-
нуться	в	и.	п.

Упражнение 9.	 То	 же,	 но	 поднять	 фитбол	 прямыми	 ногами	
и	вернуться	в	и.	п.

упражнения  для  укрепления  мышц  тазового  дна   
(для  3-й  группы  труда)

Упражнение 1.	И.	п.	—	лежа	на	спине,	стопы	на	фитболе,	ко-
лени	согнуты	под	углом	90°.	Удерживая	в	напряжении	ноги,	под-
нять	таз,	зафиксировать	положение,	опустить	таз.
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Упражнение 2.	То	же,	но	на	фитболе	зафиксированы	не	сто-
пы,	а	голень.

Упражнение 3.	То	же,	но	одна	нога	фиксирована	стопой	на	ко-
лене	другой	ноги.

Упражнение 4.	И.	п.	—	лежа	на	спине,	пятки	в	упоре	на	фит-
бол.	 Поднять	 таз	 так,	 чтобы	 туловище	 и	 ноги	 составляли	 одну	
прямую	линию.

Упражнение 5.	И.	п.	—	лежа	на	спине,	одна	нога	в	упоре	сто-
пой	на	фитболе,	другая	нога	 фиксирована	на	колене.	Откатить	
фитбол	от	себя	и	вернуться	в	и.	п.

Упражнение 6.	И.	п.	—	лежа	на	спине,	стопы	на	фитболе,	со-
гнуть	 обе	 ноги	 в	 коленях,	 приподнять	 таз.	 Фитбол	 прикатить	
стопами	к	ягодицам	и	вернуться	в	и.	п.

Упражнение 7.	И.	п.	—	лежа	на	спине,	стопы	на	фитболе.	По-
очередно	поднимать	и	опускать	ноги.

Упражнение 8.	И.	п.	—	лежа	на	спине,	фитбол	между	ногами,	
согнутыми	в	коленях.	Сжимать	фитбол	ногами.

упражнения  для  укрепления  мышц  спины   
(для  2-й  группы  труда)

Упражнение 1.	И.	п.	—	лежа	грудью	на	фитболе,	стопы	в	упо-
ре	на	полу,	руки	за	спиной.	Разгибание	в	грудном	отделе	позво-
ночника.

Упражнение 2.	То	же,	но	руки	вверх.
Упражнение 3.	 То	 же,	 но	 попеременное	 движение	 прямых	

рук	вперед-назад.
Упражнение 4.	 То	 же,	 но	 руками	 выполнять	 упражнение	

«ножницы».
Упражнение 5.	И.	п.	—	лежа	грудью	на	фитболе,	руки	на	полу,	

ноги	в	упоре	стопами	на	полу.	Поднять	до	горизонтального	уров-
ня	правую	ногу,	затем	левую	ногу.

Упражнение 6.	То	же,	но	поднять	обе	ноги	одновременно	до	го-
ризонтального	уровня.

Упражнение 7.	То	же,	но	поднять	одну	ногу,	согнутую	в	ко-
ленном	суставе	до	90°.

Упражнение 8.	То	же,	но	ногами	выполнять	горизонтальные	
и	вертикальные	«ножницы».

Упражнение 9.	И.	п.	—	стоя,	опора	на	фитбол	на	предплечьях,	
ноги	в	упоре	стопами	на	полу	на	ширине	плеч.	Мах	правой	но-
гой	назад,	в	сторону,	затем	то	же	левой	ногой.

Упражнение 10.	И.	п.	—	прямые	ноги	на	фитболе,	руки	в	упо-
ре	на	полу.	Не	прогибаясь	в	спине	согнуть	и	разогнуть	колени,	
подтягивая	фитбол	к	груди.
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упражнения  для  укрепления  мышц  свода  стопы   
(для  4-й  группы  труда)

Упражнение 1.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 фитболе,	 упор	 кистями	 рук	
на	колени.	Одновременно	ставить	стопы	то	на	носки,	то	на	пят-
ки,	то	на	наружный	свод.

Упражнение 2.	И.	п.	—	лежа	на	полу,	одна	нога	голенью	ле-
жит	 на	 фитболе.	 Свободной	 ногой	 выполнять	 упражнение	 «гу-
сеница»	стопой	вперед	и	назад.

Упражнение 3.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 фитболе.	 Катать	 мяч	 стопа-
ми	вперед-назад.

упражнения  для  увеличения  гибкости  и  подвижности 
позвоночника  и  суставов  (для  1-й  группы  труда)

Упражнение 1.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 фитболе,	 правая	 рука	 через	
теменную	часть	головы	фиксирована	на	левой	височной	области.	
Наклонить	правой	рукой	голову	 вправо,	спина	 прямая.	Повто-
рить	то	же	другой	рукой.

Упражнение 2.	И.	п.	—	сидя	на	фитболе,	руки	в	замок	за	спи-
ной.	 Поднять	 руки	 вверх	 до	 максимально	 возможного	 уровня.	
Спина	прямая.

Упражнение 3.	 И.	п.	 —	 лежа	 на	 спине	 на	 фитболе.	 Тянуть	
руки	в	стороны	—вверх,	ноги	в	упоре	на	полу.

Упражнение 4.	И.	п.	—	лежа	на	спине	на	фитболе,	руки	за	го-
ловой.	 Сгибать	 и	 разгибать	 ноги	 в	 коленных	 суставах,	 стопы	
на	полу.

Упражнение 5.	 И.	п.	 —	 стоя	 на	 коленях,	 фитбол	 перед	 гру-
дью.	 Откатить	 фитбол	 от	 себя,	 зафиксировать	 положение	 с	 не-
большим	прогибом	позвоночника,	вернуться	в	и.	п.

Упражнение 6.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 полу,	 ноги	 в	 стороны,	 руки	
на	фитболе.	Откатить	и	прикатить	фитбол	вперед-назад.

Упражнение 7.	И.	п.	—	сидя	на	фитболе,	глубокий	наклон	впе-
ред.	Руками	обхватить	между	ногами	фитбол	и	потянуть	к	себе.

Упражнение 8.	И.	п.	—	сидя	на	фитболе.	Наклоны	вправо-вле-
во,	одна	рука	на	фитболе,	другая	тянется	вверх.

Упражнение 9.	И.	п.	—	лежа	на	фитболе	боком,	обе	руки	вверх.	
Одной	рукой	тянуть	другую	руку	вверх.

Упражнение 10.	И.	п.	—	сидя	на	фитболе,	одна	нога	согнута	
в	коленном	суставе,	лежит	на	другой	ноге.	Наклон	вперед,	руки	
в	упоре	на	мяче	сзади.

Упражнение 11.	И.	п.	—	сидя	на	фитболе,	одна	нога	в	упоре	
на	пятке.	Тянуться	к	одной	ноге,	затем	—	к	другой	ноге.

Упражнение 12.	И.	п.	—	стоя,	одна	нога	на	фитболе.	Руками	
придерживая	фитбол	тянуться	к	другой	ноге.
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Упражнение 13.	И.	п.	—	лежа	на	спине,	ноги	на	фитболе.	Под-
нять	максимально	вверх	правую	ногу,	затем	левую.

Упражнение 14.	 И.	п.	 —	 стоя	 у	 фитбола.	 Одной	 рукой	 фик-
сировать	его,	другой	 рукой	 подтянуть	пятку	к	 ягодице,	сгибая	
ногу	в	коленном	суставе.

Упражнение 15.	То	же,	лежа	грудью	на	фитболе.	Одна	рука	
в	упоре	на	полу,	другая	подтягивает	пятку	к	ягодице.

Упражнение 16.	 И.	п.	 —	 стоя	 на	 одном	 колене,	 другая	 нога	
вытянута	и	отведена	в	сторону,	руки	на	мяче	перед	грудью.	От-
катить	фитбол	от	себя,	вернуться	в	и.	п.

Упражнение 17.	И.	п.	—	стоя	в	коленно-кистевом	положении,	
одна	нога	отведена	в	сторону	и	лежит	на	фитболе.	Откатить	фит-
бол	от	себя,	вернуться	в	и.	п.

Упражнение 18.	И.	п.	—	сидя	на	полу,	ноги	врозь.	Откатить	
фитбол	от	себя	и	к	себе,	спина	прямая.

Упражнение 19.	 И.	п.	 —	 стоя.	 Выпад	 вперед,	 фитбол	 сбоку	
для	опоры	одной	руки	на	предплечье.	То	же	с	другой	стороны.

Упражнение 20.	 И.	п.	 —	 стоя	 на	 одном	 колене,	 другая	 нога	
вытянута	вперед.	Откатить	фитбол	вперед,	вернуться	в	и.	п.

Примерный  план  занятия  с  использованием  фитбола   
(для  1—4-й  групп  труда)

Разминка
Упражнение 1.	И.	п.	—	сидя	на	фитболе,	удерживать	равно-

весие.	Руками	придерживая	фитбол,	ноги	свести	вместе,	спина	
прямая,	макушкой	тянуться	вверх.	Делать	небольшие	подскоки,	
не	отрывая	рук	от	фитбола.	Повторить	9—12	раз.

Упражнение 2.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 фитболе,	макушкой	тянуть-
ся	вверх,	удерживать	равновесие,	спина	прямая.	Выполнять	не-
большие	подскоки,	разгибая	поочередно	голень	правой	и	левой	
ноги,	вытягивая	носок	вперед.	Повторить	9—12	раз.

Упражнение 3.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 фитболе,	макушкой	тянуть-
ся	вверх,	удерживать	равновесие,	спина	прямая,	руки	сведены	
в	 локтях	 вперед,	 ноги	 сомкнуты,	 опора	 на	 носки.	 Выполнить	
прыжок,	руки	и	ноги	развести	в	стороны,	вернуться	в	и.	п.	По-
вторить	9—12	раз.

Упражнение 4.	И.	п.	—	сидя	на	фитболе,	удерживать	равно-
весие,	правую	ногу	согнуть	в	колене,	левую	отвести	назад,	левую	
руку	вытянуть	вперед.	Выполнять	прыжки,	чередуя	положение	
рук	и	ног.	Повторить	7—10	раз.

Упражнение 5.	И.	п.	—	сидя	на	фитболе,	удерживать	равно-
весие,	 руки	 скрещены	 над	 головой,	ноги	 разведены	в	 стороны.	
Выполнять	круговые	движения	тазом,	одновременно	фиксируя	
грудь.	Повторить	12—15	раз	в	обе	стороны.
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Растяжка
Упражнение 6.	И.	п.	—	сидя	на	фитболе,	удерживать	равно-

весие,	 опираясь	 правой	 рукой	 о	 фитбол,	 правая	 опорная	 нога	
зафиксирована.	 Выполнять	 наклон,	 отводя	 левые	 руку	 и	 ногу	
в	 стороны.	 Чередовать	 опорную	 ногу	 и	 руку.	 Внимание	 акцен-
тировать	на	растягивании	боковых	мышц	спины	(время	накло-
на	—	10—15	с).

Упражнение 7.	И.	п.	—	сидя	на	фитболе,	удерживать	равно-
весие,	 ноги	 разведены	 в	 стороны,	 руки	 опираются	 о	 пол.	 Голо-
ва	опущена	вниз,	мышцы	шеи	расслаблены.	Акцент	внимания	
на	растягивании	мышц	спины	и	бедер	(10—15	с).

Упражнение 8.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 фитболе,	 ноги	 сомкнуть,	
не	 сгибая	 в	 коленях,	 носки	 приподняты.	 Плавно	 опускаться	
вниз,	руками	опираться	о	пол.	Мышцы	шеи	расслаблены,	голо-
ву	 держать	 параллельно	 полу.	 Акцент	 внимания	 на	 задней	 по-
верхности	бедра	(5—10	с).

Основная часть (все упражнения выполняются в изотониче-
ском режиме)1

Упражнение 9.	 И.	п.	 —	 лежа	 животом	 на	 фитболе,	 удержи-
вать	равновесие,	поясница	зафиксирована,	руки	согнуты	в	лок-
тях,	опора	на	ладони,	кисти	разведены	вперед,	ноги	скрещены	
и	подняты	вверх.	Медленно	отжиматься,	прорабатывая	грудные	
мышцы.	Повторить	7—10	раз.

Упражнение 10.	И.	п.	—	лежа	животом	на	фитболе,	руки	со-
гнуть	 в	 локтях	 и	 развести	 в	 стороны,	 ноги	 выпрямлены	 и	 раз-
ведены,	носками	опираться	о	пол.	Не	поднимая	головы,	плавно	
поднимать	и	опускать	плечи,	прорабатывая	верхнюю	часть	спи-
ны.	Повторить	9—12	раз.

Упражнение 11.	И.	п.	—	лежа	животом	на	фитболе,	носками	
опираться	о	пол,	ноги	разведены,	руки	на	затылке,	бедра	зафик-
сированы	на	фитболе,	спину	держать	ровно.	Плавно	разворачи-
вать	плечевой	пояс	в	обе	стороны.	Повторить	8—10	раз.

Упражнения для мышц спины
Упражнение 12.	И.	п.	—	лежа	животом	на	фитболе,	носка-

ми	опереться	о	пол,	ноги	разведены,	поясница	зафиксирована,	
корпус	 держать	 параллельно	 полу.	 Руки	 развести	 в	 стороны,	
плавно	 поднимая	 корпус	 вверх.	 Прогнуть	 спину.	 Повторить	
7—10	раз.

Упражнение 13.	И.	п.	—	лежа	животом	на	фитболе,	опереться	
руками	о	пол,	поясница	зафиксирована,	ноги	приподняты.	Опи-

1	 Изотонический	 режим	 (режим	 постоянного	 тонуса	 мышц)	 —	 режим	
работы,	при	котором	изменяется	длина	мышцы,	а	ее	напряжение	остается	
постоянным.
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раясь	на	руки,	ноги	поднять	вверх.	Голову	держать	параллельно	
полу.	Повторить	7—10	раз.

Упражнение 14.	И.	п.	—	лежа	животом	на	фитболе.	Опустить	
руки	и	ноги	вниз,	расслабиться	(время	растяжки	—	10—15	с).

Упражнения для мышц живота (все упражнения выполня-
ются в изотоническом режиме)

Упражнение 15.	И.	п.	—	лежа	на	полу,	руки	завести	за	голо-
ву,	 ноги	 лежат	 на	 фитболе,	 поясница	 плотно	 прижата	 к	 полу.	
На	выдохе	плавно	поднимать	туловище,	подбородком	тянуться	
вверх,	 не	 запрокидывая	 голову	 назад,	 прорабатывать	 прямую	
мышцу	живота.	Повторить	10—12	раз.

Упражнение 16.	И.	п.	—	лежа	на	полу,	руки	держать	за	голо-
вой,	ноги	лежат	на	фитболе.	Приподнимать	правое	и	левое	плечо	
поочередно.	 Поясница	 плотно	 прижата	 к	 полу,	 прорабатывать	
косые	мышцы	живота.	Повторить	10—12	раз.

Упражнение 17.	И.	п.	—	лежа	спиной	на	полу,	ладони	опира-
ются	о	пол,	руки	вдоль	туловища,	голова	зафиксирована	на	полу,	
ногами	удерживать	фитбол	на	весу.	На	выдохе	подтягивать	ко-
лени	к	груди,	на	вдохе	возвращаться	в	и.	п.,	прорабатывать	ниж-
нюю	часть	живота.	Повторить	12—14	раз.

Упражнение 18.	 И.	п.	 —	 лежа	 спиной	 на	 полу,	 опираться	
на	 ладони,	 руки	 разведены	 в	 стороны,	 голова	 зафиксирована	
на	полу.	Ногами	удерживать	фитбол	на	весу,	выполнять	круго-
вые	движения.	Повторить	10—12	раз.

Дополнительные упражнения для мышц живота
Упражнение 19.	И.	п.	—	лежа	спиной	на	фитболе,	зафиксиро-

вать	поясницу,	ноги	согнуты	в	коленях,	опираются	о	пол,	под-
бородок	приподнят.	Плечевой	пояс	плавно	поднять	вверх	с	вы-
тянутыми	 вперед	 руками.	 Упражнение	 выполнять	 на	 вдохе,	
прорабатывать	прямые	мышцы	живота.	Повторить	10—12	раз.

Упражнение 20.	И.	п.	—	лежа	спиной	на	фитболе,	зафиксиро-
вать	поясницу,	ноги	согнуты	в	коленях,	опираются	о	пол.	Правая	
рука	тянется	к	противоположной	ноге,	левая	лежит	на	затылке.	
Поочередно	менять	руку.	Упражнение	выполнять	на	вдохе,	про-
рабатывать	косые	мышцы	живота.	Повторить	10—12	раз.

Упражнение 21.	И.	п.	—	голова	и	плечи	плотно	лежат	на	фит-
боле,	ладони	опираются	о	пол,	одна	нога	согнута	в	колене,	дру-
гая	приподнята	параллельно	полу.	На	выдохе	таз	выталкивать	
вперед,	 на	 вдохе	 вернуться	 в	 и.	п.	 Ноги	 чередовать,	 прораба-
тывать	 заднюю	 поверхность	 бедра	 опорной	 ноги.	 Повторить	
7—10	раз.

Упражнение 22.	И.	п.	—	голова	и	плечи	плотно	лежат	на	фит-
боле,	ладони	опираются	о	пол,	одна	нога	согнута	в	колене,	дру-
гая	лежит	на	бедре.	На	выдохе	таз	выталкивать	вперед,	на	вдохе		
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вернуться		 в	 и.	п.	 Ноги	 чередовать,	 прорабатывать	 ягодичные	
мышцы.	Повторить	10—12	раз.

Упражнение 23.	И.	п.	—	голова	и	плечи	лежат	на	фитболе,	ла-
дони	и	стопы	опираются	о	пол,	колени	и	спина	зафиксированы.	
На	выдохе	выталкивать	таз	вперед,	на	вдохе	вернуться	в	и.	п.	До-
полнительно	можно	выполнять	круговые	движения	тазом,	про-
рабатывать	ягодичные	мышцы.	Повторить	10—12	раз.

Растяжка
Упражнение 24.	И.	п.	—	сидя	на	полу	с	опорой	спины	на	фит-

бол,	 ладоней	 о	 пол,	 одна	 нога	 согнута	 в	 колене,	 другая	 лежит	
на	бедре.	Плавно	приподнимая	таз,	менять	ноги	и	возвращать-
ся	в	и.	п.	(10—15	с).

Упражнения для мышц бедра и боковых мышц спины
Упражнение 25.	И.	п.	—	лежа	на	фитболе,	левыми	рукой	и	но-

гой	 опереться	 о	 пол,	 правой	 рукой	 —	 о	 фитбол,	 бедро	 правой	
ноги	 поднимается	 вверх,	 стопа	 развернута	 параллельно	 полу.	
Выполнять	плавные	махи	ногой.	Повторить	по	12—15	раз	каж-
дой	ногой.

Упражнение 26.	Не	меняя	положения,	правую	ногу	вывести	
вперед	 и	 зафиксировать	 на	 полу	 стопой	 вперед,	 руку	 отвести	
в	 сторону	 и	 тянуться	 кистью,	 другая	 рука	 лежит	 на	 фитболе.	
Прорабатывать	боковые	мышцы	спины.	Повторить	10—12	раз.	
Для	левой	ноги	вернуться	к	предыдущему	упражнению.

Упражнение 27.	И.	п.	—	лежа	бедром	на	фитболе,	ногами	опе-
реться	о	пол,	одна	рука	зафиксирована	на	фитболе,	другая	на	за-
тылке.	На	выдохе	выполнить	наклон	в	сторону,	прорабатывать	
боковые	мышцы	спины	с	обеих	сторон.	Повторить	10—12	раз.

Упражнение 28.	И.	п.	—	стоя	на	левой	ноге,	руками	опираться	
о	фитбол,	спина	прямая	и	 зафиксированная.	Приседая,	подни-
мать	вверх	правую	ногу,	согнутую	в	колене.	Подниматься,	не	вы-
прямляя	левую	ногу.	Повторить	по	12—14	раз	каждой	ногой.

Упражнение 29.	И.	п.	—	стоя	на	одной	ноге,	руками	опирать-
ся	о	фитбол,	спина	прямая	и	зафиксированная.	Приседая	на	ле-
вой	ноге,	одновременно	выполнять	махи	правой.	Стопа	развер-
нута	к	полу.	Подниматься,	не	выпрямляя	левую	ногу.	Повторить	
по	12—14	раз	для	каждой	ноги.

Упражнение 30.	 И.	п.	 —	 стоя	 на	 полу,	 слегка	 согнуть	 ноги	
в	 коленях,	 зафиксировать	 фитбол	 ногами,	 спина	 прямая,	 руки	
на	поясе.	Плавно	сжимать	и	разжимать	фитбол,	прорабатывать	
внутренние	мышцы	бедра.	Повторить	10—15	раз.

Упражнение 31.	И.	п.	—	лежа	на	полу,	приподнять	туловище,	
опираясь	на	ладони,	ноги	зафиксированы	на	фитболе	на	шири-
не	 плеч.	 На	 выдохе	 таз	 плавно	 поднять	 вверх,	 не	 отрывая	 рук	
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от	пола,	на	вдохе	—	возвращаться	в	и.	п.	При	выполнении	упраж-
нения	фитбол	желательно	зафиксировать.

Упражнение 32.	И.	п.	—	сидя	на	полу,	опираться	на	ладони,	
спина	 прямая,	 подбородок	 приподнят.	 Ногами	 сжимать	 и	 раз-
жимать	фитбол,	прорабатывать	внутреннюю	поверхность	бедра.	
Повторить	12—15	раз.

Упражнение 33.	И.	п.	—	лежа	на	спине,	руки	отвести	в	сторо-
ны,	ладони	 развернуты	 в	пол.	Прямыми,	 поднятыми	 вверх	но-
гами	сжимать	и	 разжимать	фитбол,	 стопы	держать	 параллель-
но	полу.	Прорабатывать	внутреннюю	поверхность	бедра.	Повто-
рить	10—12	раз.

Упражнение 34.	И.	п.	—	лежа	на	фитболе.	Руки	и	ноги	опу-
стить	низ,	расслабиться	(10—15	с).

Степ-аэробика

При	выполнении	комплекса	упражнений	на	степ-платформе	
необходимо	придерживаться	следующих	рекомендаций:

•	 для	 повышения	 эффективности	 занятий	 и	 во	 избежание	
травм	 перед	 началом	 занятий	 рекомендуется	 разогреть	
мышцы	тела,	выполнив	разминку;

•	 для	 тренировки	 выносливости	 выполнять	 каждое	 упраж-
нение	по	15—20	раз	в	3—5	подходов;

•	 для	 увеличения	 мышечной	 массы	 выполнять	 каждое	
упражнение	по	8—12	раз	в	3—5	подходов;

•	 устанавливать	 уровень	 нагрузки	 (высоту	 платформы)	
таким	 образом,	 чтобы	 выполнять	 выбранное	 количество	
упражнений	без	напряжения;

•	 выполнять	упражнения	плавно,	без	рывков;
•	 при	 чрезмерном	 напряжении	 в	 ходе	 выполнения	 упраж-

нений	 необходимо	 делать	 более	 длительные	 перерывы,	
сокращать	количество	подходов;

•	 если	 нужно	 достичь	 большего	 эффекта	 и	 увеличить	 на-
грузку,	 необходимо	 уменьшить	 время	 отдыха,	 увеличить	
количество	подходов;

•	 для	достижения	оптимального	результата	выполнять	ком-
плекс	упражнений	2—3	раза	в	неделю.

комплекс  упражнений  с  использованием  степ-платформы   
(для  1-й  группы  труда)

Упражнение 1. И.	п.	—	встать	напротив	степ-платформы,	ноги	
прямые,	руки	на	талии.	Сделать	шаг	правой	ногой	на	платфор-
му,	затем	поставить	на	платформу	левую	ногу.	Поставить	правую	
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ногу	на	пол,	затем	опустить	левую	ногу,	вернувшись	в	и.	п.	По-
вторить	упражнение,	начиная	с	левой	ноги.	Выполнять	упраж-
нение	в	четыре	приема:	вверх	—	вверх	—	вниз	—	вниз.

Упражнение 2. И.	п.	—	встать	напротив	степ-платформы,	руки	
опущены. Поставить	правую	ногу	на	степ-платформу.	Левой	но-
гой	 слегка	 коснуться	 платформы	 рядом	 с	 правой	 ногой,	 затем	
опустить	левую	ногу	на	пол. Опустить	правую	ногу	на	пол,	вер-
нуться	в	и.	п.	Движения	рук	как	при	обычной	ходьбе. Повторить	
упражнение,	начиная	с	левой	ноги.	Выполнять	упражнение	в	че-
тыре	приема:	вверх	—	касание—	вниз	—	вниз.

Упражнение 3. И.	п.	 —	 встать	 напротив	 степ-платформы,	
руки	 опущены	 вниз.	 Встать	 правой	 ногой	 на	 степ-платформу.	
Левой	ногой	выполнить	мах	вперед	как	при	ударе	по	футбольно-
му	мячу.	Поднять	правую	руку	одновременно	с	махом.	Опустить	
левую	ногу,	а	затем	и	правую	на	пол,	вернувшись	в	и.	п.	Повто-
рить	упражнение,	начиная	с	левой	ноги.	Выполнять	упражнение	
в	четыре	приема:	вверх	—	мах	—	вниз	—	вниз.

Упражнение 4.	 И.	п.	 —	 поставить	 правую	 ногу	 на	 степ-
платформу,	левую	отвести	немного	назад.	Наклоняться	вперед	
до	 тех	 пор,	 пока	 не	 будет	 чувствоваться	 напряжение	 в	 голени	
левой	ноги.	Не	отрывать	пятку	левой	ноги	от	пола.	Вернуться	
в	 и.	п.	 Повторить	 упражнение,	 поставив	 левую	 ногу	 на	 степ-
платформу.

Упражнение 5.	 И.	п.	 —	 встать	 напротив	 степ-платформы.	
Сделать	шаг	правой	ногой	на	степ-платформу,	затем	поставить	
на	 платформу	 левую	 ногу.	 Поставить	 правую	 ногу	 на	 пол.	 Ле-
вой	 ногой	 слегка	 коснуться	 пола	 рядом	 с	 правой	 ногой,	 затем	
поднять	левую	ногу	на	платформу,	начиная	таким	образом	но-
вое	упражнение	с	левой	ноги.	Держать	руки	согнутыми	на	90°.	
Выполнять	 упражнение	 в	 четыре	 приема:	 вверх	 —	 вверх	 —	
вниз	—	касание.

Упражнение 6.	 И.	п.	 —	 встать	 напротив	 степ-платформы,	
руки	опущены	вниз.	Поставить	правую	ногу	на	степ-платформу.	
Встать	на	платформу,	поднимая	левую	ногу	и	обе	руки,	сгибая	
их	под	углом	90°.	Поставить	левую	ногу	на	пол,	следом	поставить	
правую,	возвращая	руки	в	и.	п.	Повторить	упражнение,	начиная	
с	левой	ноги.	Выполнять	упражнение	в	четыре	приема:	вверх	—	
подъем	—	вниз	—	вниз.

Упражнение 7.	И.	п.	—	встать	напротив	степ-платформы,	руки	
опущены	 вниз.	 Поставить	 правую	 ногу	 на	 платформу.	 Встать	
на	 платформу,	 поднимая	 левую	 ногу	 в	 сторону,	 руки	 при	 этом	
разведены	в	стороны.	Вернуть	левую	ногу	в	и.	п.,	поставив	на	пол,	
следом	опустить	правую	ногу.	Повторить	упражнение,	начиная	
с	левой	ноги.	Выполнять	упражнение	в	четыре	приема:	вверх	—	
в	сторону	—	вниз	—	вниз.
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Упражнение 8.	 И.	п.	 —	 поставить	 правую	 ногу	 на	 степ-
платформу,	 опираясь	 на	 пятку,	 левая	 нога	 остается	 прямой.	
Наклонять	туловище	вперед	до	тех	пор,	пока	не	будет	чувство-
ваться	напряжение	в	задней	части	бедра	правой	ноги.	Повторить	
упражнение,	поставив	левую	ногу	на	платформу.

Атлетическая  гимнастика

упражнения  для  развития  дельтовидных  мышц

Упражнение 1.	И.	п.	—	стоя	с	гантелями	в	руках.	Поочеред-
ное	поднимание	вверх	правого	и	левого	плеча.

Упражнение 2.	 И.	п.	 —	 стоя,	 одна	 рука	 в	 упоре,	 другая	 вы-
тянута	 вперед	 с	 гантелью	 или	 гирей	 ладонью	 вниз.	 Отведение	
руки	 с	 грузом	 в	 сторону	 до	 предела.	 Движение	 выполняется	
в	плечевом	суставе	попеременно	левой	и	правой	прямой	рукой.	
В	 качестве	 опоры	 можно	 использовать	 шест,	 гимнастическую	
стенку	и	др.

Упражнение 3.	И.	п.	—	стоя,	одна	рука	за	головой,	другая	вы-
тянута	вперед	с	гантелью	или	гирей	ладонью	вниз.	Упражнение	
выполняется	как	предыдущее.

Упражнение 4.	И.	п.	—	стоя,	штанга	в	руках	за	головой.	Вы-
жимание	штанги.

Упражнение 5.	И.	п.	—	стоя,	руки	с	гантелями	вытянуты	впе-
ред	ладонями	вниз.	Разведение	рук	в	стороны	до	предела,	дви-
жение	выполняется	в	плечевом	суставе.

Упражнение 6.	И.	п.	—	стоя,	развести	руки	с	гантелями	впе-
ред	 —	 в	 стороны	 хватом	 за	 шары	 сверху.	 Удерживать	 гантели	
6—7	с.

Упражнение 7.	И.	п.	—	стоя,	руки	с	эспандером	согнуты	в	лок-
тях	перед	грудью.	Растягивание	эспандера	в	стороны	на	уровне	
груди.

Упражнение 8.	И.	п.	—	лежа	на	животе	на	краю	горизонталь-
ной	скамейки,	руки	с	гантелями	или	штангой	вытянуты	вперед,	
ноги	закреплены.	Поднимание	прямых	рук	до	уровня	плеч.

Упражнение 9.	 И.	п.	 —	 вис	 широким	 хватом	 на	 переклади-
не.	Поднимание	туловища	с	фиксацией	и	удержанием	конечно-
го	положения.

Упражнение 10.	 И.	п.	 —	 стоя,	 туловище	 наклонено	 вперед,	
руки	 с	 гантелями	 опущены.	 Поднимание	 рук	 в	 стороны	 до	 го-
ризонтального	 уровня.	Ноги	и	руки	прямые.	Желательна	фик-
сация	в	конечном	положении	до	3—5	с.

Упражнение 11.	 И.	п.	 —	 стоя,	 туловище	 наклонено	 вперед,	
руки	 с	 гантелями	 опущены,	 предплечья	 перпендикулярны	
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горизон	тальной	 плоскости.	 Разведение	 рук,	 согнутых	 в	 локте-
вом	 суставе,	 в	 стороны.	 Желательна	 фиксация	 в	 конечном	 по-
ложении	до	3—5	с.

Упражнение 12.	И.	п.	—	стоя,	ноги	врозь,	туловище	наклоне-
но	вперед,	в	руках	штанга.	Поднимание	штанги	до	уровня	гру-
ди,	сгибая	руки	в	локтевых	суставах.	Ноги	в	коленных	суставах	
не	сгибать.

Упражнение 13.	И.	п.	—	сидя,	руки	с	гантелями	на	коленях.	
Выпрямление	рук	и	разведение	их	в	стороны	на	уровне	груди.

Упражнение 14.	И.	п.	—	лежа	на	наклонной	скамейке,	руки	
с	 гантелями	 на	 бедрах.	 Поднимание	 рук	 через	 стороны	 вверх	
до	вертикального	положения.

Упражнение 15.	И.	п.	—	лежа	на	боку,	одна	рука	под	головой,	
другая	с	гантелью	лежит	на	бедре.	Отведение	руки	вверх	до	вер-
тикального	положения.	То	же	другой	рукой.

упражнения  для  развития  больших  грудных  мышц

Упражнение 1.	И.	п.	—	стоя,	руки	с	гантелями	опущены	вниз	
и	максимально	разведены	ладонями	наружу.	Сгибание	рук	в	лок-
тевых	суставах.

Упражнение 2.	И.	п.	—	лежа	на	спине	на	гимнастической	ска-
мейке,	руки	разведены	в	стороны	и	касаются	пола.	Сгибание	рук	
в	локтевых	суставах	до	касания	груди.

Упражнение 3.	И.	п.	—	лежа	на	спине	на	горизонтальной	гим-
настической	скамейке	с	гантелями	в	руках.	Разведение	в	сторо-
ны	прямых	или	полусогнутых	рук.	То	же	из	положения	на	спи-
не	на	наклонной	скамейке	головой	вверх,	затем	головой	вниз.

Упражнение 4.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 гимнастической	 скамейке,	
руки	с	гантелями	максимально	отведены	назад.	Перемещение	рук	
вперед	и	скрещивание	перед	грудью.	Фиксация	в	течение	3—5	с.

Упражнение 5.	И.	п.	—	упор	лежа	на	полу,	кисти	рук	повер-
нуты	внутрь	пальцами	друг	к	другу	и	расположены	близко	или	
одна	над	другой.	Сгибание	и	 разгибание	рук	в	локтевых	суста-
вах	с	прямой	спиной.	Сделать	максимальное	число	повторений.

Упражнение 6.	И.	п.	—	упор	лежа	на	полу,	ноги	на	возвыше-
нии,	руки	поставлены	широко.	Сгибание	и	разгибание	рук.	Ноги	
прямые,	 в	 поясничном	 отделе	 не	 прогибаться.	 Сделать	 макси-
мальное	число	повторений.

Упражнение 7.	И.	п.	—	стоя,	ноги	врозь,	туловище	наклоне-
но	вперед,	штанга	взята	самым	широким	хватом.	Подтягивание	
штанги	к	груди.

Упражнение 8.	И.	п.	—	лежа	на	спине	на	гимнастической	ска-
мейке	со	штангой	в	руках,	штанга	взята	широким	хватом.	Вы-
жимание	штанги	от	груди	на	прямые	руки.
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Упражнение 9.	И.	п.	—	упор	лежа	на	правой	руке,	левая	от-
ведена	в	сторону.	Смена	положения	рук.

упражнения  для  развития  трапециевидных  мышц

Упражнение 1.	И.	п.	—	стоя,	руки	с	гантелями	согнуты	в	лок-
тевых	суставах	перед	грудью.	Выпрямление	рук	вперед	ладонями	
вниз,	сосредоточив	внимание	на	работе	мышц	спины.

Упражнение 2.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 гимнастической	 скамейке;	
штанга	взята	широким	хватом	за	головой.	Жим.

Упражнение 3.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 гимнастической	 скамейке;	
гири	 в	 руках	 в	 положении	 на	 груди.	 Жим	 двух	 гирь	 одновре-
менно	и	поочередно.

Упражнение 4.	 И.	п.	 —	 вис	 на	 перекладине	 широким	 пря-
мым	хватом.	Подтягивание	с	касанием	затылком	перекладины.

Упражнение 5.	И.	п.	—	вис	на	перекладине	широким	прямым	
хватом	с	грузом	на	ногах.	Подтягивание.

Упражнение 6.	И.	п.	—	вис	на	перекладине	широким	обрат-
ным	хватом	с	грузом	на	ногах.	Подтягивание.

упражнения  для  развития  широчайших  мышц  спины

Упражнение 1.	 И.	п.	 —	 стоя,	 руки	 подняты	 вверх,	 в	 руках	
эспандер.	Движение	прямых	рук	через	стороны	вперед	и	назад	
за	голову	только	в	плечевых	суставах.

Упражнение 2.	И.	п.	—	стоя,	правая	рука	с	гантелью	или	гирей	
опущена,	левая	в	упоре	о	левое	бедро.	Отведение	прямой	правой	
руки	максимально	назад-вверх.	То	же	другой	рукой.

Упражнение 3.	И.	п.	—	стоя,	штанга	в	руках	за	бедрами.	Под-
нимание	штанги	назад-вверх	на	прямых	руках	с	одновременным	
наклоном	туловища	вперед.

Упражнение 4.	И.	п.	—	сидя	на	полу,	упор	руками	сзади	в	гим-
настическую	 скамейку	 (шире	 плеч),	 ноги	 согнуты	 в	 коленных	
суставах.	Выход	в	упор	на	прямые	руки.	Фиксировать	конечное	
положение	до	6	с.

Упражнение 5.	 И.	п.	 —	 вис	 на	 перекладине	 широким	 хва-
том.	Выполнение	поворотов	туловища	вправо	и	влево	поочеред-
но	усилием	правой	и	левой	широчайших	мышц	спины,	несколь-
ко	подтягиваясь	плечом	к	перекладине.	Фиксировать	конечное	
положение.

Упражнение 6.	И.	п.:	лежа	на	животе	на	гимнастической	ска-
мейке,	руки	с	гантелями	на	бедрах.	Поднимание	рук	вверх-назад	
до	предела,	возвращение	в	и.	п.

Упражнение 7.	 И.	п.	 —	 лежа	 на	 гимнастической	 скамейке	
(конец	 скамейки	 расположен	 на	 уровне	 плеч),	 руки	 с	 тяжелой	
гантелью	 на	 животе.	 Отведение	 прямых	 рук	 далеко	 за	 голову	
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(почти	 касаясь	 гантелью	 пола)	 и	 возвращение	 в	 и.	п.	 Такое	 же	
упражнение	можно	выполнять	со	штангой	или	двумя	гантелями.

упражнения  для  бицепсов

Упражнение 1.	И.	п.	—	стоя,	ноги	врозь,	рук	опущены,	кисти	
с	гантелями	повернуты	ладонями	вперед.	Попеременное	и	одно-
временное	сгибание	рук	в	локтевых	суставах.

Упражнение 2.	И.	п.	—	лежа	на	спине	на	горизонтальной	гим-
настической	скамейке,	руки	с	гантелями	разведены	в	стороны,	
кисти	повернуты	ладонями	вверх.	Одновременное	сгибание	рук	
в	локтевых	суставах.

Упражнение 3.	 И.	п.	 —	 стоя,	 ноги	 на	 ширине	 плеч,	 руки	
со	штангой	опущены,	кисти	повернуты	ладонями	вниз,	штанга	
взята	узким	или	средним	хватом.	Одновременное	сгибание	рук	
в	локтевых	суставах.

Упражнение 4.	И.	п.	—	сидя	на	краю	гимнастической	скамей-
ки,	руки	со	штангой	лежат	на	коленях,	кисти	повернуты	ладо-
нями	вверх,	штанга	взята	узким	или	средним	хватом.	Одновре-
менное	 сгибание	 рук	 в	 локтевых	 суставах.	 То	 же	 с	 ладонями,	
повернутыми	вниз.

Упражнение 5.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 краю	 гимнастической	 ска-
мейки,	руки	с	гантелями	опущены	и	развернуты	ладонями	кна-
ружи.	Попеременное	и	одновременное	сгибание	рук	в	локтевых	
суставах	через	стороны	вверх.

Упражнение 6.	И.	п.	—	наклонившись	вперед,	правой	рукой	
упор	в	правое	бедро,	в	другой	руке	гантель.	Сгибание	руки	с	ган-
телью	в	локтевом	суставе.	То	же	другой	рукой.

Упражнение 7.	 И.	п.	 —	 стоя	 на	 коленях	 перед	 гимнастиче-
ской	скамейкой,	на	которой	лежит	штанга.	Поднимание	штан-
ги	до	уровня	груди.

Упражнение 8.	 И.	п.	 —	 стоя	 в	 полуприседе,	 в	 руках	 штан-
га,	 кисти	 повернуты	 ладонями	 вверх,	 штанга	 взята	 узким	 или	
средним	хватом,	локти	упираются	в	бедра.	Сгибание	рук	в	лок-
тевых	суставах.

Упражнение 9.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 гимнастической	 скамейке,	
колени	широко	разведены,	правая	рука	в	упоре	кистью	в	коле-
но,	туловище	слегка	повернуто	вправо	и	наклонено	вперед,	ле-
вая	рука	с	гантелью	находится	между	коленей	и	повернута	ладо-
нью	вперед.	Сгибание	левой	руки	в	локтевом	суставе	с	одновре-
менным	поворотом	кисти	и	предплечья	то	вовнутрь,	то	наружу.	
То	же	другой	рукой.

Упражнение 10.	И.	п.	—	стоя,	правая	рука	с	гантелью	лежит	
на	 подушке	 стойки.	 Сгибание	 руки	 в	 локтевом	 суставе.	 То	 же	
другой	рукой.
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Упражнение 11.	И.	п.	—	лежа	на	наклонной	гимнастической	
скамейке,	руки	с	гантелями	вдоль	туловища.	Попеременное	и	од-
новременное	сгибание	рук	в	локтевых	суставах.

упражнения  для  трицепсов  (задней  поверхности   
трехглавых  мышц  плеча)

Упражнение 1.	И.	п.	—	стоя,	рука	с	гантелью	поднята	верти-
кально	вверх.	Сгибание	руки	в	локтевом	суставе.	Кисть	с	ганте-
лью	при	сгибании	опускается	за	голову.	То	же	другой	рукой.	Это	
упражнение	можно	выполнять,	взяв	одну	гантель	в	две	руки.

Упражнение 2.	 И.	п.	 —	 стоя,	руки	 со	штангой	 подняты	 вер-
тикально	вверх,	кисти	повернуты	ладонями	вверх,	штанга	взята	
узким	хватом.	Сгибание	рук	в	локтевых	суставах.

Упражнение 3.	И.	п.	—	стоя,	штанга	в	руках	за	спиной,	ки-
сти	повернуты	ладонями	вверх.	Наклоны	вперед	с	одновремен-
ным	 подниманием	 за	 спиной	 прямых	 рук	 со	 штангой.	 Выпол-
нять	в	медленном	темпе.

Упражнение 4.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 гимнастической	 скамейке,	
рука	 с	 гантелью	 за	 головой.	 Разгибание	 руки	 с	 гантелью	 из-за	
головы	вверх.	То	же	другой	рукой.

Упражнение 5.	И.	п.	—	упор	лежа	сзади	на	согнутых	руках,	
ноги	 согнуты	 с	 опорой	 стопами	 о	 пол.	 Разгибание	 рук	 в	 локте-
вых	суставах	с	выходом	в	упор	на	прямые	руки.

Упражнение 6.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 гимнастической	 скамейке,	
правая	 рука	 в	 упоре	 сзади,	 в	 левой,	 максимально	 отведенной	
в	сторону,	гантель.	Сгибание	в	локтевом	суставе	руки,	удержи-
вающей	гантель.	То	же	другой	рукой.

Упражнение 7.	И.	п.	—	лежа	со	штангой	на	груди,	удерживае-
мой	узким	хватом,	кисти	повернуты	ладонями	вниз,	руки	согну-
ты	в	локтевых	суставах.	Выпрямление	рук	в	локтевых	суставах.

Упражнение 8.	И.	п.	—	стоя,	ноги	на	ширине	плеч,	туловище	
наклонено	вперед,	руки	со	штангой	опущены	вниз,	кисти	повер-
нуты	ладонями	вверх,	штанга	взята	средним	хватом.	Сгибание	
рук	в	локтевых	суставах.

упражнения  для  мышц  спины

Упражнение 1.	И.	п.	—	стоя	со	штангой,	удерживаемой	рука-
ми	на	плечах.	Медленные	наклоны	туловища	вперед	и	быстрое	
возвращение	в	и.	п.

Упражнение 2.	 И.	п.	 —	 стоя,	 туловище	 наклонено	 вперед,	
руки	удерживают	широким	хватом	штангу	большой	массы.	Под-
нимание	снаряда	до	уровня	середины	бедра	усилием	мышц	спи-
ны.	Руки	в	локтевых	суставах	не	сгибать.



96  методические рекомендации

Упражнение 3.	И.	п.	—	лежа	лицом	вниз	на	гимнастической	
скамейке,	ноги	зафиксированы,	конец	скамейки	доходит	до	уров-
ня	пояса,	руки	за	головой,	локти	разведены	в	стороны.	Наклоны	
вперед	и	прогибание	туловища	максимально	назад.

упражнения  для  мышц  живота

Упражнение 1.	И.	п.	—	стоя,	ноги	на	ширине	плеч,	груз	в	пря-
мых	руках	над	головой.	Наклоны	туловища	вправо,	влево,	кру-
говые	вращения.	Таз	зафиксирован.

Упражнение 2.	И.	п.	—	стоя,	груз	в	прямых	руках	на	уровне	
таза.	 Повороты	 туловища	 влево,	 вправо.	 Ноги	 прямые,	 таз	 за-
фиксирован.

Упражнение 3.	 И.	п.	 —	 сидя	 поперек	 гимнастической	 ска-
мейки,	 стопы	 зафиксированы	 (удерживаются	 партнером),	 таз	
на	 краю	 скамейки,	 туловище	 на	 весу,	 руки	 за	 головой,	 локти	
разведены.	 Сгибание	 и	 разгибание	 туловища	 в	 поясничном	 от-
деле	позвоночного	столба.

Упражнение 4.	 И.	п.	 —	 лежа	 на	 гимнастической	 скамейке,	
руки	 фиксируют	 туловище	 хватом	 за	 скамейку	 на	 уровне	 го-
ловы.	 Сгибание	 прямых	 ног.	 Пальцы	 ног	 касаются	 скамейки	
за	головой.

Упражнение 5.	 И.	п.	 —	 лежа	 на	 наклонной	 гимнастической	
скамейке,	руки	удерживают	тело	хватом	за	головой.	Поднима-
ние	прямых	ног	до	вертикального	положения	или	касания	паль-
цами	скамейки	за	головой.

Упражнение 6.	И.	п.	—	лежа	головой	вниз	на	наклонной	гим-
настической	 скамейке,	 стопы	 зафиксированы.	 Сгибание	 туло-
вища,	желательно	чтобы	голова	касалась	ног.	При	выполнении	
этого	 упражнения	 можно	 измерять	 нагрузку,	 удерживая	 руки	
с	грузом	за	головой.

Упражнение 7.	И.	п.	—	вис	на	перекладине.	Поднимание	пря-
мых	ног,	сгибание	происходит	в	поясничном	отделе.	Для	увели-
чения	нагрузки	к	коленям	можно	прикрепить	груз.

упражнения  для  развития  мышц  нижних  конечностей   
(задней  группы  мышц  бедра)

Упражнение 1.	И.	п.	—	стоя,	ноги	врозь,	руки	опущены.	При-
седание	с	 вытянутыми	вперед	 руками.	Пятки	от	пола	 не	отры-
вать.

Упражнение 2.	И.	п.	—	стоя,	ноги	вместе,	левая	рука	в	упоре	
в	гимнастическую	стенку,	скамейку	и	т.	д.	Приседания	на	пра-
вой	ноге	с	вытянутой	вперед	прямой	левой	ногой.	То	же	на	дру-
гой	ноге.
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Упражнение 3.	И.	п.	—	стоя	с	грузом	на	плечах	перед	лестни-
цей.	Восхождение	по	лестнице.

Упражнение 4.	 И.	п.	 —	 сидя	 на	 гимнастической	 скамейке,	
руки	 в	 упоре	 сзади	 в	 скамейку,	 на	 стопах	 зафиксирован	 груз,	
голень	на	весу.	Сгибание	голени	в	коленном	суставе.	То	же	дру-
гой	ногой.

Упражнение 5.	И.	п.	—	лежа	на	спине	на	гимнастической	ска-
мейке,	верхняя	треть	бедра	находится	на	скамейке,	ноги	на	весу,	
на	 стопах	 зафиксирован	 груз.	 Сгибание	 прямых	 ног	 в	 тазобе-
дренных	суставах.

Упражнение 6.	И.	п.	—	стоя,	в	руках	штанга,	удерживаемая	
на	груди,	стопы	ног	параллельно,	ноги	расставлены	на	ширину	
плеч.	Медленные	приседания.

Упражнение 7.	И.	п.	—	стоя,	в	руках	штанга,	удерживаемая	
на	плечах	за	головой.	Приседания.

Упражнение 8.	И.	п.	—	стоя	пятками	на	бруске,	в	руках	ган-
тели.	Глубокие	приседания.

упражнения  для  развития  передней  группы  мышц  бедра

Упражнение 1.	И.	п.	—	стоя,	руки	в	упоре.	Попеременное	сги-
бание	ног	в	коленных	суставах.

Упражнение 2.	И.	п.	—	лежа	на	животе	на	наклонной	гимна-
стической	скамейке,	на	стопах	зафиксирован	груз.	Сгибание	ног	
в	коленных	суставах	при	неподвижных	бедрах.

Упражнение 3.	 И.	п.	 —	 лежа	 на	 животе	 на	 гимнастической	
скамейке,	ноги	на	весу	на	стопах	зафиксирован	груз.	Поперемен-
ное	и	одновременное	сгибание	ног	в	коленных	суставах.

упражнения  для  развития  передней  группы  мышц  голени

Упражнение 1.	 И.	п.	 —	 стоя,	 руки	 опущены	 и	 удерживают	
штангу.	Поднимание	на	носки	(ноги	в	коленях	не	сгибать).	Для	
увеличения	нагрузки	рекомендуется	встать	на	возвышение.	Вме-
сто	штанги	можно	использовать	гантели	и	упражнения	выпол-
нять	поочередно	на	левой	и	правой	ноге.

Упражнение 2.	И.	п.	—	стоя	на	возвышении,	туловище	накло-
нено	вперед,	руки	в	упоре,	на	нижней	части	спины	зафиксиро-
ван	груз.	Поднимание	на	носки.

Силовые  упражнения  с  эспандером  (для  1-й  группы  труда)

Упражнение 1.	И.	п.	—	стоя,	ноги	шире	плеч,	эспандер	за	го-
ловой.	Выпрямление	рук	в	стороны.	Повторить	10—20	раз.

Упражнение 2.	И.	п.	—	стоя,	ноги	на	ширине	плеч,	эспандер	
в	прямых	руках	перед	грудью.	Разведение	прямых	рук	в	сторо-
ны.	Повторить	10—20	раз.
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Упражнение 3.	И.	п.	—	стоя,	ноги	шире	плеч,	эспандер	в	со-
гнутых	 руках	 за	 спиной	 на	 уровне	 лопаток.	 Выпрямление	 рук	
в	стороны.	Повторить	10—20	раз.

Упражнение 4.	 И.	п.	 —	 стоя,	 ноги	 шире	 плеч,	 эспандер	
за	 головой,	 одна	 рука	 прямая,	 другая	 согнута.	 Выпрямление	
согнутой	 в	 локтевом	 суставе	 руки.	 Повторить	 по	 10	 раз	 каж-
дой	рукой.

Упражнение 5.	И.	п.	—	стоя,	ноги	шире	плеч,	эспандер	за	спи-
ной,	одна	рука	опущена	вниз,	другая	вверху	за	головой.	Растя-
гивание	эспандера	по	диагонали.	Повторить	10—20	раз.

Упражнение 6.	 И.	п.	 —	 стоя,	 она	 нога	 на	 полшага	 вперед,	
одну	рукоятку	закрепить	на	стопе,	другую	захватить	одноимен-
ной	рукой,	локтем	упереться	в	живот.	Сгибание	руки	в	локтевом	
суставе.	Повторить	по	10	раз	каждой	рукой.

Упражнение 7.	И.	п.	—	стоя,	ноги	на	ширине	плеч,	эспандер	
в	 прямых	 руках	 —	 одна	 вниз,	 другая	 вперед.	 Разведение	 рук	
по	 диагонали.	 Выполнять	 упражнение,	 последовательно	 меняя	
положение	рук.	Повторить	10—20	раз.

Упражнение 8.	 И.	п.	 —	 стоя,	 пальцами	 ног	 удерживая	 одну	
рукоятку	эспандера,	другую	взять	двумя	руками.	Тяга	эспанде-
ра	вверх	до	уровня	подбородка.	Повторить	10—20	раз.

Упражнение 9.	И.	п.	—	стоя,	ноги	шире	плеч,	пальцами	одной	
ноги	удерживая	рукоятку	эспандера,	одноименной	рукой	взять	
хватом	сверху	другую	рукоятку.	Тяга	эспандера	вверх	—	к	гру-
ди.	Повторить	по	10	раз	каждой	рукой.

Упражнение 10.	И.	п.	—	стоя,	ноги	чуть	шире	плеч,	хват	ру-
кояток	эспандера	изнутри	(ладонями	кнаружи).	Разведение	пря-
мых	рук	в	стороны	—	вверх	до	уровня	плеч.	Спину	держать	пря-
мо.	Повторить	10—20	раз.

Упражнение 11.	 И.	п.	 —	 стоя	 в	 наклоне	 вперед,	 ноги	 шире	
плеч,	 руки	 вперед,	 хват	 рукояток	 эспандера	 изнутри	 (ладоня-
ми	 кнаружи).	 Разведение	 рук	 в	 стороны	 —	 вверх.	 Повторить	
10—20	раз.

Упражнение 12.	И.	п.	—	стоя	в	наклоне	вперед,	ноги	вместе,	
ступни	 на	 середине	 эспандера,	 взять	 рукоятки	 хватом	 сверху,	
ладонями	к	себе.	Тяга	эспандера	вверх	—	к	плечам.	Повторить	
12—15	раз.

Упражнение 13.	И.	п.	—	лежа	на	спине,	ступней	согнутой	в	ко-
лене	ноги	упереться	в	пол,	другую	ногу	с	закрепленной	на	паль-
цах	рукояткой	эспандера	поднять	вверх	и	согнуть	в	колене,	од-
ноименной	рукой	захватить	эспандер	за	другую	рукоятку.	Жим	
ногой	вверх.	Повторить	по	10	раз	каждой	ногой.

Упражнение 14.	И.	п.	—	лежа	на	спине,	одна	рукоятка	эспан-
дера	 закреплена	 на	 ступне	 выпрямленной	 вперед	 ноги,	 другая	
рукоятка	удерживается	у	 подбородка	руками	и	 зафиксирована	
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петлей	 за	 шею.	 Опускание	 прямой	 ноги.	 Повторить	 по	 10	 раз	
каждой	ногой.

Упражнение 15.	И.	п.	—	стоя	в	наклоне	вперед,	одна	рукоят-
ка	эспандера	закреплена	на	ступне	впереди	стоящей	ноги,	дру-
гая	рукоятка	петлей	закреплена	за	шею.	Разгибание	туловища	
до	вертикального	положения.	Повторить	10—20	раз.

Скиппинг

Скакалка	—	универсальный	снаряд,	с	которым	можно	трени-
роваться	дома	и	на	улице.	Упражнения	со	скакалкой	поднима-
ют	 пульс,	 улучшают	 настроение,	 разогревают	 мышцы,	 сжига-
ют	калории,	развивают	скорость,	координацию,	выносливость.	
Длину	 скакалки	 подбирают	 в	 соответствии	 с	 ростом	 занимаю-
щегося	(табл.	6).

Таблица  6.  Соотношения  роста  занимающегося   
с  длиной  скакалки

Рост,	см Длина	скакалки,	см

До	150 180

151—167 250

168—175 280

176—183 300

От	183 350—380

Примерный  перечень  упражнений  со  скакалкой   
(для  1-й  и  4-й  групп  труда)

Упражнение 1.	«Разминка»	—	прыжки	на	месте.	Минималь-
ное	отрывание	ног	от	пола	так,	чтобы	проходила	скакалка.

Упражнение 2.	«Попеременные	прыжки»	—	прыжок	на	пра-
вой	ноге,	прыжок	на	двух	ногах,	прыжок	на	левой	ноге.

Упражнение 3.	 «Боксер»	 —	 прыжки	 из	 стороны	 в	 сторону	
(влево-вправо).

Упражнение 4.	«Маятник»	—	прыжки	вперед-назад.
Упражнение 5.	«Бег	на	месте»	—	бег	не	перемещаясь,	пропу-

ская	каждый	шаг	через	скакалку.
Упражнение 6.	«Ножницы»	—	прыжки	с	перекрещиванием	

ног:	 перекрест	 с	 правой	 ногой	 впереди,	 затем	 ноги	 по	 ширине	
плеч,	снова	перекрест	с	левой	ногой	впереди.
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Упражнение 7.	 «Усложненные	 ножницы»	 —	 интенсивный	
вариант	 «Ножниц».	 Из	 предыдущего	 упражнения	 убрать	 про-
межуточный	этап	(ноги	на	ширине	плеч).

Упражнение 8.	«Циркуль»	—	прыжок	ноги	вместе,	прыжок	
ноги	на	ширине	плеч.

Упражнение 9.	«Колени	вверх»	—	прыжки	с	высоким	подни-
манием	коленей,	ноги	чередуются.

Упражнение 10.	«Пятки	вверх»	—	прыжки	с	забрасыванием	
пяток	назад.

Упражнение 11.	«Пяточка-носочек»	—	прыжки	с	пятки	на	но-
сок,	удерживая	равновесие.

Упражнение 12.	«Петля»	 —	 чередование	 прыжков:	 класси-
ческий	прыжок	и	прыжок	через	петлю.

Упражнение 13.	«Твист»	—	прыжки	с	нижней	части	тулови-
ща	вправо	и	влево.	Колени	сначала	смотрят	в	одну	сторону	(вле-
во),	затем	в	другую	(вправо).

Упражнение 14.	«На	пятках»	—	прыжки	на	пятках.
Упражнение 15.	«Марш»	—	прыжок	с	вытянутой	вперед	од-

ной	ногой,	затем	прыжок	на	обеих	ногах,	затем	прыжок	с	вытя-
нутой	вперед	другой	ногой.

Упражнение 16.	 «Быстрый	 марш»	 —	 то	 же,	 что	 и	 «Марш»,	
только	без	промежуточного	варианта	(прыжок	на	обеих	ногах).

Упражнение 17.	«На	одной	ноге»	—	прыжки	на	одной	ноге,	
затем	прыжки	на	другой	ноге.

Упражнение 18.	 «Двойная	 прокрутка»	 —	 высокий	 прыжок	
с	прокруткой	скакалки	два	раза.

Упражнение 19.	«Вращение	назад»	—	прыжки	с	вращением	
скакалки	назад.

Упражнение 20.	 «Спринт»	 —	 прыгать	 вперед,	 интенсивно	
чередуя	ноги	и	поднимая	колени	вверх,	затем	медленно	возвра-
щаться	назад	в	исходную	точку.

упражнения  для  глаз

Упражнения	 для	 глаз	 рекомендуется	 выполнять	 через	 каж-
дые	полчаса	чтения	или	письма.

Базовые  упражнения  для  глаз

Упражнение 1.	И.	п.	—	взгляд	прямо	перед	собой,	голова	не-
подвижна.	Поднять	глаза	вверх	до	упора,	вернуться	в	и.	п.;	опу-
стить	глаза	вниз	до	упора,	вернуться	в	и.	п.

Упражнение 2.	И.	п.	—	взгляд	прямо	перед	собой,	голова	не-
подвижна.	Перевести	взгляд	налево,	вернуться	в	и.	п.;	перевести	
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взгляд	 направо,	 вернуться	 в	 и.	п.	 В	 каждом	 положении	 взгляд	
задерживать	на	счет	1—4.

Упражнение 3.	И.	п.	—	взгляд	прямо	перед	собой,	голова	не-
подвижна.	Посмотреть	в	верхний	правый	угол,	вернуться	в	и.	п.;	
посмотреть	в	нижний	левый	угол,	вернуться	в	и.	п.;	посмотреть	
в	 верхний	 левый	 угол,	 вернуться	 в	 и.	п.;	 посмотреть	 в	 нижний	
правый	угол,	вернуться	в	и.	п.	На	каждой	позиции	взгляд	задер-
живать	на	счет	1—4.

Упражнение 4.	И.	п.	—	взгляд	прямо	перед	собой,	голова	не-
подвижна.	 На	 счет	 1—9	 —	 вращательные	 движения	 глазами	
в	 правую	 сторону,	 фиксируя	 глаза	 на	 следующих	 позициях:	
верх,	верхний	правый	угол,	вправо,	нижний	правый	угол,	вниз,	
нижний	 левый	 угол,	 влево,	 верхний	 левый	 угол,	 вверх.	 То	 же	
в	другую	сторону.

Упражнение 5.	Повторить	предыдущее	упражнение	с	закры-
тыми	глазами.

упражнения  для  век

Упражнение 1.	Быстрое	моргание	в	течение	15	с.
Упражнение 2.	На	счет	1—10	постепенное	зажмуривание	глаз,	

как	можно	крепче.
Упражнение 3.	На	счет	1—2	—	раскрыть	глаза;	3—6	—	сжать	

веки;	7—8	—	несколько	раз	моргнуть.

упражнения  для  тренировки  аккомодации

Упражнение 1.	 Расположиться	 на	 расстоянии	 30—50	 см	
от	окна,	выбрать	метку	на	стекле	и	смотреть	на	нее	на	счет	1—4;	
перевести	взгляд	на	дальний	объект	за	окном	и	смотреть	на	него	
на	счет	5—8.	Повторить	несколько	раз.

Упражнение 2.	Выбрать	дальний	объект	за	окном,	сосредото-
читься	на	нем	и	рассматривать	его	в	деталях	15—20	с.

Упражнение 3.	Большой	палец	выпрямленной	прямой	руки	
держать	перед	глазами	на	уровне	средней	линии	лица,	ноготь	—	
на	линии	переносицы.	На	счет	1—8	медленно	приближать	палец	
к	 глазам,	 пристально	 наблюдая	 за	 ногтем.	 Как	 только	 ноготь	
начнет	двоиться	 и	 расплываться,	 так	 же	 медленно,	продолжая	
наблюдение,	отодвинуть	его	от	глаз	на	счет	9—16.

Упражнение 4.	На	счет	1—4	смотреть	на	кончик	носа;	5—8	—	
смотреть	вдаль.

Упражнение 5.	 На	 счет	 1—4	 смотреть	 на	 кончик	 носа	 или	
на	карандаш,	удерживаемый	по	средней	линии	лица	на	расстоя-
нии	30	см	от	глаз;	5—8	—	смотреть	вдаль.
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упражнения  для  кистей  рук

Базовые  упражнения  для  кистей  рук

Упражнение 1.	Растереть	наружные	и	внутренние	поверхно-
сти	ладоней	до	ощущения	тепла.

Упражнение 2.	Пружинистыми	нажатиями	большим	пальцем	
левой	руки	отгибать	назад	каждый	палец	правой	руки	(по	четы-
ре	нажатия	на	каждый	палец).	Тоже	другой	рукой.

Упражнение 3.	 Соединить	 пальцы	 обеих	 рук	 между	 собой,	
ладони	 обращены	 друг	 к	 другу	 тыльными	 сторонами	 и	 слегка	
расставлены.	На	счет	1—6	вдавливать	пальцы	рук	друг	в	друга;	
7—8	—	расслабить	кисти	рук,	потрясти	ими.

Упражнение 4.	На	счет	1—6	кисти	медленно	сжимать	в	кула-
ки,	крепче	и	крепче;	7—8	—	расслабить	и	опустить	кисти.

упражнения  с  колючим  массажным  мячом   
(для  1—4-й  групп  труда)

Упражнение 1. И.	п.	—	мяч	 между	ладоней,	пальцы	прижа-
ты	 друг	 к	 другу.	 Выполнять	 массажные	 движения,	 катая	 мяч	
вперед-назад.

Упражнение 2.	И.	п.	—	мяч	между	ладоней,	пальцы	прижаты	
друг	к	другу.	Выполнять	круговые	движения,	катая	мяч	по	ла-
доням.

Упражнение 3.	И.	п.	 —	 держать	 мяч	 подушечками	пальцев. 
Выполнять	 вращательные	 движения	 вперед	 (как	 будто	 закру-
чивая	крышку).

Упражнение 4.	И.	п.	 —	 держать	 мяч	 подушечками	пальцев.	
С	усилием	надавливать	пальцами	на	мяч.	Повторить	4—6	раз.

Упражнение 5.	И.	п.	 —	 держать	мяч	 подушечками	пальцев.	
Выполнять	вращательные	движения	назад	(как	будто	открывая	
крышку).

Упражнение 6.	И.	п.	—	мяч	в	двух	руках. Подкинуть	мяч	дву-
мя	руками	на	высоту	20—30	см	и	поймать	его.

Упражнение 7.	И.	п.	—	зажать	мяч	между	ладонями,	пальцы	
сцеплены	в	замок,	локти	направлены	в	стороны.	Надавить	ладо-
нями	на	мяч.	Повторить	4—6	раз.

Упражнение 8.	И.	п.	—	мяч	в	одной	руке.	Перекладывать	мяч	
из	одной	ладони	в	другую,	постепенно	увеличивая	темп.

упражнения  с  ленточным  эспандером   
(для  1—2-й  групп  труда)

Упражнение 1.	И.	п.	—	середина	ленточного	эспандера	закре-
плена	 сзади,	 концы	 эспандера	в	 руках,	разведенных	в	стороны	



на	 уровне	 плеч.	 Сведение	 рук	 перед	 собой	 до	 пересечения.	 Вы-
полнить	1—4	подхода	по	12	раз.

Упражнение 2.	И.	п.	—	ленточный	эспандер	закреплен	сзади	
так,	чтобы	из	положения	лежа	можно	было	отведенными	за	го-
лову	 руками	 держать	 концы	 эспандера.	 На	 выдохе	 протянуть	
руки	перед	собой	к	бедрам,	с	глубоким	вдохом	вернуться	в	и.	п.	
Выполнить	1—4	подхода	по	14	раз.

Упражнение 3.	И.	п.	—	стоя	на	середине	ленточного	эспанде-
ра,	держа	в	руках	его	концы.	Разводить	прямые	руки	в	стороны.	
Выполнить	1—4	подхода	по	12	раз.

Упражнение 4.	 И.	п.	 —	 стоя	 на	 середине	 ленточного	 эспан-
дера,	держа	в	руках	его	концы.	Поднимать	руки	вперед,	можно	
попеременно.	Выполнить	1—3	подхода	по	14	раз.

Упражнение 5.	 И.	п.	 —	 середина	 ленточного	 эспандера	 за-
креплена	впереди	на	уровне	груди,	концы	ленточного	эспандера	
в	 вытянутых	вперед	 руках.	 Разводить	руки	 в	 стороны.	Выпол-
нить	1—4	подхода	по	12	раз.

Упражнение 6.	 Середина	 ленточного	 эспандера	 закреплена	
на	уровне	колен	спереди,	концы	эспандера	в	руках,	выпрямлен-
ных	вперед,	тело	наклонено	в	сторону	выпрямленных	рук.	Отве-
дение	рук	назад.	Выполнить	1—4	подхода	по	14	раз.

Упражнение 7.	И.	п.	—	стоя	на	середине	ленточного	эспанде-
ра,	руки,	 держащие	 концы	 эспандера,	 опущены.	Сгибание	рук	
в	локтях.	Выполнить	1—4	подхода	по	14	раз.

Упражнение 8.	 И.	п.	 —	 взять	 ленточный	 эспандер	 руками	
за	два	конца,	руки	согнуты,	локти	на	уровне	плеч.	Выпрямить	
руки	 в	 стороны,	 растягивая	 ленточный	 эспандер.	 Выполнить	
1—4	подхода	по	14	раз.

Упражнение 9.	И.	п.	—	стоя	на	середине	ленточного	эспанде-
ра,	опущенными	руками	держать	натянутые	концы	эспандера.	
Наклоны	в	стороны.	Выполнить	1—4	подхода	по	20	раз.

Упражнение 10.	И.	п.	—	середина	ленточного	эспандера	закре-
плена	вверху-сзади,	концы	эспандера	в	прижатых	к	груди	руках.	
Наклоны	вперед.	Выполнить	1—4	подхода	по	20	раз.

Упражнение 11.	 И.	п.	 —	 середина	 ленточного	 эспандера	 за-
креплена	 спереди-снизу,	 концы	 эспандера	 в	 прижатых	 к	 гру-
ди	руках.	Наклоны	вперед.	Выполнить	1—4	подхода	по	20	раз.

Упражнение 12.	И.	п.	—	стоя	на	середине	ленточного	эспанде-
ра,	концы	которого	проходят	через	спину	и	удерживаются	руками	
на	уровне	груди.	Приседания.	Выполнить	1—4	подхода	по	14	раз.

Упражнение 13.	И.	п.	—	стоя	на	середине	ленточного	эспан-
дера,	концы	которого	проходят	через	спину	и	удерживаются	ру-
ками	 на	 уровне	 груди.	 Подъем	 на	 носки.	 Выполнить	 1—4	 под-
хода	по	20	раз.
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Пояснительная  записка   

Общая  характеристика  общеобразовательной  дисциплины   
«Физическая  культура»

Пример	рабочей	программы	общеобразовательной	дисциплины	
«Физическая	культура»	с	учетом	профессиональной	направлен-
ности	СПО	предназначен	для	профессиональных	образовательных	
организаций,	 реализующих	 образовательную	 программу	 сред-
него	общего	образования	на	базе	основного	общего	образования	
при	подготовке	квалифицированных	рабочих,	служащих	и	спе-
циалистов	среднего	звена.	Программа	предусматривает	освоение	
предмета	с	учетом	профессии/специаль	ности	СПО.

При	разработке	программы	общеобразовательной	дисциплины	
«Физическая	культура»	учитывались	требования	Федерального	
государственного	 образовательного	 стандарта	 среднего	 общего	
образования,	 предъявляемые	 к	 личностным,	 метапредметным	
и	 предметным	 результатам	 освоения	 учебного	 предмета,	 феде-
ральных	государственных	образовательных	стандартов	среднего	
профессионального	образования,	предъявляемых	к	формирова-
нию	общих	и	профессиональных	компетенций,	положений	Фе-
деральной	образовательной	программы	среднего	общего	образо-
вания,	 Федеральной	 рабочей	 программы	 воспитания,	 Концеп-
ции	 преподавания	 учебного	 предмета	 «Физическая	 культура»	
в	 образовательных	 организациях	 Российской	 Федерации,	 реа-
лизующих	 основные	 образовательные	 программы,	 Концепции	
преподавания	 общеобразовательных	 дисциплин	 с	 учетом	 про-
фессиональной	 направленности	 программ	 среднего	 профессио-
нального	 образования,	 реализуемых	 на	 базе	 основного	 общего	
образования,	 Примерной	 рабочей	 программы	 среднего	 общего	
образования	предмета	«Физическая	культура»,	Примерной	ра-
бочей	 программы	 общеобразовательной	дисциплины	 «Физиче-
ская	культура»	(базовый	уровень)	для	профессиональных	обра-
зовательных	организаций.

При	 создании	 программы	 учитывались	 потребности	 совре-
менного	российского	общества	в	физически	крепком	и	дееспо-
собном	подрастающем	поколении,	способном	активно	включать-
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ся	в	разнообразные	формы	здорового	образа	жизни,	умеющем	
использовать	ценности	физической	культуры	для	укрепления	
и	 поддержания	 здоровья,	 сохранения	 активного	 творческого	
долголетия.

В	программе	нашли	свое	отражение	объективно	сложившие-
ся	реалии	современного	социокультурного	развития	российского	
общества,	условия	деятельности	образовательных	организаций,	
возросшие	 требования	 родителей,	 педагогов	 и	 методистов	 к	 со-
вершенствованию	 содержания	 образования,	 внедрению	 новых	
методик	и	технологий	в	учебно-воспитательный	процесс.

При	 формировании	 основ	 программы	 использовались	 идеи	
и	 теоретические	 положения	 ведущих педагогических концеп-
ций,	определяющих	современное	развитие	отечественной	систе-
мы	образования:

•	 концепция	духовно-нравственного	развития	и	воспитания	
гражданина	Российской	Федерации,	ориентирующая	учеб-
но-воспитательный	 процесс	 на	 формирование	 гуманисти-
ческих	и	патриотических	качеств	личности	обучающихся,	
ответственности	за	судьбу	Родины;

•	 концепция	 формирования	 универсальных	 учебных	 дей-
ствий,	 определяющая	 основы	 становления	 российской	
гражданской	 идентичности	 обучающихся,	 их	 актив-
ное	 включение	 в	 культурную	 и	 общественную	 жизнь		
страны;

•	 концепция	 формирования	 ключевых	 компетенций,	 уста-
навливающая	 основу	 саморазвития	 и	 самоопределения	
личности	в	процессе	непрерывного	образования;

•	 концепция	преподавания	общеобразовательной	дисципли-
ны	«Физическая	культура»,	ориентирующая	учебно-воспи-
тательный	процесс	на	внедрение	новых	технологий	и	инно-
вационных	подходов	в	обучении	двигательным	действиям,	
укреплении	здоровья	и	развитии	физических	качеств;

•	 концепция	структуры	и	содержания	общеобразовательной	
дисциплины	 «Физическая	 культура»,	 обосновывающая	
направленность	 учебных	 программ	 на	 формирование	 це-
лостной	личности	обучающихся,	потребности	в	бережном	
отношении	к	своему	здоровью	и	ведении	здорового	образа	
жизни.

В	своей	социально-ценностной	ориентации	программа	сохра-
няет	 исторически	 сложившееся	 предназначение	 дисциплины	
«Физическая	 культура»	 в	 качестве	 средства	 подготовки	 обуча-
ющихся	 к	 предстоящей	 жизнедеятельности,	 в	 том	 числе	 про-
фессиональной	деятельности,	укрепления	здоровья,	повышения	
функциональных	и	адаптивных	возможностей	систем	организма,	
развития	жизненно	важных	физических	качеств.
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Цели  изучения  общеобразовательной  дисциплины   
«Физическая  культура»

Общей	целью	общеобразовательной	дисциплины	«Физическая	
культура»	в	системе	среднего	профессионального	образования	яв-
ляется	формирование	разносторонней,	физически	развитой	лич-
ности	 будущего	 квалифицированного	 специалиста,	 способного	
активно	использовать	ценности	физической	культуры	для	укре-
пления	и	длительного	сохранения	собственного	здоровья,	оптими-
зации	трудовой	деятельности	и	организации	активного	отдыха.

В	 программе	 данная	 цель	 конкретизируется	 и	 связывается	
с	 формированием	 потребности	 обучающихся	 в	 здоровом	 обра-
зе	жизни,	дальнейшем	накоплении	практического	опыта	по	ис-
пользованию	современных	систем	физической	культуры	в	соот-
ветствии	с	личными	интересами	и	индивидуальными	показате-
лями	здоровья,	особенностями	предстоящей	учебной	и	трудовой	
деятельности.

Данная	цель	реализуется	в	программе	по	трем	основным	на-
правлениям.

1.	 Развивающая направленность	определяется	вектором	раз-
вития	физических	качеств	и	функциональных	возможностей	ор-
ганизма	 занимающихся,	 повышением	 надежности,	 защитных	
и	адаптивных	свойств	организма.	Предполагаемым	результатом	
данной	направленности	становится	достижение	обучающимися	
оптимального	 уровня	 физической	 подготовленности	 и	 работо-
способности,	 готовности	 к	 выполнению	 нормативных	 требова-
ний	комплекса	ГТО.

2.	 Обучающая направленность	представляется	закреплени-
ем	основ	организации	и	планирования	самостоятельных	занятий	
оздоровительной,	спортивно-достиженческой	и	прикладно-ори-
ентированной	 физической	 культурой,	 обогащением	 двигатель-
ного	опыта	за	счет	индивидуализации	содержания	физических	
упражнений	 разной	 функциональной	 направленности,	 совер-
шенствования	 технико-тактических	 действий	 в	 игровых	 видах	
спорта.	Результатом	этого	направления	предстают	умения	в	пла-
нировании	 содержания	 активного	 отдыха	 и	 досуга	 в	 структур-
ной	организации	здорового	образа	жизни,	навыки	в	проведении	
самостоятельных	занятий	 кондиционной	тренировкой,	умения	
контролировать	состояние	здоровья,	физическое	развитие	и	фи-
зическую	подготовленность.

3.	 Воспитывающая направленность программы	 заключа-
ется	 в	 содействии	активной	социализации	обучающихся	на	ос-
нове	формирования	научных	представлений	о	социальной	сущ-
ности	 физической	 культуры,	 ее	 месте	 и	 роли	 в	 жизнедеятель-
ности	современного	человека,	воспитании	социально	значимых	
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и	 личностных	 качеств.	 В	 числе	 предполагаемых	практических	
результатов	данной	направленности	можно	выделить	приобще-
ние	обучающихся	к	культурным	ценностям	физической	культу-
ры,	приобретение	способов	общения	и	коллективного	взаимодей-
ствия	во	время	совместной	учебной,	игровой	и	соревновательной	
деятельности,	стремление	к	физическому	совершенству	и	укре-
плению	здоровья.

Содержание	программы	«Физическая	культура»	направлено	
на	решение	следующих	задач:

•	 формирование	 ценностного	 отношения	 к	 занятиям	 физи-
ческой	 культурой,	 а	 также	 бережного	 отношения	 к	 соб-
ственному	здоровью;

•	 освоение	системы	знаний	о	занятиях	физической	культу-
рой,	их	роли	и	значении	в	формировании	здорового	образа	
жизни	 и	 социальных	 ориентаций,	 в	 предупреждении	 за-
болеваний,	связанных	с	учебной	и	производственной	дея-
тельностью,	в	профилактике	переутомления	и	сохранении	
высокой	 работоспособности,	 о	 возможностях	 физической	
культуры	в	решении	задач	учебной	и	будущей	профессио-
нальной	деятельности;

•	 расширение	 двигательного	 опыта	 посредством	 овладения	
новыми	 физическими	 упражнениями	 разной	 функцио-
нальной	 направленности,	 двигательными	 действиями	
базовых	 видов	 спорта,	 упражнениями	 современных	 оздо-
ровительных	 систем	 физической	 культуры	 и	 прикладной	
физической	 подготовки,	 а	 также	 формирование	 умений	
применять	эти	упражнения	в	различных	по	сложности	ус-
ловиях,	в	том	числе	при	решении	задач,	ориентированных	
на	будущую	профессиональную	деятельность;

•	 дальнейшее	развитие	кондиционных	и	координационных	
способностей,	обеспечение	общей	и	профессионально-при-
кладной	физической	подготовленности;

•	 приобретение	 опыта	 использования	 разнообразных	 форм	
и	 видов	 физкультурной	 деятельности	 для	 организации	
здорового	образа	жизни,	активного	отдыха	и	досуга,	в	том	
числе	в	подготовке	к	выполнению	нормативов	Всероссий-
ского	физкультурно-спортивного	комплекса	«Готов	к	труду	
и	 обороне»	 (ГТО),	 для	 достижения	 жизненных	 и	 профес-
сионально	значимых	целей;

•	 формирование	 знаний	 и	 умений	 оценивать	 состояние	
собственного	 здоровья,	 функциональных	 возможностей	
организма,	 проводить	 занятия	 в	 соответствии	 с	 данными	
самонаблюдений	и	самоконтроля;

•	 овладение	навыками	сотрудничества	в	коллективных	фор-
мах	занятий	физическими	упражнениями.
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Центральной	идеей	конструирования	программы	и	ее	плани-
руемых	 результатов	 является	 воспитание	 целостной	 личности	
обучающихся,	обеспечение	единства	в	развитии	их	физической,	
психической	и	социальной	природы.	Реализация	этой	идеи	ста-
новится	 возможной	 на	 основе	 системно-структурной	 организа-
ции	учебного	содержания,	которое	представляется	двигательной	
деятельностью	с	ее	базовыми	компонентами:	информационным	
(знания	о	физической	культуре),	операциональным	(способы	са-
мостоятельной	 деятельности)	 и	 мотивационно-процессуальным	
(физическое	совершенствование).

Исходя	 из	 интересов	 обучающихся,	 традиций	 конкретного	
региона	или	образовательной	организации,	содержание	раздела	
«Спортивная	и	физическая	подготовка»	может	уточняться	на	ос-
нове	содержания	базовой	физической	подготовки,	национальных	
видов	спорта,	современных	оздоровительных	систем.

Программа	 общеобразовательной	 дисциплины	 «Физическая	
культура»	 служит	 основой	 для	 разработки	 рабочих	 программ,	
в	которых	профессиональные	образовательные	организации,	ре-
ализующие	 образовательную	 программу	 среднего	 общего	 обра-
зования	 в	 пределах	 освоения	 образовательной	 программы	 СПО	
на	 базе	 основного	 общего	 образования,	 уточняют	 содержание	
учебного	материала,	последовательность	его	изучения,	распреде-
ление	учебных	часов,	тематику	докладов,	рефератов,	индивиду-
альных	проектов,	виды	самостоятельных	работ	с	учетом	специ-
фики	 программ	 подготовки	 квалифицированных	 рабочих,	 слу-
жащих	и	специалистов	среднего	звена,	осваиваемой	профессии	
и	специальности.

Место  общеобразовательной  дисциплины   
«Физическая  культура»  в  учебном  плане

Общеобразовательная	 дисциплина	 «Физическая	 культура»	
является	 обязательной,	 изучается	 в	 общеобразовательном	 ци-
кле	 учебного	 плана	 общеобразовательной	 программы	 ОП	 СПО	
с	учетом	профиля	профессионального	образования,	профессии/
специальности.

Общеобразовательный	цикл	является	частью	образовательной	
программы	 СПО,	 которая	 включает	 в	 себя	 обязательные	 обще-
образовательные	дисциплины,	в	совокупности	обеспечивающие	
достижение	результатов	ФОП	СОО	на	базовом	уровне.	

Рабочие	программы	общеобразовательных	дисциплин	разра-
батываются	на	основе	требований	ФГОС	СПО,	ФГОС	СОО,	поло-
жений	ФОП	СОО,	а	также	с	учетом	примерных	программ	обще-
образовательных	дисциплин.



При	разработке	методических	материалов	в	образовательной	
организации	можно	использовать	Рекомендации	по	получению	
среднего	общего	образования	в	пределах	освоения	образователь-
ной	программы	среднего	профессионального	образования,	разра-
ботанные	ФГБОУ	ДПО	«Институт	развития	профессионального	
образования».	

В	соответствии	с	указанными	Рекомендациями	учебный	план	
может	предусматривать	различный	объем	академических	часов	
по	 дисциплине	 с	 учетом	 получаемой	 профессии	 или	 специаль-
ности	СПО.		

В	программе	представлены	планы	на	изучение	общеобразова-
тельной	дисциплины	на	72	и	108	ч.

Практическая	направленность	и	функциональная	составляю-
щая	изучения	дисциплины	связаны	с	формированием	опыта	при-
менения	знаний	и	умений	в	различных	ситуациях,	в	том	числе	
в	профессиональной	деятельности.	
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Планируемые  результаты  освоения   
общеобразовательной  дисциплины   

Содержание	 общеобразовательной	 дисциплины	 направлено	
на	достижение	всех	личностных,	метапредметных	и	предметных	
результатов	 обучения,	 регламентированных	 ФГОС	 СОО,	 а	 так-
же	общих	и	профессиональных	компетенций,	формируемых	об-
разовательными	 программами	 СПО	 по	 реализуемым	 професси-
ям	и	специальностям.	Достижение	результатов	осуществляется	
на	основе	интеграции	деятельностного	и	компетентностного	под-
ходов	к	изучению	физической	культуры	и	обеспечивает:

•	 формирование	 мотивации	 и	 потребности	 к	 занятиям	 фи-
зической	 культурой	 на	 основе	 понимания	 значимости	
и	 возможностей	 физической	 культуры	 в	 решении	 специ-
фических	задач	профессиональной	деятельности;

•	 воспитание	разносторонне	развитой	личности;
•	 формирование	определенных	практических	навыков	с	уче-

том	 видов	 профессиональной	 деятельности	 конкретной	
профессии	или	специальности;

•	 достижение	 необходимого	 уровня	 культуры,	 профессио-
нальной	 дееспособности	 и	 психофизической	 готовности	
к	трудовой	деятельности.

Освоение	содержания	общеобразовательной	дисциплины	«Фи-
зическая	 культура»	 обеспечивает	 достижение	 обучающимися	
следующих	результатов.

Личностные результаты освоения	 программы	 среднего	
общего	образования	должны	отражать:

В части	гражданского воспитания:
•	 сформированность	 гражданской	 позиции	 обучающегося	

как	активного	и	ответственного	члена	российского	обще-
ства;

•	 осознание	 своих	 конституционных	 прав	 и	 обязанностей,	
уважение	закона	и	правопорядка;

•	 принятие	традиционных	национальных,	общечеловеческих	
гуманистических	и	демократических	ценностей;

•	 готовность	противостоять	идеологии	экстремизма,	нацио-
нализма,	 ксенофобии,	 дискриминации	 по	 социальным,	
религиозным,	расовым,	национальным	признакам;
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•	 готовность	 вести	 совместную	 деятельность	 в	 интересах	
гражданского	 общества,	 участвовать	 в	 самоуправлении	
в	образовательных	организациях;

•	 умение	 взаимодействовать	 с	 социальными	 институтами	
в	соответствии	с	их	функциями	и	назначением;

•	 готовность	к	гуманитарной	и	волонтерской	деятельности.
В части патриотического воспитания:
•	 сформированность	 российской	 гражданской	 идентич-

ности,	 патриотизма,	 уважения	 к	 своему	 народу,	 чувства	
ответственности	 перед	 Родиной,	 гордости	 за	 свой	 край,	
свою	Родину,	свой	язык	и	культуру,	прошлое	и	настоящее	
многонационального	народа	России;

•	 ценностное	 отношение	 к	 государственным	 символам,	
историческому	 и	 природному	 наследию,	 памятникам,	
традициям	народов	России;	достижениям	России	в	науке,	
искусстве,	спорте,	технологиях,	труде;

•	 идейная	 убежденность,	 готовность	 к	 служению	 и	 защите	
Отечества,	ответственность	за	его	судьбу.

В части духовно-нравственного воспитания:
•	 осознание	духовных	ценностей	российского	народа;
•	 сформированность	 нравственного	 сознания,	 этического	

поведения;
•	 способность	оценивать	ситуацию	и	принимать	осознанные	

решения,	ориентируясь	на	морально-нравственные	нормы	
и	ценности;

•	 осознание	 личного	 вклада	 в	 построение	 устойчивого	 бу-
дущего;

•	 ответственное	 отношение	 к	 своим	 родителям,	 созданию	
семьи	на	основе	осознанного	принятия	ценностей	семейной	
жизни	в	соответствии	с	традициями	народов	России.

В части эстетического воспитания:
•	 эстетическое	 отношение	 к	 миру,	 включая	 эстетику	 быта,	

научного	и	технического	творчества,	спорта,	труда,	обще-
ственных	отношений;

•	 способность	 воспринимать	 различные	 виды	 искусства,	
традиции	и	творчество	своего	и	других	народов,	ощущать	
эмоциональное	воздействие	искусства;

•	 убежденность	в	значимости	для	личности	и	общества	отече-
ственного	 и	 мирового	 искусства,	 этнических	 культурных	
традиций	и	народного	творчества;

•	 готовность	 к	 самовыражению	 в	 разных	 видах	 искусства,	
стремление	проявлять	качества	творческой	личности.

В части физического воспитания:
•	 сформированность	здорового	и	безопасного	образа	жизни,	

ответственного	отношения	к	своему	здоровью;
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•	 потребность	 в	 физическом	 совершенствовании,	 занятиях	
спортивно-оздоровительной	деятельностью;

•	 активное	неприятие	вредных	привычек	и	иных	форм	при-
чинения	вреда	физическому	и	психическому	здоровью.

В части трудового воспитания:
•	 готовность	 к	 труду,	 осознание	 ценности	 мастерства,	 тру-

долюбие;
•	 готовность	 к	 активной	 деятельности	 технологической	

и	социальной	направленности,	способность	инициировать,	
планировать	и	самостоятельно	выполнять	такую	деятель-
ность;

•	 интерес	 к	 различным	 сферам	 профессиональной	 деятель-
ности,	умение	совершать	осознанный	выбор	будущей	про-
фессии	и	реализовывать	собственные	жизненные	планы;

•	 готовность	 и	 способность	 к	 образованию	 и	 самообразова-
нию	на	протяжении	всей	жизни.

В части экологического воспитания:
•	 сформированность	 экологической	 культуры,	 понимание	

влияния	социально-экономических	процессов	на	состояние	
природной	 и	 социальной	 среды,	 осознание	 глобального	
характера	экологических	проблем;

•	 планирование	 и	 осуществление	 действий	 в	 окружающей	
среде	на	основе	знания	целей	устойчивого	развития	чело-
вечества;

•	 активное	 неприятие	 действий,	 приносящих	 вред	 окру-
жающей	 среде;	 умение	 прогнозировать	 неблагоприятные	
экологические	 последствия	 предпринимаемых	 действий,	
предотвращать	их;

•	 расширение	 опыта	 деятельности	 экологической	 направ-
ленности.

В части ценностей научного познания:
•	 сформированность	 мировоззрения,	 соответствующего	 со-

временному	уровню	развития	науки	и	общественной	прак-
тики,	 основанного	 на	 диалоге	 культур,	 способствующего	
осознанию	своего	места	в	поликультурном	мире;

•	 совершенствование	языковой	и	читательской	культуры	как	
средства	взаимодействия	между	людьми	и	познания	мира;

•	 осознание	ценности	научной	деятельности,	готовность	осу-
ществлять	 проектную	 и	 исследовательскую	 деятельность	
индивидуально	и	в	группе.

Метапредметные результаты освоения	 программы	
должны	отражать:

Овладение универсальными учебными познавательными 
действиями:

1)	 базовые логические действия:
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•	 самостоятельно	 формулировать	 и	 актуализировать	 про-
блему,	рассматривать	ее	всесторонне;

•	 устанавливать	существенный	признак	или	основания	для	
сравнения,	классификации	и	обобщения;

•	 определять	цели	деятельности,	задавать	параметры	и	кри-
терии	их	достижения;

•	 выявлять	закономерности	и	противоречия	в	рассматрива-
емых	явлениях;

•	 разрабатывать	 план	 решения	 проблемы	 с	 учетом	 анализа	
имеющихся	материальных	и	нематериальных	ресурсов;

•	 вносить	 коррективы	 в	 деятельность,	 оценивать	 соответ-
ствие	 результатов	 целям,	 оценивать	 риски	 последствий	
деятельности;

•	 координировать	и	выполнять	работу	в	условиях	реального,	
виртуального	и	комбинированного	взаимодействия;

•	 развивать	креативное	мышление	при	решении	жизненных	
проблем;

2)	 базовые исследовательские действия:
•	 владеть	навыками	учебно-исследовательской	и	проектной	

деятельности,	 навыками	 разрешения	 проблем;	 способно-
стью	 и	 готовностью	 к	 самостоятельному	 поиску	 методов	
решения	 практических	 задач,	 применению	 различных	
методов	познания;

•	 овладение	видами	деятельности	по	получению	нового	зна-
ния,	 его	 интерпретации,	 преобразованию	 и	 применению	
в	различных	учебных	ситуациях,	в	том	числе	при	создании	
учебных	и	социальных	проектов;

•	 формирование	научного	типа	мышления,	владение	научной	
терминологией,	ключевыми	понятиями	и	методами;

•	 ставить	 и	 формулировать	 собственные	 задачи	 в	 образова-
тельной	деятельности	и	жизненных	ситуациях;

•	 выявлять	причинно-следственные	связи	и	актуализировать	
задачу,	 выдвигать	 гипотезу	 ее	 решения,	 находить	 аргу-
менты	 для	 доказательства	 своих	 утверждений,	 задавать	
параметры	и	критерии	решения;

•	 анализировать	полученные	в	ходе	решения	задачи	резуль-
таты,	 критически	 оценивать	 их	 достоверность,	 прогнози-
ровать	изменение	в	новых	условиях;

•	 давать	 оценку	 новым	 ситуациям,	 оценивать	 приобретен-
ный	опыт;

•	 осуществлять	 целенаправленный	 поиск	 переноса	 средств	
и	способов	действия	в	профессиональную	среду;

•	 уметь	 переносить	 знания	 в	 познавательную	 и	 практиче-
скую	области	жизнедеятельности;
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•	 уметь	 интегрировать	 знания	 из	 разных	 предметных	 об-
ластей;

•	 выдвигать	новые	идеи,	предлагать	оригинальные	подходы	
и	решения;	ставить	проблемы	и	задачи,	допускающие	аль-
тернативных	решений;

3)	 работа с информацией:
•	 владеть	навыками	получения	информации	из	источников	

разных	 типов,	 самостоятельно	 осуществлять	 поиск,	 ана-
лиз,	 систематизацию	 и	 интерпретацию	 информации	 раз-
личных	видов	и	форм	представления;

•	 создавать	тексты	в	различных	форматах	с	учетом	назначе-
ния	информации	и	целевой	аудитории,	выбирая	оптималь-
ную	форму	представления	и	визуализации;

•	 оценивать	 достоверность,	 легитимность	 информации,	 ее	
соответствие	правовым	и	морально-этическим	нормам;

•	 использовать	 средства	 информационных	 и	 коммуника-
ционных	 технологий	 в	 решении	 когнитивных,	 комму-
никативных	 и	 организационных	 задач	 с	 соблюдением	
требований	 эргономики,	 техники	 безопасности,	 гигиены,	
ресурсосбережения,	 правовых	 и	 этических	 норм,	 норм	
информационной	безопасности;

•	 владеть	навыками	распознавания	и	защиты	информации,	
информационной	безопасности	личности.

Овладение универсальными коммуникативными дей-
ствиями:

1)	 общение:
•	 осуществлять	коммуникации	во	всех	сферах	жизни;
•	 распознавать	 невербальные	 средства	 общения,	 понимать	

значение	 социальных	 знаков,	 распознавать	 предпосылки	
конфликтных	ситуаций	и	смягчать	конфликты;

•	 владеть	 различными	 способами	 общения	 и	 взаимодей-
ствия;	 аргументированно	 вести	 диалог,	 уметь	 смягчать	
конфликтные	ситуации;

•	 развернуто	 и	 логично	 излагать	 свою	 точку	 зрения	 с	 ис-
пользованием	языковых	средств;

2)	 совместная деятельность:
•	 понимать	 и	 использовать	 преимущества	 командной	 и	 ин-

дивидуальной	работы;
•	 выбирать	 тематику	 и	 методы	 совместных	 действий	 с	 уче-

том	общих	интересов	и	возможностей	каждого	члена	кол-
лектива;

•	 принимать	цели	совместной	деятельности,	организовывать	
и	координировать	действия	по	ее	достижению:	составлять	
план	действий,	распределять	роли	с	учетом	мнений	участ-
ников,	обсуждать	результаты	совместной	работы;
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•	 оценивать	 качество	 своего	 вклада	 и	 каждого	 участника	
команды	в	общий	результат	по	разработанным	критериям;

•	 предлагать	новые	проекты,	оценивать	идеи	с	позиции	но-
визны,	оригинальности,	практической	значимости;

•	 осуществлять	позитивное	стратегическое	поведение	в	раз-
личных	ситуациях,	проявлять	творчество	и	воображение,	
быть	инициативным.

Овладение универсальными регулятивными действи-
ями:

1)	 самоорганизация:
•	 самостоятельно	 осуществлять	 познавательную	 деятель-

ность,	 выявлять	 проблемы,	 ставить	 и	 формулировать	
собственные	задачи	в	образовательной	деятельности	и	жиз-
ненных	ситуациях;

•	 самостоятельно	составлять	план	решения	проблемы	с	уче-
том	 имеющихся	 ресурсов,	 собственных	 возможностей	
и	предпочтений;

•	 давать	оценку	новым	ситуациям;
•	 расширять	 рамки	 учебного	 предмета	 на	 основе	 личных	

предпочтений;
•	 делать	осознанный	выбор,	аргументировать	его,	брать	от-

ветственность	за	решение;
•	 оценивать	приобретенный	опыт;
•	 способствовать	 формированию	 и	 проявлению	 широкой	

эрудиции	в	разных	областях	знаний,	постоянно	повышать	
свой	образовательный	и	культурный	уровень;

2)	 самоконтроль:
•	 давать	 оценку	 новым	 ситуациям,	 вносить	 коррективы	

в	 деятельность,	 оценивать	 соответствие	 результатов	 це-
лям;

•	 владеть	навыками	познавательной	рефлексии	как	осозна-
ния	совершаемых	действий	и	мыслительных	процессов,	их	
результатов	и	оснований;	использовать	приемы	рефлексии	
для	оценки	ситуации,	выбора	верного	решения;

•	 уметь	оценивать	риски	и	своевременно	принимать	решения	
по	их	снижению;

•	 принимать	 мотивы	 и	 аргументы	 других	 при	 анализе	 ре-
зультатов	деятельности;

3)	 принятие себя и других:
•	 принимать	себя,	понимая	свои	недостатки	и	достоинства;
•	 принимать	 мотивы	 и	 аргументы	 других	 при	 анализе	 ре-

зультатов	деятельности;
•	 признавать	свое	право	и	право	других	на	ошибки;
•	 развивать	 способность	 понимать	 мир	 с	 позиции	 другого	

человека.



122  пример рабочей программы

Предметные результаты освоения	 программы	 должны	
отражать	следующие	умения	и	способности.

По разделу «Физическая культура и здоровый образ жизни»:
•	 характеризовать	физическую	культуру	как	явление	куль-

туры,	ее	направления	и	формы	организации,	роль	и	значе-
ние	в	жизни	современного	человека	и	общества;

•	 ориентироваться	в	основных	статьях	Федерального	закона	
«О	 физической	 культуре	 и	 спорте	 в	 Российской	 Федера-
ции»,	 руководствоваться	 ими	 при	 организации	 здорового	
образа	 жизни	 и	 активного	 отдыха,	 участия	 в	 разнообраз-
ных	 формах	 организации	 физкультурно-оздоровительной	
и	спортивно-массовой	деятельности;

•	 положительно	оценивать	связь	современных	оздоровитель-
ных	 систем	 физической	 культуры	 и	 здоровья	 человека,	
раскрывать	их	целевое	назначение	и	формы	организации,	
возможность	 использовать	 для	 самостоятельных	 занятий	
с	 учетом	 индивидуальных	 интересов	 и	 функциональных	
возможностей;

•	 характеризовать	 адаптацию	 организма	 к	 физическим	 на-
грузкам	 как	 основу	 укрепления	 здоровья,	 учитывать	 ее	
этапы	 при	 планировании	 самостоятельных	 занятий	 кон-
диционной	тренировкой;

•	 положительно	оценивать	роль	физической	культуры	в	на-
учной	 организации	 труда,	 профилактике	 профессиональ-
ных	заболеваний	и	оптимизации	работоспособности,	пред-
упреждении	 раннего	 старения	 и	 длительном	 сохранении	
творческого	долголетия;

•	 выявлять	 возможные	 причины	 возникновения	 травм	 во	
время	 самостоятельных	 занятий	 физической	 культурой	
и	 спортом,	 руководствоваться	 правилами	 их	 предупреж-
дения	и	оказания	первой	помощи.

По разделу	«Физическое	совершенствование»:
•	 выполнять	упражнения	общефизической	подготовки,	ис-

пользовать	их	в	планировании	кондиционной	тренировки;
•	 выполнять	 упражнения	 корригирующей	 и	 профилакти-

ческой	 направленности,	 использовать	 их	 в	 режиме	 учеб-
ного	 дня	 и	 в	 системе	 самостоятельных	 оздоровительных	
занятий;

•	 выполнять	комплексы	упражнений	из	современных	систем	
оздоровительной	физической	культуры,	использовать	их	
для	самостоятельных	занятий	с	учетом	индивидуальных	
интересов	в	физическом	развитии	и	совершенствовании;

•	 демонстрировать	 основные	 технические	 и	 тактические	
действия	 в	 игровых	 видах	 спорта	 в	 условиях	 учебной	
и	 соревновательной	 деятельности,	 осуществлять	 судей-
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ство	 по	 	 одному	 из	 освоенных	 видов	 (футбол,	 волейбол,	
баскетбол);

•	 выполнять	 комплексы	 физических	 упражнений	 на	 раз-
витие	 основных	 физических	 качеств,	 демонстрировать	
ежегодные	приросты	в	тестовых	заданиях	комплекса	ГТО;

•	 выполнять	 технические	 приемы	 и	 тактические	 действия	
национальных	видов	спорта;	

•	 демонстрировать	технику	приемов	и	защитных	действий	
из	 атлетических	 единоборств,	 выполнять	 их	 во	 взаимо-
действии	с	партнером.

По разделу	«Спортивная и физическая подготовка»:
•	 проектировать	досуговую	деятельность	с	включением	в	ее	

содержание	 разнообразных	 форм	 активного	 отдыха,	 тре-
нировочных	 и	 оздоровительных	 занятий,	 физкультурно-
массовых	мероприятий	и	спортивных	соревнований;	

•	 контролировать	 показатели	 индивидуального	 здоровья	
и	 функционального	 состояния	 организма,	 использовать	
их	при	планировании	содержания	и	направленности	само-
стоятельных	занятий	кондиционной	тренировкой	и	оценке	
ее	эффективности;

•	 определять	функциональную	направленность	упражнений	
из	современных	оздоровительных	систем	физической	куль-
туры,	владеть	технологиями	по	их	использованию	в	инди-
видуальных	 занятиях	 физической	 культурой	 и	 спортом	
с	учетом	показателей	здоровья,	интересов	и	потребностей	
в	 повышении	 физической	 дееспособности,	 формировании	
телосложения	и	регулировании	массы	тела;

•	 ориентироваться	в	современных	оздоровительных	системах	
физического	воспитания,	раскрывать	их	целевое	назначе-
ние	 и	 формы	 организации,	 возможности	 использовать	 их	
содержание	в	индивидуальных	занятиях	оздоровительной	
физической	культурой;

•	 планировать	 оздоровительные	 мероприятия	 в	 режиме	
учебной	 и	 трудовой	 деятельности	 с	 целью	 профилактики	
умственного	 и	 физического	 утомления,	 оптимизации	 ра-
ботоспособности	и	функциональной	активности	основных	
психических	процессов;

•	 характеризовать	целевое	предназначение	различных	оздо-
ровительных	 мероприятий	 в	 режиме	 учебной	 и	 трудовой	
деятельности,	сеансов	релаксации,	самомассажа	и	банных	
процедур,	активно	использовать	их	в	целях	профилактики	
умственного	и	физического	напряжения,	повышения	функ-
циональной	активности	основных	психических	процессов;

•	 планировать	системную	организацию	занятий	кондицион-
ной	тренировкой,	подбирать	содержание	и	контролировать	



направленность	тренировочных	воздействий	на	повышение	
физической	 работоспособности	 и	 выполнение	 норм	 ком-
плекса	ГТО;

•	 планировать	и	регулировать	режимы	физических	нагрузок	
в	системе	целенаправленных	занятий	спортивной	подготов-
кой,	определять	эффективность	их	влияния	на	рост	функ-
циональных	возможностей	основных	систем	организма;

•	 осуществлять	 судейство	 по	 одному	 из	 осваиваемых	 видов	
спорта;

•	 активно	 включаться	 в	 массовые	 формы	 соревнований	
по	 избранному	 виду	 спорта,	 выполнению	 нормативных	
требований	 комплекса	 ГТО,	 участвовать	 в	 массовых	 со-
ревнованиях	по	национальным	видам	спорта.

Изучение	 общеобразовательной	 дисциплины	 «Физическая	
культура»	направлено	как	на	достижение	предметных	образова-
тельных	результатов,	так	и	на	формирование	общих	компетен-
ций,	универсальных	для	всех	профилей	СПО:

•	 ОК	01	—	выбирать	способы	решения	задач	профессиональ-
ной	деятельности	применительно	к	различным	контекстам;

•	 ОК	04	—	эффективно	взаимодействовать	и	работать	в	кол-
лективе	и	команде;

•	 ОК	08	—	использовать	средства	физической	культуры	для	
сохранения	и	укрепления	здоровья	в	процессе	профессио-
нальной	деятельности	и	поддержания	необходимого	уровня	
физической	подготовленности.
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Содержание  общеобразовательной  дисциплины   

Знания  о  физической  культуре

Физическая	 культура	 как	 социальное	 явление.	 Истоки	 воз-
никновения	культуры	как	социального	явления,	характеристи-
ка	основных	направлений	ее	развития	(индивидуальная,	нацио-
нальная,	мировая).	Культура	как	способ	развития	человека,	ее	
связь	с	условиями	жизни	и	деятельности.	Физическая	культура	
как	явление	культуры,	связанное	с	преобразованием	физической	
природы	человека.

Характеристика	системной	организации	физической	культу-
ры	в	современном	обществе,	основные	направления	ее	развития	
и	формы	организации	(оздоровительная,	прикладно-ориентиро-
ванная,	соревновательно-достиженческая).

Всероссийский	 физкультурно-спортивный	 комплекс	 «Готов	
к	 труду	 и	 обороне»	 (ГТО)	 как	основа	 прикладно-ориентирован-
ной	 физической	 культуры;	 история	 и	 развитие	 комплекса	 ГТО	
в	 СССР	 и	 РФ.	 Характеристика	 структурной	 организации	 ком-
плекса	 ГТО	 в	 современном	 обществе,	 нормативные	 требования	
пятой	ступени	для	обучающихся	16—17	лет.

Законодательные	 основы	 развития	 физической	 культуры	
в	 Российской	 Федерации.	 Извлечения	 из	 статей,	 касающихся	
соблюдения	 прав	 и	 обязанностей	 граждан	 в	 занятиях	 физиче-
ской	 культурой	 и	спортом:	 Федеральный	 закон	 «О	 физической	
культуре	и	спорте	в	Российской	Федерации»;	Федеральный	за-
кон	«Об	обра	зовании	в	Российской	Федерации».

Здоровый	образ	жизни	современного	человека.	Роль	и	значе-
ние	адаптации	организма	в	организации	и	планировании	меро-
приятий	здорового	образа	жизни;	характеристика	основных	эта-
пов	 адаптации.	 Основные	 компоненты	 здорового	 образа	 жизни	
и	их	влияние	на	здоровье	современного	человека.

Рациональная	 организация	 труда	 как	 фактор	 сохранения	
и	укрепления	здоровья.	Оптимизация	работоспособности	в	режи-
ме	трудовой	деятельности.	Влияние	занятий	физической	культу-
рой	на	профилактику	и	искоренение	вредных	привычек.	Личная	
гигиена,	закаливание	организма	и	банные	процедуры	как	ком-
поненты	здорового	образа	жизни.
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Понятие	 «профессионально	 ориентированная	 физическая	
культура»,	цель	и	задачи,	содержательное	наполнение.	Оздорови-
тельная	физическая	культура	в	режиме	учебной	и	профессиональ-
ной	деятельности.	Определение	индивидуального	расхода	энер-
гии	в	процессе	занятий	оздоровительной	физической	культурой.

Взаимосвязь	состояния	здоровья	с	продолжительностью	жизни	
человека.	Роль	и	значение	занятий	физической	культурой	в	укре-
плении	и	сохранении	здоровья	в	разных	возрастных	перио	дах.

Физическая культура как средство укрепления здо-
ровья человека.	Здоровье	как	базовая	ценность	человека	и	об-
щества.	 Характеристика	 основных	 компонентов	 здоровья,	 их	
связь	 с	 занятиями	 физической	 культурой.	 Общие	 представле-
ния	 об	 истории	 и	 развитии	 популярных	 систем	 оздоровитель-
ной	 физической	 культуры,	 их	 целевая	 ориентация	 и	 предмет-
ное	содержание.

Профилактика	 травматизма	 и	 оказание	 первой	 помощи	 во	
время	 занятий	 физической	 культурой.	 Причины	 возникнове-
ния	травм	и	способы	их	предупреждения;	правила	профилакти-
ки	 травм	 во	 время	 самостоятельных	 занятий	 оздоровительной	
физической	культурой.

Способы	и	приемы	оказания	первой	помощи	при	ушибах	раз-
ных	частей	тела	и	сотрясении	мозга;	переломах,	вывихах	и	ра-
нениях;	обморожении;	солнечном	и	тепловом	ударах.

Способы  самостоятельной  двигательной  деятельности

Физкультурно-оздоровительные мероприятия в ус-
ловиях активного отдыха и досуга.	 Общее	 представление	
о	видах	и	формах	деятельности	в	структурной	организации	об-
раза	жизни	современного	человека	(профессиональная,	бытовая	
и	досуговая).	Основные	типы	и	виды	активного	отдыха,	их	целе-
вое	предназначение	и	содержательное	наполнение.	

Кондиционная	 тренировка	 как	 системная	 организация	 ком-
плексных	и	целевых	занятий	оздоровительной	физической	куль-
турой;	особенности	планирования	физических	нагрузок	и	содер-
жательного	наполнения.

Медицинский	осмотр	обучающихся	как	необходимое	условие	
для	организации	самостоятельных	занятий	оздоровительной	фи-
зической	 культурой.	 Контроль	 текущего	 состояния	 организма	
с	помощью	пробы	Руфье,	характеристика	способов	применения	
и	 критериев	 оценивания.	 Оперативный	 контроль	 в	 системе	 са-
мостоятельных	занятий	кондиционной	тренировкой,	цель	и	за-
дачи	контроля,	способы	организации	и	проведения	измеритель-
ных	процедур.	
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Современные оздоровительные методы и процедуры 
в режиме здорового образа жизни.	 Релаксация	 как	 метод	
восстановления	после	психического	и	физического	напряжения;	
характеристика	основных	методов,	приемов	и	процедур,	правила	
их	 проведения	 (методика	 Э.	Джекобсона;	 аутогенная	 трениров-
ка	 И.	Шульца;	 дыхательная	 гимнастика	 А.	Н.	Стрельниковой;	
синхро	гимнастика	по	методу	«Ключ»).

Массаж	как	средство	оздоровительной	физической	культуры,	
правила	организации	и	проведения	процедур	массажа.

Основные	приемы	самомассажа,	их	воздействие	на	организм	
человека.

Банные	процедуры,	их	назначение	и	правила	проведения,	ос-
новные	способы	парения.

Самостоятельная подготовка к выполнению норма-
тивных требований комплекса ГТО.	Структурная	органи-
зация	 самостоятельной	 подготовки	 к	 выполнению	 требований	
комплекса	ГТО;	способы	определения	направленности	ее	трени-
ровочных	занятий	в	годичном	цикле.	Техника	выполнения	обя-
зательных	и	дополнительных	тестовых	упражнений,	способы	их	
освоения	и	оценивания.

Самостоятельная	физическая	подготовка	и	особенности	пла-
нирования	ее	направленности	по	тренировочным	циклам;	пра-
вила	 контроля	 и	 индивидуализации	 содержания	 физической	
нагрузки.

Физическое  совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность.	Упраж-
нения	оздоровительной	гимнастики	как	средство	профилактики	
нарушения	 осанки	 и	 органов	 зрения;	 предупреждения	 перена-
пряжения	мышц	опорно-двигательного	аппарата	при	длительной	
работе	за	компьютером.	Упражнения	для	профилактики	острых	
респираторных	заболеваний;	целлюлита;	снижения	массы	тела.	
Стретчинг	и	шейпинг	как	современные	оздоровительные	систе-
мы	 физической	 культуры:	 цель,	 задачи,	 формы	 организации.	
Способы	индивидуализации	содержания	и	физических	нагрузок	
при	планировании	системной	организации	занятий	кондицион-
ной	тренировкой.

Атлетическая	и	аэробная	гимнастика	как	современные	оздо-
ровительные	системы	физической	культуры:	цель,	задачи,	фор-
мы	организации.	Способы	индивидуализации	содержания	и	фи-
зических	 нагрузок	 при	 планировании	 системной	 организации	
занятий	кондиционной	тренировкой.



Спортивно-оздоровительная деятельность.	 Модуль	
«Спортивные	игры».

Футбол.	Техники	игровых	действий:	вбрасывание	мяча	с	ли-
цевой	линии,	выполнение	углового	и	штрафного	ударов	в	изме-
няющихся	игровых	ситуациях.	Закрепление	правил	игры	в	усло-
виях	игровой	и	учебной	деятельности.	Повторение	правил	игры	
в	 футбол,	 соблюдение	 их	 в	 процессе	 игровой	 деятельности.	 Со-
вершенствование	основных	технических	приемов	и	тактических	
действий	в	условиях	учебной	и	игровой	деятельности.

Баскетбол.	 Техника	 выполнения	 игровых	 действий:	 вбра-
сывание	 мяча	 с	 лицевой	 линии;	 способы	 овладения	 мячом	 при	
«спорном	 мяче»;	 выполнение	 штрафных	 бросков.	 Выполнение	
правил	3—8—24	с	в	условиях	игровой	деятельности.	Закрепле-
ние	 правил	 игры	 в	 условиях	 игровой	 и	 учебной	 деятельности.	
Повторение	правил	 игры	 в	 баскетбол,	 соблюдение	их	в	процес-
се	 игровой	 деятельности.	 Совершенствование	 основных	 техни-
ческих	 приемов	 и	 тактических	 действий	 в	 условиях	 учебной	
и	игровой	деятельности.

Волейбол.	Техника	выполнения	игровых	действий:	«постанов-
ка	блока»;	атакующий	удар	(с	места	и	в	движении).	Тактические	
действия	в	защите	и	нападении.	Закрепление	правил	игры	в	ус-
ловиях	игровой	и	учебной	деятельности.

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.	
Модуль	«Плавательная	подготовка».	Спортивные	и	приклад-
ные	упражнения	в	плавании:	брасс	на	спине;	плавание	на	боку;	
прыжки	в	воду	вниз	ногами.

Модуль	 «Спортивная и физическая подготовка».	Техниче-
ская	и	специальная	физическая	подготовка	по	избранному	виду	
спорта;	выполнение	соревновательных	действий	в	стандартных	
и	вариативных	условиях.	Физическая	подготовка	к	выполнению	
нормативов	 комплекса	 ГТО	 с	 использованием	 средств	 базовой	
физической	подготовки,	видов	спорта	и	оздоровительных	систем	
физической	культуры;	национальных	видов	спорта,	культурно-
этнических	игр.
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Тематическое  планирование   

Структура  и  содержание  общеобразовательной 
дисциплины.  Объем  дисциплины  и  виды  учебной  работы

Вид	учебной	работы Объем,	ч

Объем образовательной программы дисциплины 72

в т. ч.:
основное содержание 48

в	т.	ч.:
теоретическое	обучение 12

практические	занятия	 36

профессионально ориентированное содержание 
(содержание прикладного модуля)

10

в	т.	ч.:
теоретическое	обучение 4

практические	занятия	 6

резерв учебного времени 10

индивидуальный проект (да/нет)** *	на	усмотре-
ние	ОО

промежуточная аттестация 
(дифференцированный зачет)

4

Вид	учебной	работы Объем,	ч

Объем образовательной программы дисциплины 108

в т. ч.:
основное содержание 80

в	т.	ч.:
теоретическое	обучение 20

практические	занятия	 60



Окончание таблицы

Вид	учебной	работы Объем,	ч

профессионально ориентированное содержание 
(содержание прикладного модуля)

14

в	т.	ч.:
теоретическое	обучение 4

практические	занятия	 10

резерв учебного времени 10

индивидуальный проект (да/нет)** *	на	усмотре-
ние	ОО

промежуточная аттестация 
(дифференцированный зачет)

4
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р
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бо
р

у
	у

п
р

аж
н

ен
и

й
	д

л
я

	
ф

и
зк

у
л

ьт
у

р
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р
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 т
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р
и

ст
и

ч
ес

к
и

х
	

се
к

ц
и

я
х

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
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р
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р
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о	

в	
ф

ор
м

е	
п

р
ез

ен
та

ц
и

и

Г
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и
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би

н
а

-
ц

и
и

 

О
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Г
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и
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Ш
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и
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Г
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р
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Г
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би
-

н
а

ц
и

и
 н

а
 с

п
ор

т
и

вн
ы

х
 

сн
а

ря
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р
и
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и
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и
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п
р

аж
-

н
ен

и
я

	и
	к

ом
би
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бр

у
сь

я
х

	
п

ар
ал

л
ел

ьн
ы

х
.	

О
п

ор
н

ы
й

	п
р

ы
ж

ок
	ч

ер
ез

	к
он

я
	в

	д
л

и
-

н
у

,	
со
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д
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р
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ш
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л
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во
л

ей
бо

-
л

е»
.

З
н

ак
ом

ст
во
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и
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л
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п
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п
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И
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ет
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ем
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ы
й

	к
он

ьк
ов

ы
й

	
х

од
,	

к
он

ьк
ов

ы
й

	х
од

	б
ез

	о
т-

та
л

к
и

ва
н

и
я

	р
у

к
ам

и
.	

Т
ех

-
н

и
к

а	
вы

п
ол

н
ен

и
я

.
Т

ех
н

и
к

а	
вы

п
ол

н
ен

и
я

	с
к

о-
р

ос
тн

ог
о	

ва
р

и
ан

та
	о

д
н

о-
вр

ем
ен

н
ог

о	
од

н
ош

аж
н

ог
о	

х
од

а.
	Т

ех
н

и
к

а	
вы

п
ол

н
ен

и
я

	
д

ей
ст

ви
й

	л
ы

ж
н

и
к

а	
п

р
и

	
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

и
	н

а	
р

ав
н

и
н

е.
С

п
ос

об
ы

	п
од

ъ
ем

ов
	и

	т
ех

н
и

-
к

а	
и

х
	в

ы
п

ол
н

ен
и

я
:	

п
од

ъ
ем

	
ск

ол
ьз

я
щ

и
м

	ш
аг

ом
,	

п
од

ъ
-

ем
	б

ег
ов

ы
м

	ш
аг

ом
,	

п
од

ъ
ем

	
ст

у
п

аю
щ

и
м

	ш
аг

ом
,	

п
од

ъ
ем

	
«

п
ол

у
ел

оч
к

ой
»

,	
п

од
ъ

ем
	

«
ел

оч
к

ой
»

,	
п

од
ъ

ем
	«

л
ес

ен
-

к
ой

»
.	

В
ы

бо
р

	с
п

ос
об

а	
п

р
е-

од
ол

ен
и

я
	п

од
ъ

ем
ов

.
Т

ех
н

и
к

а	
вы

п
ол

н
ен

и
я

	с
п

у
-

ск
ов

:	
в	

ср
ед

н
ей

	(
ос

н
ов

н
ой

)	
	

ст
ой

к
е,

	в
	в

ы
со

к
ой

	с
то

й
к

е,
	

в	
н

и
зк

ой
	с

то
й

к
е,

	в
	с

то
й

к
е	

от
д

ы
х

а.
	П

ос
л

ед
ов

ат
ел

ь-

у
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	р

аз
ви

ти
я

	м
ы

ш
еч

н
ы

х
	г

р
у

п
п

	с
	а

м
ор

-	
ти

за
то

р
ам

и
,	

н
аб

и
вн

ы
м

и
	м

я
ч

ам
и

.	
П

р
ов

ед
ен

и
е	

п
од

-
ви

ж
н

ы
х

	и
гр

,	
и

гр
-э

ст
аф

ет
	н

а	
л

ы
ж

ах
.

У
п

р
аж

н
ен

и
я

,	
н

ап
р

ав
л

ен
н

ы
е	

н
а	

ов
л

ад
ен

и
е	

«
ч

у
в-

ст
во

м
	л

ы
ж

и
	и

	с
н

ег
а»

.
У

п
р

аж
н

ен
и

я
,	

н
ап

р
ав

л
ен

н
ы

е	
н

а	
ов

л
ад

ен
и

е	
р

ац
и

о-
н

ал
ьн

ы
м

	о
тт

ал
к

и
ва

н
и

ем
	п

ал
к

ам
и

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
,	

н
ап

р
ав

л
ен

н
ы

е	
н

а	
ов

л
ад

ен
и

е	
у

ст
ой

ч
и

во
ст

ью
	(

р
ав

н
о-

ве
си

ем
	н

а	
ск

ол
ьз

я
щ

ей
	о

п
ор

е)
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

,	
н

ап
р

ав
-

л
ен

н
ы

е	
н

а	
ов

л
ад

ен
и

е	
р

ац
и

он
ал

ьн
ы

м
	о

тт
ал

к
и

ва
н

и
ем

	
л

ы
ж

ам
и

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
,	

н
ап

р
ав

л
ен

н
ы

е	
н

а	
ов

л
ад

ен
и

е	
к

оо
р

д
и

н
ац

и
ей

	д
ви

ж
ен

и
я

	р
у

к
	и

	н
ог

	в
	л

ы
ж

н
ы

х
	х

од
ах

.	
И

м
и

та
ц

и
он

н
ы

е	
и

	п
од

во
д

я
щ

и
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	т

ех
-

н
и

к
и

	л
ы

ж
н

ы
х

	х
од

ов
.

У
ч

еб
н

ое
 з

а
н

я
т

и
е 

с 
п

ра
к

т
и

ч
ес

к
ой

 н
а

п
ра

вл
ен

н
о-

ст
ью

П
од

го
то

вк
а	

к
ом

п
ью

те
р

н
ой

	п
р

ез
ен

та
ц

и
и

	«
П

ат
р

и
-

от
и

зм
	в

	о
те

ч
ес

тв
ен

н
ом

	с
п

ор
те

»
,	

«
И

ст
ор

и
ч

ес
к

и
е	

п
од

ви
ги

	с
ов

ет
ск

и
х

	с
п

ор
тс

м
ен

ов
»

,	
«

Т
ем

а	
сп

ор
та

	
и

	с
п

ор
тс

м
ен

ов
	в

	г
од

ы
	В

ел
и

к
ой

	О
те

ч
ес

тв
ен

н
ой

	в
ой

н
ы

	
в	

п
р

ои
зв

ед
ен

и
я

х
	о

те
ч

ес
тв

ен
н

ы
х

	п
и

са
те

л
ей

»
	(

п
о	

вы
-

бо
р

у
	о

бу
ч

аю
щ

ег
ос

я
)



148  пример рабочей программы

П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
и

ц
ы

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ое
	с

од
ер

ж
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ы
е	

ви
д

ы
	д

ея
те

л
ьн

ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся

н
ос

ть
	и

зу
ч

ен
и

я
	с

п
у

ск
ов

	
н

а	
л

ы
ж

ах
.

С
п

ос
об

ы
	т

ор
м

ож
ен

и
я

	п
р

и
	

сп
у

ск
е	

н
а	

л
ы

ж
ах

:	
то

р
м

ож
е-

н
и

е	
«

п
л

у
го

м
»

,	
«

п
ол

у
п

л
у

-
го

м
»

,	
то

р
м

ож
ен

и
е	

п
ал

к
ам

и
	

м
еж

д
у

	л
ы

ж
ам

и
,	

то
р

м
ож

е-
н

и
е	

бо
к

ов
ы

м
	с

к
ол

ьж
ен

и
ем

,	
то

р
м

ож
ен

и
е	

п
ад

ен
и

ем
.	

Т
ех

-
н

и
к

а	
вы

п
ол

н
ен

и
я

.
О

те
ч

ес
тв

ен
н

ы
е	

сп
ор

тс
м

ен
ы

	
в	

л
ы

ж
н

ы
х

	в
и

д
ах

	с
п

ор
та

2
.2

.	
Т

ех
н

и
ч

ес
к

ая
	и

	т
ак

-
ти

ч
ес

к
ая

	п
од

го
то

вк
а	

в	
н

ац
и

он
ал

ьн
ы

х
	в

и
д

ах
	

сп
ор

та
	(

8
	ч

)
Р

у
сс

к
а

я
 л

а
п

т
а

З
н

ач
ен

и
е	

р
у

сс
к

ой
	л

ап
ты

	
д

л
я

	ф
и

зи
ч

ес
к

ог
о	

р
аз

ви
ти

я
	

за
н

и
м

аю
щ

и
х

ся
.	

П
он

я
ти

е	
те

х
н

и
к

и
	в

	р
у

сс
к

ой
	л

ап
те

.	
Т

ех
н

и
ч

ес
к

ая
	п

од
го

то
вк

а	
и

гр
ок

а	
в	

л
ап

ту
.	

Ц
ел

ь	
и

гр
ы

	
в	

л
ап

ту
.	

Т
ех

н
и

к
а	

и
гр

ы
	

в	
р

у
сс

к
у

ю
	л

ап
ту

У
ч

еб
н

ое
 з

а
н

я
т

и
е 

с 
п

ра
к

т
и

ч
ес

к
ой

 н
а

п
ра

вл
ен

н
ос

т
ью

С
ос

та
вл

ен
и

е	
к

ом
п

ью
те

р
н

ой
	п

р
ез

ен
та

ц
и

и
	п

о	
те

м
е	

«
Р

у
сс

к
ая

	л
ап

та
»

.
П

ра
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
и

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

я
:	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	

м
ы

ш
ц

	р
у

к
	и

	п
л

еч
ев

ог
о	

п
оя

са
,	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	

м
ы

ш
ц

	т
у

л
ов

и
щ

а,
	у

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	м
ы

ш
ц

	н
ог

.	
О

бщ
е-

р
аз

ви
ва

ю
щ

и
е	

и
	с

п
ец

и
ал

ьн
ы

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	р
аз

-
ви

ти
я

	ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

	к
ач

ес
тв

.
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	о

бщ
ей

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	п

од
го

то
вк

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	с
п

ец
и

ал
ьн

ой
	ф

и
зи

ч
ес

к
ой

	п
од

го
то

вк
и

:	
и

м
и

та
ц

и
он

н
ы

е	
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
,	

п
р

ы
ж

к
и

,	
ш

аг
и

,	
	в

ы
-

п
ад

ы
	п

о	
си

гн
ал

у
,	

п
р

и
се

д
ан

и
я

	н
а	

од
н

ой
	и

	д
ву

х
	н

ог
ах

	

п
о	

си
гн

ал
у

,	
у

п
р

аж
н

ен
и

я
	с

	б
и

то
й

,	
и

м
и

та
ц

и
он

н
ы

е	
у

д
ар

ы
	б

и
то

й
	с

л
ев

а	
и

	с
п

р
ав

а.
	С

п
ец

и
ал

ьн
ая

	г
и

м
н

а-
ст

и
к

а	
д

л
я

	п
ал

ьц
ев

:	
сж

и
м

ан
и

е-
р

аз
ж

и
м

ан
и

е	
п

ал
ь-

ц
ев

,	
ох

ва
ты

ва
ю

щ
и

х
	р

у
ч

к
у

	б
и

ты
	д

л
я

	п
р

и
об

р
ет

ен
и

я
	

п
р

и
вы

ч
к

и
	р

ас
сл

аб
л

я
ть

	р
у

к
у

	и
	к

он
тр

ол
и

р
ов

ат
ь	

п
р

ав
и

л
ьн

ос
ть

	х
ва

та
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	о

тр
аб

от
к

и
	

те
х

н
и

ч
ес

к
и

х
	э

л
ем

ен
то

в:
	р

аб
от

а	
с	

те
н

н
и

сн
ы

м
	м

я
ч

ом
	

и
н

д
и

ви
д

у
ал

ьн
о,

	в
	п

ар
ах

,	
в	

тр
ой

к
ах

,	
в	

ч
ет

ве
р

к
ах

.	
У

д
ар

ы
	п

о	
м

я
ч

у
	с

ве
р

х
у

	и
	с

н
и

зу
,	

п
од

ач
а	

и
	с

л
аб

ы
й

	у
д

ар
	

с	
н

аб
р

ас
ы

ва
н

и
я

.	
У

ч
еб

н
ы

е	
и

гр
ы

	п
о	

р
у

сс
к

ой
	л

ап
те

.	
У

д
ар

ы
	с

н
и

зу
	и

	с
ве

р
х

у
	п

о	
л

ет
я

щ
ем

у
	м

я
ч

у
.	

У
д

ар
ы

	
сн

и
зу

	и
	с

ве
р

х
у

	в
	з

он
ы

	2
	и

	3
,	

4
	и

	5
.	

П
ер

ед
ач

а	
и

	л
ов

л
я

	
м

я
ч

а	
в	

п
ар

ах
,	

тр
ой

к
ах

,	
ч

ет
ве

р
к

ах
.	

Л
ов

л
я

	м
я

ч
а	

с	
п

о-
д

ач
и

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	о
тр

аб
от

к
и

	т
ак

ти
ч

ес
к

и
х

	э
л

е-
м

ен
то

в.
	У

д
ар

	м
я

ч
а	

н
а	

д
ал

ьн
ос

ть
.	

У
д

ар
	б

и
то

й
	с

п
р

ав
а	

и
	с

л
ев

а.
	У

д
ар

	б
и

то
й

	с
ве

р
х

у
	и

	с
н

и
зу

.	
В

ы
п

ол
н

ен
и

е	
у

д
ар

ов
	п

о	
р

аз
л

и
ч

н
ы

м
	к

ва
д

р
ат

ам
.	

Д
ву

ст
ор

он
н

я
я

	
и

гр
а	

в	
л

ап
ту

.	
П

р
и

ем
ы

	с
тр

ах
ов

к
и

	и
	с

ам
ос

тр
ах

ов
к

и
.	

П
од

ви
ж

н
ы

е	
и

гр
ы

.	
Э

ст
аф

ет
ы

Г
ор

од
к

и
П

он
я

ти
е	

«
го

р
од

к
и

»
.	

Х
ар

ак
-

те
р

и
ст

и
к

а	
и

гр
ы

,	
ц

ел
ь	

и
гр

ы
,	

об
ор

у
д

ов
ан

и
е	

го
р

од
ош

н
ой

	
п

л
ощ

ад
к

и
,	

и
н

ве
н

та
р

ь.
	П

о-
сл

ед
ов

ат
ел

ьн
ос

ть
	и

	п
р

а-
ви

л
ьн

ая
	р

ас
ст

ан
ов

к
а	

ф
и

гу
р

	
в	

п
ар

ти
и

.	
Т

ех
н

и
к

а	
бр

ос
к

а	
би

ты
.	

С
п

ор
ти

вн
ы

е	
д

и
с-

ц
и

п
л

и
н

ы
	в

	с
ор

ев
н

ов
ан

и
я

х
	

п
о	

го
р

од
ош

н
ом

у
	с

п
ор

ту
.	

	

У
ч

еб
н

ое
 з

а
н

я
т

и
е 

с 
п

ра
к

т
и

ч
ес

к
ой

 н
а

п
ра

вл
ен

н
о-

ст
ью

П
од

го
то

вк
а	

р
ек

л
ам

н
ог

о	
р

ол
и

к
а	

(р
ек

л
ам

а,
	п

ос
т	

д
л

я
	

со
ц

и
ал

ьн
ой

	с
ет

и
),

	п
р

оп
аг

ан
д

и
р

у
ю

щ
ег

о	
и

гр
у

	в
	г

ор
од

-
к

и
.

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	о
бщ

ей
	ф

и
зи

ч
ес

к
ой

	п
од

го
то

вк
и

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	с

п
ец

и
ал

ьн
ой

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	п

од
го

то
вк

и
.	

	
О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
и

е	
и

	с
п

ец
и

ал
ьн

ы
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

	
д

л
я

	р
аз

ви
ти

я
	ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
	к

ач
ес

тв
	г

ор
од

ош
н

и
к

а.
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Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ое
	с

од
ер

ж
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ы
е	

ви
д

ы
	д

ея
те

л
ьн

ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся

н
ос

ть
	и

зу
ч

ен
и

я
	с

п
у

ск
ов

	
н

а	
л

ы
ж

ах
.

С
п

ос
об

ы
	т

ор
м

ож
ен

и
я

	п
р

и
	

сп
у

ск
е	

н
а	

л
ы

ж
ах

:	
то

р
м

ож
е-

н
и

е	
«

п
л

у
го

м
»

,	
«

п
ол

у
п

л
у

-
го

м
»

,	
то

р
м

ож
ен

и
е	

п
ал

к
ам

и
	

м
еж

д
у

	л
ы

ж
ам

и
,	

то
р

м
ож

е-
н

и
е	

бо
к

ов
ы

м
	с

к
ол

ьж
ен

и
ем

,	
то

р
м

ож
ен

и
е	

п
ад

ен
и

ем
.	

Т
ех

-
н

и
к

а	
вы

п
ол

н
ен

и
я

.
О

те
ч

ес
тв

ен
н

ы
е	

сп
ор

тс
м

ен
ы

	
в	

л
ы

ж
н

ы
х

	в
и

д
ах

	с
п

ор
та

2
.2

.	
Т

ех
н

и
ч

ес
к

ая
	и

	т
ак

-
ти

ч
ес

к
ая

	п
од

го
то

вк
а	

в	
н

ац
и

он
ал

ьн
ы

х
	в

и
д

ах
	

сп
ор

та
	(

8
	ч

)
Р

у
сс

к
а

я
 л

а
п

т
а

З
н

ач
ен

и
е	

р
у

сс
к

ой
	л

ап
ты

	
д

л
я

	ф
и

зи
ч

ес
к

ог
о	

р
аз

ви
ти

я
	

за
н

и
м

аю
щ

и
х

ся
.	

П
он

я
ти

е	
те

х
н

и
к

и
	в

	р
у

сс
к

ой
	л

ап
те

.	
Т

ех
н

и
ч

ес
к

ая
	п

од
го

то
вк

а	
и

гр
ок

а	
в	

л
ап

ту
.	

Ц
ел

ь	
и

гр
ы

	
в	

л
ап

ту
.	

Т
ех

н
и

к
а	

и
гр

ы
	

в	
р

у
сс

к
у

ю
	л

ап
ту

У
ч

еб
н

ое
 з

а
н

я
т

и
е 

с 
п

ра
к

т
и

ч
ес

к
ой

 н
а

п
ра

вл
ен

н
ос

т
ью

С
ос

та
вл

ен
и

е	
к

ом
п

ью
те

р
н

ой
	п

р
ез

ен
та

ц
и

и
	п

о	
те

м
е	

«
Р

у
сс

к
ая

	л
ап

та
»

.
П

ра
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
и

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

я
:	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	

м
ы

ш
ц

	р
у

к
	и

	п
л

еч
ев

ог
о	

п
оя

са
,	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	

м
ы

ш
ц

	т
у

л
ов

и
щ

а,
	у

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	м
ы

ш
ц

	н
ог

.	
О

бщ
е-

р
аз

ви
ва

ю
щ

и
е	

и
	с

п
ец

и
ал

ьн
ы

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	р
аз

-
ви

ти
я

	ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

	к
ач

ес
тв

.
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	о

бщ
ей

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	п

од
го

то
вк

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	с
п

ец
и

ал
ьн

ой
	ф

и
зи

ч
ес

к
ой

	п
од

го
то

вк
и

:	
и

м
и

та
ц

и
он

н
ы

е	
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
,	

п
р

ы
ж

к
и

,	
ш

аг
и

,	
	в

ы
-

п
ад

ы
	п

о	
си

гн
ал

у
,	

п
р

и
се

д
ан

и
я

	н
а	

од
н

ой
	и

	д
ву

х
	н

ог
ах

	

п
о	

си
гн

ал
у

,	
у

п
р

аж
н

ен
и

я
	с

	б
и

то
й

,	
и

м
и

та
ц

и
он

н
ы

е	
у

д
ар

ы
	б

и
то

й
	с

л
ев

а	
и

	с
п

р
ав

а.
	С

п
ец

и
ал

ьн
ая

	г
и

м
н

а-
ст

и
к

а	
д

л
я

	п
ал

ьц
ев

:	
сж

и
м

ан
и

е-
р

аз
ж

и
м

ан
и

е	
п

ал
ь-

ц
ев

,	
ох

ва
ты

ва
ю

щ
и

х
	р

у
ч

к
у

	б
и

ты
	д

л
я

	п
р

и
об

р
ет

ен
и

я
	

п
р

и
вы

ч
к

и
	р

ас
сл

аб
л

я
ть

	р
у

к
у

	и
	к

он
тр

ол
и

р
ов

ат
ь	

п
р

ав
и

л
ьн

ос
ть

	х
ва

та
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	о

тр
аб

от
к

и
	

те
х

н
и

ч
ес

к
и

х
	э

л
ем

ен
то

в:
	р

аб
от

а	
с	

те
н

н
и

сн
ы

м
	м

я
ч

ом
	

и
н

д
и

ви
д

у
ал

ьн
о,

	в
	п

ар
ах

,	
в	

тр
ой

к
ах

,	
в	

ч
ет

ве
р

к
ах

.	
У

д
ар

ы
	п

о	
м

я
ч

у
	с

ве
р

х
у

	и
	с

н
и

зу
,	

п
од

ач
а	

и
	с

л
аб

ы
й

	у
д

ар
	

с	
н

аб
р

ас
ы

ва
н

и
я

.	
У

ч
еб

н
ы

е	
и

гр
ы

	п
о	

р
у

сс
к

ой
	л

ап
те

.	
У

д
ар

ы
	с

н
и

зу
	и

	с
ве

р
х

у
	п

о	
л

ет
я

щ
ем

у
	м

я
ч

у
.	

У
д

ар
ы

	
сн

и
зу

	и
	с

ве
р

х
у

	в
	з

он
ы

	2
	и

	3
,	

4
	и

	5
.	

П
ер

ед
ач

а	
и

	л
ов

л
я

	
м

я
ч

а	
в	

п
ар

ах
,	

тр
ой

к
ах

,	
ч

ет
ве

р
к

ах
.	

Л
ов

л
я

	м
я

ч
а	

с	
п

о-
д

ач
и

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	о
тр

аб
от

к
и

	т
ак

ти
ч

ес
к

и
х

	э
л

е-
м

ен
то

в.
	У

д
ар

	м
я

ч
а	

н
а	

д
ал

ьн
ос

ть
.	

У
д

ар
	б

и
то

й
	с

п
р

ав
а	

и
	с

л
ев

а.
	У

д
ар

	б
и

то
й

	с
ве

р
х

у
	и

	с
н

и
зу

.	
В

ы
п

ол
н

ен
и

е	
у

д
ар

ов
	п

о	
р

аз
л

и
ч

н
ы

м
	к

ва
д

р
ат

ам
.	

Д
ву

ст
ор

он
н

я
я

	
и

гр
а	

в	
л

ап
ту

.	
П

р
и

ем
ы

	с
тр

ах
ов

к
и

	и
	с

ам
ос

тр
ах

ов
к

и
.	

П
од

ви
ж

н
ы

е	
и

гр
ы

.	
Э

ст
аф

ет
ы

Г
ор

од
к

и
П

он
я

ти
е	

«
го

р
од

к
и

»
.	

Х
ар

ак
-

те
р

и
ст

и
к

а	
и

гр
ы

,	
ц

ел
ь	

и
гр

ы
,	

об
ор

у
д

ов
ан

и
е	

го
р

од
ош

н
ой

	
п

л
ощ

ад
к

и
,	

и
н

ве
н

та
р

ь.
	П

о-
сл

ед
ов

ат
ел

ьн
ос

ть
	и

	п
р

а-
ви

л
ьн

ая
	р

ас
ст

ан
ов

к
а	

ф
и

гу
р

	
в	

п
ар

ти
и

.	
Т

ех
н

и
к

а	
бр

ос
к

а	
би

ты
.	

С
п

ор
ти

вн
ы

е	
д

и
с-

ц
и

п
л

и
н

ы
	в

	с
ор

ев
н

ов
ан

и
я

х
	

п
о	

го
р

од
ош

н
ом

у
	с

п
ор

ту
.	

	

У
ч

еб
н

ое
 з

а
н

я
т

и
е 

с 
п

ра
к

т
и

ч
ес

к
ой

 н
а

п
ра

вл
ен

н
о-

ст
ью

П
од

го
то

вк
а	

р
ек

л
ам

н
ог

о	
р

ол
и

к
а	

(р
ек

л
ам

а,
	п

ос
т	

д
л

я
	

со
ц

и
ал

ьн
ой

	с
ет

и
),

	п
р

оп
аг

ан
д

и
р

у
ю

щ
ег

о	
и

гр
у

	в
	г

ор
од

-
к

и
.

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	о
бщ

ей
	ф

и
зи

ч
ес

к
ой

	п
од

го
то

вк
и

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	с

п
ец

и
ал

ьн
ой

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	п

од
го

то
вк

и
.	

	
О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
и

е	
и

	с
п

ец
и

ал
ьн

ы
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

	
д

л
я

	р
аз

ви
ти

я
	ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
	к

ач
ес

тв
	г

ор
од

ош
н

и
к

а.
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
и

ц
ы

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ое
	с

од
ер

ж
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ы
е	

ви
д

ы
	д

ея
те

л
ьн

ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся

П
р

ав
и

л
а	

и
	п

ор
я

д
ок

	п
р

ов
е-

д
ен

и
я

	и
гр

ы
	в

	г
ор

од
к

и
З

ах
ва

т	
би

ты
.	

С
то

й
к

а.
	Б

р
ос

к
и

	б
и

ты
	в

	ц
ел

ь,
	в

ы
-

би
ва

н
и

е	
ф

и
гу

р
.	

С
п

ос
об

ы
	б

р
ос

к
ов

	б
и

ты
:	

л
ок

те
во

й
,	

п
л

еч
ев

ой
.	

Б
р

ос
к

и
	с

	к
он

а	
и

	п
ол

у
к

он
а.

	У
ч

еб
н

ая
	и

гр
а	

в	
го

р
од

к
и

	с
	м

ет
од

и
к

ой
	с

у
д

ей
ст

ва
.

П
од

бо
р

	п
од

го
то

ви
те

л
ьн

ы
х

	и
	п

од
во

д
я

щ
и

х
	у

п
р

аж
н

е-
н

и
й

	с
	б

и
то

й
.

П
ос

тр
ое

н
и

е	
ф

и
гу

р
ы

	и
з	

го
р

од
к

ов
.

М
и

н
и

-п
ро

ек
т

Р
аз

р
аб

от
к

а	
м

и
н

и
-с

и
ст

ем
ы

	п
о	

об
у

ч
ен

и
ю

	и
гр

е	
в	

го
р

од
к

и

2
.3

.	
А

тл
ет

и
ч

ес
к

и
е	

ед
и

н
о-

бо
р

ст
ва

	(
8

	ч
)

С
а

м
бо

С
ам

бо
	—

	в
и

д
	с

п
ор

ти
вн

ог
о	

ед
и

н
об

ор
ст

ва
	и

	к
ом

п
л

ек
с-

н
ая

	с
и

ст
ем

а	
са

м
оо

бо
р

он
ы

.	
П

ол
ож

ен
и

я
	с

п
ор

тс
м

ен
ов

.	
Б

р
ос

к
и

.	
Б

ол
ев

ы
е	

п
р

и
ем

ы
.	

У
д

ер
ж

ан
и

е.
	П

р
од

ол
ж

и
-

те
л

ьн
ос

ть
	с

х
ва

тк
и

.	
П

о-
л

ож
ен

и
е	

о	
со

р
ев

н
ов

ан
и

я
х

.	
И

зв
ес

тн
ы

е	
и

	п
р

ос
л

ав
л

ен
-

н
ы

е	
са

м
би

ст
ы

У
ч

еб
н

ы
е 

за
н

я
т

и
я

 с
 п

ра
к

т
и

ч
ес

к
ой

 н
а

п
ра

вл
ен

н
о-

ст
ью

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	п

р
ав

и
л

ам
и

	в
и

д
а	

сп
ор

та
	«

са
м

бо
»

.
П

од
го

то
вк

а	
к

ом
п

ью
те

р
н

ой
	п

р
ез

ен
та

ц
и

и
	«

Л
ег

ен
д

ар
-

н
ы

е	
са

м
би

ст
ы

»
.

Р
аз

р
аб

от
к

а	
он

л
ай

н
-в

и
к

то
р

и
н

ы
	п

о	
те

м
е	

«
С

ам
бо

»
.

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

	(
п

ок
аз

	п
ед

аг
ог

а,
	м

ат
ер

и
а-

л
ы

	у
ч

еб
н

и
к

а,
	в

и
д

ео
ф

р
аг

м
ен

ты
	и

з	
И

н
те

р
н

ет
а)

.	
Т

ем
а:

	
«

Т
ех

н
и

к
а	

са
м

ос
тр

ах
ов

к
и

	в
	е

д
и

н
об

ор
ст

ва
х

»
.

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	с

од
ер

ж
ан

и
ем

	с
п

ор
ти

вн
ы

х
	е

д
и

н
об

ор
ст

в	
и

	и
х

	п
р

и
к

л
ад

н
ой

	н
ап

р
ав

л
ен

н
ос

ть
ю

,	
об

су
ж

д
ен

и
е	

тр
еб

ов
ан

и
й

	к
	у

р
ов

н
ю

	о
бщ

ей
	ф

и
зи

ч
ес

к
ой

	п
од

го
то

вк
и

	
и

	р
аз

ви
ти

ю
	с

п
ец

и
ал

ьн
ы

х
	ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
	к

ач
ес

тв
.

П
ра

к
т

и
че

ск
и

е 
за

н
я

т
и

я
	(

п
ок

аз
	п

ед
аг

ог
а,

	м
ат

ер
и

ал
ы

	
у

ч
еб

н
и

к
а,

	в
и

д
ео

ф
р

аг
м

ен
ты

	и
з	

И
н

те
р

н
ет

а)
.	

Т
ем

а:
	«

Т
ех

-
н

и
к

а	
ст

ое
к

	и
	з

ах
ва

то
в	

в	
сп

ор
ти

вн
ы

х
	е

д
и

н
об

ор
ст

ва
х

»
.

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	о

бр
аз

ц
ам

и
	т

ех
н

и
к

и
	о

сн
ов

н
ы

х
	с

то
ек

	
и

	з
ах

ва
то

в	
в	

сп
ор

ти
вн

ы
х

	е
д

и
н

об
ор

ст
ва

х
,	

вы
д

ел
ен

и
е	

в	
н

и
х

	о
бщ

и
х

	и
	о

тл
и

ч
и

те
л

ьн
ы

х
	д

ви
ж

ен
и

й
,	

оп
р

ед
ел

е-
н

и
е	

тр
у

д
н

ос
те

й
	в

	и
х

	в
ы

п
ол

н
ен

и
и

.
Р

аз
у

ч
и

ва
н

и
е	

(т
р

ен
и

р
ов

к
а	

в	
п

ар
ах

)	
те

х
н

и
к

и
	з

ах
ва

та
	

од
еж

д
ы

	с
оп

ер
н

и
к

а	
п

од
	л

ок
те

м
,	

к
он

тр
ол

ь	
ее

	в
ы

п
ол

-
н

ен
и

я
	п

ар
тн

ер
ом

,	
вы

я
вл

ен
и

е	
ош

и
бо

к
	и

	п
р

ед
л

ож
е-

н
и

е	
сп

ос
об

ов
	и

х
	у

ст
р

ан
ен

и
я

.
Р

аз
у

ч
и

ва
н

и
е	

(т
р

ен
и

р
ов

к
а	

в	
п

ар
ах

)	
те

х
н

и
к

и
	з

ах
ва

та
	

од
еж

д
ы

	а
та

к
у

ю
щ

ег
о	

н
а	

п
л

еч
ах

,	
к

он
тр

ол
ь	

ее
	в

ы
п

ол
-

н
ен

и
я

	п
ар

тн
ер

ом
,	

вы
я

вл
ен

и
е	

ош
и

бо
к

	и
	п

р
ед

л
ож

е-
н

и
е	

сп
ос

об
ов

	и
х

	у
ст

р
ан

ен
и

я
.

Р
аз

у
ч

и
ва

н
и

е	
(т

р
ен

и
р

ов
к

а	
в	

п
ар

ах
)	

те
х

н
и

к
и

	з
ах

ва
та

	
од

н
ой

	р
у

к
ой

	о
д

еж
д

ы
	п

од
	л

ок
те

м
	с

оп
ер

н
и

к
а,

	д
р

у
-

го
й

	—
	е

го
	п

оя
са

	с
п

ер
ед

и
,	

к
он

тр
ол

ь	
ее

	в
ы

п
ол

н
ен

и
я

	
п

ар
тн

ер
ом

,	
вы

я
вл

ен
и

е	
ош

и
бо

к
	и

	п
р

ед
л

ож
ен

и
е	

сп
о-

со
бо

в	
и

х
	у

ст
р

ан
ен

и
я

.
Р

аз
у

ч
и

ва
н

и
е	

(т
р

ен
и

р
ов

к
а	

в	
п

ар
ах

)	
те

х
н

и
к

и
	з

а-
х

ва
та

	о
д

н
ой

	р
у

к
ой

	о
д

еж
д

ы
	п

од
	л

ок
те

м
	с

оп
ер

н
и

к
а,

	
д

р
у

го
й

	—
	е

го
	п

оя
са

	н
а	

сп
и

н
е	

од
еж

д
ы

,	
к

он
тр

ол
ь	

ее
	

вы
п

ол
н

ен
и

я
	п

ар
тн

ер
ом

,	
вы

я
вл

ен
и

е	
ош

и
бо

к
	и

	п
р

ед
-

л
ож

ен
и
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м

п
л

и
-

ту
д

ы
	д

ви
ж

ен
и

й
.	

С
и

л
ов

ы
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

.
С

п
ец

и
ал

ьн
ы

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	р
аз

ви
ти

я
	г

и
бк

ос
ти

,	
бы

ст
р

от
ы

,	
ск

ор
ос

ти
,	

л
ов

к
ос

ти
,	

си
л

ы
,	

си
л

ов
ой

	в
ы

-
н

ос
л

и
во

ст
и

	м
ы

ш
ц

,	
об

щ
ей

	в
ы

н
ос

л
и

во
ст

и
.	

С
п

ец
и

ал
ь-

н
ы

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	у
к

р
еп

л
ен

и
я
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у

ст
ав

ов
.	

С
п

ец
и

ал
ь-

н
ы

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	р
аз

ви
ти

я
	у

д
ар

н
ой

	в
ы

н
ос

л
и

во
ст

и
.	

П
од

ви
ж

н
ы

е	
и

гр
ы

.	
Э

ст
аф

ет
ы

.	
С

то
й

к
и

.	
Б

ое
вы

е	
д

и
ст

ан
-

ц
и

и
.	

У
д

ар
ы

	р
у

к
ам

и
.	

У
д

ар
ы

	н
ог

ам
и

.	
Б

л
ок

и
.	

К
он

тр
у

д
а-

р
ы

.	
А

та
к

и
	и

	к
он

тр
ат

ак
и

.	
З

ащ
и

тн
ы

е	
д
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ст

ви
я

.	
У

п
р

аж
-

н
ен

и
я
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ам
ос

тр
ах

ов
к

е	
и
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ов

к
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п
ар

тн
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а
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ел
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ем

ы
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О
сн

ов
н

ы
е	

ви
д

ы
	д

ея
те

л
ьн

ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся

А
рм

ей
ск

и
й

 р
у

к
оп

а
ш

н
ы

й
 

бо
й

 
В

оз
н

и
к

н
ов

ен
и

е	
и

	р
аз

ви
ти

е	
ар

м
ей

ск
ог

о	
р

у
к

оп
аш

н
ог

о	
бо

я
	(

А
Р

Б
).

	П
р

ав
и

л
а	

со
р

ев
-

н
ов

ан
и

й
	п

о	
А

Р
Б

.	
П

ер
сп

ек
-

ти
вы

	р
аз

ви
ти

я
	А

Р
Б

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

О
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

и
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

,	
н

ап
р

ав
л

ен
н

ы
е	

н
а	

р
аз

ви
ти

е	
ги

бк
ос

ти
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

р
аз

ви
ти

е	
си

л
ы

	и
	с

к
ор

ос
тн

о-
си

л
ов

ы
х

	к
ач

ес
тв

,	
об

щ
ей

,	
си

л
ов

ой
,	

ск
ор

ос
тн

ой
	и

	с
п

ец
и

ал
ьн

ой
	в

ы
н

ос
л

и
во

ст
и

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	н

а	
п

р
ео

д
ол

ен
и

е	
ве

са
	т

ел
а.

	У
п

р
аж

н
ен

и
я

	
н

а	
р

аз
ви

ти
е	

к
оо

р
д

и
н

ац
и

и
,	

р
ав

н
ов

ес
и

я
,	

л
ов

к
ос

ти
,	

р
еа

к
ц

и
и

:	
ак

р
об

ат
и

ч
ес

к
и

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

я
,	

п
од

ви
ж

н
ы

е	
и

гр
ы

.
С

ам
ос

тр
ах

ов
к

а	
п

р
и

	п
ад

ен
и

я
х

	в
п

ер
ед

,	
н

аз
ад

,	
в	

ст
ор

он
у

.
Б

аз
ов

ы
е	

эл
ем

ен
ты

	р
у

к
оп

аш
н

ог
о	

бо
я

.	
У

д
ар

н
ая

	т
ех

-
н

и
к

а.
	С

то
й

к
и

	и
	п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
.	

У
д

ар
ы

	р
у

к
ам

и
:	

п
р

я
-

м
ы

е,
	б

ок
ов

ы
е,

	с
н

и
зу

,	
к

р
ос

со
вы

е.
У

д
ар

ы
	н

ог
ам

и
:	

п
р

я
м

ы
е,

	б
ок

ов
ы

е,
	к

р
у

го
вы

е.
З

ащ
и

та
	о

т	
у

д
ар

ов
:	

за
щ

и
та

	д
и

ст
ан

ц
и

ей
,	

п
од

ст
ав

к
а-

м
и

,	
от

би
ва

м
и

,	
н

ак
л

ад
к

ам
и

,	
у

к
л

он
ам

и
,	

н
ы

р
к

ам
и

,	
за

х
ва

та
м

и
.

О
тр

аб
от

к
а	

в	
п

ар
ах

.	
У

ч
еб

н
ы

е	
сп

ар
р

и
н

ги

П
ри

ем
ы

 с
т

ра
х

ов
к

и
 и

 с
а

-
м

ос
т

ра
х

ов
к

и
О

сн
ов

н
ая

	ц
ел

ь	
ст

р
ах

ов
к

и
	

и
	с

ам
ос

тр
ах

ов
к

и
.	

П
он

я
ти

я
	

«
ст

р
ах

ов
к

а»
	и

	«
са

м
ос

тр
а-

х
ов

к
а»

.	
С

тр
ах

ов
к

а	
п

ар
тн

е-
р

а.
	Т

ех
н

и
к

а	
вы

п
ол

н
ен

и
я
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м
ос

тр
ах

ов
ок

.	
П

р
и

н
ц

и
п

ы
	

сп
ор

ти
вн

ой
	т

р
ен

и
р

ов
к

и

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

И
зу

ч
ен

и
е	

об
р

аз
ц

ов
	т

ех
н

и
к

и
	с

ам
ос

тр
ах

ов
к

и
,	

вы
д

ел
е-

н
и

е	
в	

н
и

х
	о

бщ
и

х
	и

	о
тл

и
ч

и
те

л
ьн

ы
х

	д
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ж
ен

и
й

,	
оп

р
е-

д
ел

ен
и

е	
тр

у
д

н
ос

те
й

	в
	и

х
	в

ы
п

ол
н

ен
и

и
.

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	о

сн
ов

н
ы

м
и

	э
та

п
ам

и
	о

бу
ч

ен
и

я
	т

ех
н

и
к

е	
са

м
ос

тр
ах

ов
к

и
,	

оп
р

ед
ел

ен
и

е	
и

х
	с

од
ер

ж
ан

и
я

	д
л

я
	

к
аж

д
ог

о	
ви

д
а	

са
м

ос
тр

ах
ов

к
и

.

Р
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у
ч

и
ва

н
и

е	
об
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еп

од
во

д
я

щ
и

х
	у

п
р
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н

ен
и

й
	д
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я
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во
ен

и
я
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н
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к
и
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ов
н

ы
х

	п
р

и
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тр
ах

ов
к
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Р
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у
ч

и
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н
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е	
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	т
р

ен
и

р
ов

к
а	
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х
н

и
к
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п
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и
я

	в
п
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р
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к
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ол
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ы

п
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н
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и
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р
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к
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р
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к
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х
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к
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я
вл
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бо

сн
ов

ан
и

е	
м

ет
од

и
ч

ес
к

ой
	п

ос
л

ед
ов

ат
ел

ь-
н

ос
ти

	п
од

во
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и
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Г
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ч
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к
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и
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л
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Г
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у
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бо
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Т

О
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сн

ов
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п
р

и
к

л
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н
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и
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ти
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н
ой
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зи
ч
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к
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у
л
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р
ы
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И
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и
я
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ти
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л
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к

а	
ст

р
у

к
-

ту
р

н
ой

	о
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	Г
Т
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л
я
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у
ч
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и
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У
ч
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н
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за
н
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П
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п
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л
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и

	и
	в

оз
н

и
к

н
ов

ен
и

е	
к

ом
п

л
ек

са
	Г
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Г
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О
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Г
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н
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О
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р
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н
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си
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Ф
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-
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л
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О
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п
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бо
р
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ч
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щ
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я
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Г
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с	
и

сп
ол

ьз
ов

ан
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у
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ф
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аф
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к
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и
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и
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д
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ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ
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х

ся

А
рм

ей
ск
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 р
у
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оп
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ш
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й
 

бо
й
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оз
н

и
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н
ов

ен
и

е	
и

	р
аз
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ти

е	
ар

м
ей

ск
ог

о	
р
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к

оп
аш

н
ог

о	
бо

я
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А
Р

Б
).
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р

ав
и

л
а	

со
р

ев
-

н
ов

ан
и

й
	п

о	
А

Р
Б

.	
П

ер
сп

ек
-

ти
вы

	р
аз

ви
ти

я
	А

Р
Б

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

О
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

и
е	

у
п

р
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н
ен

и
я

,	
н

ап
р

ав
л

ен
н

ы
е	

н
а	

р
аз

ви
ти

е	
ги

бк
ос

ти
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

р
аз

ви
ти

е	
си

л
ы

	и
	с

к
ор

ос
тн

о-
си

л
ов

ы
х

	к
ач

ес
тв

,	
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щ
ей
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си

л
ов

ой
,	

ск
ор

ос
тн

ой
	и

	с
п

ец
и
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ьн

ой
	в

ы
н

ос
л

и
во

ст
и

.	
У

п
р
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н

ен
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я
	н
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р
ео

д
ол

ен
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е	
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ел
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п

р
аж

н
ен

и
я

	
н
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р

аз
ви

ти
е	

к
оо

р
д

и
н

ац
и

и
,	

р
ав

н
ов

ес
и

я
,	

л
ов

к
ос

ти
,	

р
еа

к
ц

и
и

:	
ак

р
об

ат
и

ч
ес

к
и

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

я
,	

п
од

ви
ж

н
ы

е	
и

гр
ы

.
С

ам
ос

тр
ах

ов
к

а	
п

р
и

	п
ад

ен
и

я
х

	в
п

ер
ед

,	
н

аз
ад

,	
в	

ст
ор

он
у

.
Б

аз
ов

ы
е	

эл
ем

ен
ты

	р
у

к
оп

аш
н

ог
о	

бо
я

.	
У

д
ар

н
ая

	т
ех

-
н

и
к

а.
	С

то
й

к
и

	и
	п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
.	

У
д

ар
ы

	р
у

к
ам

и
:	

п
р

я
-

м
ы

е,
	б

ок
ов

ы
е,

	с
н

и
зу

,	
к

р
ос

со
вы

е.
У

д
ар

ы
	н

ог
ам

и
:	

п
р

я
м

ы
е,

	б
ок

ов
ы

е,
	к

р
у

го
вы

е.
З

ащ
и

та
	о

т	
у

д
ар

ов
:	

за
щ

и
та

	д
и

ст
ан

ц
и

ей
,	

п
од

ст
ав

к
а-

м
и

,	
от

би
ва

м
и

,	
н

ак
л

ад
к

ам
и

,	
у

к
л

он
ам

и
,	

н
ы

р
к

ам
и

,	
за

х
ва

та
м

и
.

О
тр

аб
от

к
а	

в	
п

ар
ах

.	
У

ч
еб

н
ы

е	
сп

ар
р

и
н

ги

П
ри

ем
ы

 с
т

ра
х

ов
к

и
 и

 с
а

-
м

ос
т

ра
х

ов
к

и
О

сн
ов

н
ая

	ц
ел

ь	
ст

р
ах

ов
к

и
	

и
	с

ам
ос

тр
ах

ов
к

и
.	

П
он

я
ти

я
	

«
ст

р
ах

ов
к

а»
	и

	«
са

м
ос

тр
а-

х
ов

к
а»

.	
С

тр
ах

ов
к

а	
п

ар
тн

е-
р

а.
	Т

ех
н

и
к

а	
вы

п
ол

н
ен

и
я

	
са

м
ос

тр
ах

ов
ок

.	
П

р
и

н
ц

и
п

ы
	

сп
ор

ти
вн

ой
	т

р
ен

и
р

ов
к

и

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

И
зу

ч
ен

и
е	

об
р

аз
ц

ов
	т

ех
н

и
к

и
	с

ам
ос

тр
ах

ов
к

и
,	

вы
д

ел
е-

н
и

е	
в	

н
и

х
	о

бщ
и

х
	и

	о
тл

и
ч

и
те

л
ьн

ы
х

	д
ви

ж
ен

и
й

,	
оп

р
е-

д
ел

ен
и

е	
тр

у
д

н
ос

те
й

	в
	и

х
	в

ы
п

ол
н

ен
и

и
.

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	о

сн
ов

н
ы

м
и

	э
та

п
ам

и
	о

бу
ч

ен
и

я
	т

ех
н

и
к

е	
са

м
ос

тр
ах

ов
к

и
,	

оп
р

ед
ел

ен
и

е	
и

х
	с

од
ер

ж
ан

и
я

	д
л

я
	

к
аж

д
ог

о	
ви

д
а	

са
м

ос
тр

ах
ов

к
и

.

Р
аз

у
ч

и
ва

н
и

е	
об

щ
еп

од
во

д
я

щ
и

х
	у

п
р

аж
н

ен
и

й
	д

л
я

	о
с-

во
ен

и
я

	т
ех

н
и

к
и

	о
сн

ов
н

ы
х

	п
р

и
ем

ов
	с

ам
ос

тр
ах

ов
к

и
.

Р
аз

у
ч

и
ва

н
и

е	
и

	т
р

ен
и

р
ов

к
а	

в	
те

х
н

и
к

е	
п

ад
ен

и
я

	в
п

е-
р

ед
,	

к
он

тр
ол

ь	
ее

	в
ы

п
ол

н
ен

и
я

	п
ар

тн
ер

ом
,	

вы
я

вл
ен

и
е	

ош
и

бо
к

	и
	п

р
ед

л
ож

ен
и

е	
сп

ос
об

ов
	и

х
	у

ст
р

ан
ен

и
я

.
Р

аз
у

ч
и

ва
н

и
е	

и
	т

р
ен

и
р

ов
к

а	
в	

те
х

н
и

к
е	

п
ад

ен
и

я
	н

а-
за

д
,	

к
он

тр
ол

ь	
ее

	в
ы

п
ол

н
ен

и
я

	п
ар

тн
ер

ом
,	

вы
я

вл
ен

и
е	

ош
и

бо
к

	и
	п

р
ед

л
ож

ен
и

е	
сп

ос
об

ов
	и

х
	у

ст
р

ан
ен

и
я

.	
Р

аз
у

ч
и

ва
н

и
е	

и
	т

р
ен

и
р

ов
к

а	
в	

те
х

н
и

к
е	

п
ад

ен
и

я
	

н
а	

бо
к

,	
к

он
тр

ол
ь	

ее
	в

ы
п

ол
н

ен
и

я
	п

ар
тн

ер
ом

,	
вы

я
вл

е-
н

и
е	

ош
и

бо
к

	и
	п

р
ед

л
ож

ен
и

е	
сп

ос
об

ов
	и

х
	у

ст
р

ан
ен

и
я

.
П

од
бо

р
	и

	о
бо

сн
ов

ан
и

е	
м

ет
од

и
ч

ес
к

ой
	п

ос
л

ед
ов

ат
ел

ь-
н

ос
ти

	п
од

во
д

я
щ

и
х

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

	п
р

и
	с

ам
ос

тр
ах

ов
к

е

Г
л

а
ва

 3
. С

п
ор

ти
вн

а
я

 
и

 ф
и

зи
ч

ес
к

а
я

 п
од

го
то

вк
а

 
(3

0
 ч

)
3

.1
.	

П
од

го
то

вк
а	

об
у

ч
а-

ю
щ

и
х

ся
	к

	в
ы

п
ол

н
ен

и
ю

	
н

ор
м

ат
и

вн
ы

х
	т

р
еб

ов
ан

и
й

	
В

се
р

ос
си

й
ск

ог
о	

ф
и

зк
у

л
ь-

ту
р

н
о-

сп
ор

ти
вн

ог
о	

к
ом

-
п

л
ек

са
	«

Г
от

ов
	к

	т
р

у
д

у
	

и
	о

бо
р

он
е»

	(
6

	ч
)

В
се

р
ос

си
й

ск
и

й
	ф

и
зк

у
л

ь-
ту

р
н

о-
сп

ор
ти

вн
ы

й
	к

ом
-

п
л

ек
с	

«
Г

от
ов

	к
	т

р
у

д
у

	и
	о

бо
-

р
он

е»
	(

Г
Т

О
)	

к
ак

	о
сн

ов
а	

п
р

и
к

л
ад

н
о-

ор
и

ен
ти

р
ов

ан
-

н
ой

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	к

у
л

ьт
у

р
ы

.	
И

ст
ор

и
я

	и
	р

аз
ви

ти
е	

к
ом

-
п

л
ек

са
	Г

Т
О

	в
	С

С
С

Р
	и

	Р
Ф

.	
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а	
ст

р
у

к
-

ту
р

н
ой

	о
р

га
н

и
за

ц
и

и
	к

ом
-

п
л

ек
са

	Г
Т

О
	в

	с
ов

р
ем

ен
н

ом
	

об
щ

ес
тв

е,
	н

ор
м

ат
и

вн
ы

е	
тр

еб
ов

ан
и

я
	V

	с
ту

п
ен

и
	д

л
я

	
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся
	1

6
—

1
7

	л
ет

У
ч

еб
н

ы
е 

за
н

я
т

и
я

 с
 п

ра
к

т
и

ч
ес

к
ой

 н
а

п
ра

вл
ен

н
ос

т
ью

П
од

го
то

вк
а	

к
ом

п
ью

те
р

н
ой

	п
р

ез
ен

та
ц

и
и

	«
П

р
ед

п
о-

сы
л

к
и

	и
	в

оз
н

и
к

н
ов

ен
и

е	
к

ом
п

л
ек

са
	Г

Т
О

»
,	

«
К

ом
-

п
л

ек
с	

Г
Т

О
	и

	е
го

	д
ал

ьн
ей

ш
ее

	р
аз

ви
ти

е»
,	

«
К

ом
п

л
ек

с	
Г

Т
О

	и
	В

ел
и

к
ая

	О
те

ч
ес

тв
ен

н
ая

	в
ой

н
а»

,	
«

В
оз

р
ож

д
е-

н
и

е	
к

ом
п

л
ек

са
	Г

Т
О

	в
	с

ов
р

ем
ен

н
ой

	Р
ос

си
и

»
,	

«
Ф

ес
ти

-
ва

л
и

	Г
Т

О
»

	(
п

о	
вы

бо
р

у
	о

бу
ч

аю
щ

ег
ос

я
).

П
од

го
то

вк
а	

р
ек

л
ам

н
ог

о	
бу

к
л

ет
а,

	п
р

оп
аг

ан
д

и
р

у
ю

щ
е-

го
	у

ч
ас

ти
е	

во
	В

се
р

ос
си

й
ск

ом
	ф

и
зк

у
л

ьт
у

р
н

о-
сп

ор
ти

в-
н

ом
	к

ом
п

л
ек

се
	«

Г
от

ов
	к

	т
р

у
д

у
	и

	о
бо

р
он

е»
	(

Г
Т

О
).

П
од

го
то

вк
а	

ви
д

ео
р

ол
и

к
а	

с	
и

сп
ол

ьз
ов

ан
и

ем
	р

еп
р

о-
д

у
к

ц
и

й
	к

ар
ти

н
	(

и
л

л
ю

ст
р

ац
и

й
,	

ф
от

ог
р

аф
и

й
)	

сп
ор

-
ти

вн
ой

	т
ем

ат
и

к
и

	о
те

ч
ес

тв
ен

н
ы

х
	х

у
д

ож
н

и
к

ов
.

С
ос

та
вл

ен
и

е	
м

ет
од

и
ч

ес
к

и
х

	р
ек

ом
ен

д
ац

и
й

	д
л

я
	и

н
ва

-
л

и
д

ов
	(

л
и

ц
	с

	о
гр

ан
и

ч
ен

н
ы

м
и

	в
оз

м
ож

н
ос

тя
м

и
	з

д
ор

о-
вь

я
)	

д
л

я
	у

ч
ас

ти
я

	в
	Г

Т
О

.
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
и

ц
ы

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ое
	с

од
ер

ж
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ы
е	

ви
д

ы
	д

ея
те

л
ьн

ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся

М
и

н
и

-п
ро

ек
т

П
од

го
то

вк
а	

и
н

д
и

ви
д

у
ал

ьн
ог

о	
(г

р
у

п
п

ов
ог

о)
	п

р
ое

к
та

	
н

а	
те

м
у

	«
Г

Т
О

	б
ег

	г
р

ан
и

ц
»

.
П

ра
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
П

од
бо

р
	п

од
го

то
ви

те
л

ьн
ы

х
	и

	п
од

во
д

я
щ

и
х

	у
п

р
аж

н
е-

н
и

й
	д

л
я

	о
д

н
ог

о	
и

з	
и

сп
ы

та
н

и
й

	(
и

сп
ы

та
н

и
е	

и
	с

ту
п

ен
ь	

п
о	

вы
бо

р
у

	о
бу

ч
аю

щ
ег

ос
я

).
В

ы
п

ол
н

ен
и

е	
н

ор
м

ат
и

вн
ы

х
	и

сп
ы

та
н

и
й

	(
те

ст
ов

)	
	

(п
о	

вы
бо

р
у

	о
бу

ч
аю

щ
ег

ос
я

).
О

тр
аб

от
к

а	
те

х
н

и
к

и
	в

ы
п

ол
н

ен
и

я
	о

бя
за

те
л

ьн
ы

х
	и

	д
о-

п
ол

н
и

те
л

ьн
ы

х
	т

ес
то

вы
х

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

,	
сп

ос
об

ы
	и

х
	

ос
во

ен
и

я
	и

	о
ц

ен
и

ва
н

и
я

.
О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
и

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

я
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	о
б-

щ
ей

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	п

од
го

то
вк

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	с
п

ец
и

-
ал

ьн
ой

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	п

од
го

то
вк

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	

р
аз

ви
ти

я
	б

ы
ст

р
от

ы
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	р

аз
ви

ти
я

	с
к

о-
р

ос
тн

ы
х

	к
ач

ес
тв

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	р
аз

ви
ти

я
	в

ы
н

ос
-

л
и

во
ст

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	р

аз
ви

ти
я

	с
и

л
ы

	и
	с

и
л

ов
ой

	
вы

н
ос

л
и

во
ст

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	р

аз
ви

ти
я

	г
и

бк
ос

ти
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

р
аз

ви
ти

е	
к

оо
р

д
и

н
ац

и
он

н
ы

х
	с

п
ос

об
-

н
ос

те
й

3
.2

.	
С

ов
р

ем
ен

н
ы

е	
оз

д
о-

р
ов

и
те

л
ьн

ы
е	

си
ст

ем
ы

	
ф

и
зи

ч
ес

к
ог

о	
во

сп
и

та
н

и
я

	
(4

	ч
)

А
эр

об
и

к
а

П
он

я
ти

я
	«

аэ
р

об
и

к
а»

,	
«

ба
-

зо
ва

я
	(

к
л

ас
си

ч
ес

к
ая

)	
аэ

р
о-

би
к

а»
.	

З
н

ач
ен

и
е	

аэ
р

об
и

к
и

	
к

ак
	э

ф
ф

ек
ти

вн
ог

о	
ср

ед
ст

ва
	

ф
и

зи
ч

ес
к

ог
о	

во
сп

и
та

н
и

я
	

К
ру

гл
ы

й
 с

т
ол

	(
р

еф
ер

ат
ы

	и
	ф

и
к

си
р

ов
ан

н
ы

е	
вы

-
ст

у
п

л
ен

и
я

	с
	и

сп
ол

ьз
ов

ан
и

ем
	м

ат
ер

и
ал

ов
	у

ч
еб

н
и

к
а	

и
	И

н
те

р
н

ет
а,

	в
и

д
ео

м
ат

ер
и

ал
ов

).
 Т

ем
а:

 «
О

сн
ов

н
ы

е	
н

ап
р

ав
л

ен
и

я
	о

зд
ор

ов
и

те
л

ьн
ой

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	к

у
л

ьт
у

-
р

ы
»

.

и
	к

ак
	в

и
д

а	
сп

ор
та

.	
Ф

и
-

зи
ол

ог
и

ч
ес

к
ая

	с
у

щ
н

ос
ть

	
аэ

р
об

и
к

и
.	

Т
ер

м
и

н
	«

ш
аг

»
	

в	
аэ

р
об

и
к

е.
	О

сн
ов

н
ы

е	
ш

аг
и

,	
те

х
н

и
к

а	
вы

п
ол

н
е-

	
н

и
я

.	
О

сн
ов

н
ы

е	
д

ви
ж

ен
и

я
	

р
у

к
,	

те
х

н
и

к
а	

вы
п

ол
н

ен
и

я
.	

У
сл

ов
н

ая
	з

н
ак

ов
ая

	с
и

ст
е-

м
а	

у
п

р
ав

л
ен

и
я

	г
р

у
п

п
ой

	
п

р
и

	п
р

ов
ед

ен
и

и
	з

ан
я

ти
й

	
аэ

р
об

и
к

ой
.	

Н
ап

р
ав

л
ен

и
я

	
аэ

р
об

и
к

и
:	

ст
еп

-а
эр

об
и

к
а.

	
З

н
ач

ен
и

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

й
	

н
а	

ст
еп

-п
л

ат
ф

ор
м

е.
	В

ар
ьи

-
р

ов
ан

и
е	

н
аг

р
у

зк
и

	н
а	

за
-

н
я

ти
я

х
	с

те
п

-а
эр

об
и

к
ой

.	
О

сн
ов

н
ы

е	
п

р
ав

и
л

а	
те

х
н

и
к

и
	

вы
п

ол
н

ен
и

я
	н

а	
за

н
я

ти
я

х
	

ст
еп

-а
эр

об
и

к
ой

.	
О

сн
ов

-
н

ы
е	

и
сх

од
н

ы
е	

п
ол

ож
ен

и
я

	
д

л
я

	в
ы

п
ол

н
ен

и
я

	ш
аг

ов
	

ст
еп

-а
эр

об
и

к
и

.	
П

р
от

и
во

п
о-

к
аз

ан
и

я
	к

	з
ан

я
ти

я
м

	с
те

п
-

аэ
р

об
и

к
ой

.	
Ф

и
тб

ол
-а

эр
об

и
-

к
а.

	С
ен

со
р

н
ы

е	
ос

об
ен

н
ос

ти
	

ф
и

тб
ол

ов
.	

Ф
у

н
к

ц
и

он
ал

ь-
н

ы
е	

св
ой

ст
ва

	ф
и

тб
ол

ов

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	о

бщ
и

м
и

	п
р

ед
ст

ав
л

ен
и

я
м

и
	о

	ф
и

тн
ес

е	
к

ак
	м

ас
со

во
м

	д
ви

ж
ен

и
и

	в
	с

и
ст

ем
н

ой
	о

р
га

н
и

за
ц

и
и

	
оз

д
ор

ов
и

те
л

ьн
ой

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	к

у
л

ьт
у

р
ы

,	
с	

ег
о	

и
ст

о-
р

и
ей

,	
ц

ен
н

ос
тн

ы
м

и
	о

р
и

ен
та

ц
и

я
м

и
,	

ос
н

ов
н

ы
м

и
	н

а-
п

р
ав

л
ен

и
я

м
и

	и
	ц

ел
ев

ы
м

и
	з

ад
ач

ам
и

.	
П

од
го

то
вк

а	
р

еф
ер

ат
а	

«
Р

и
тм

и
ч

ес
к

ая
	г

и
м

н
ас

ти
к

а,
	

и
ст

ор
и

я
	и

	ц
ел

ев
ое

	п
р

ед
н

аз
н

ач
ен

и
е»

,	
«

А
эр

об
н

ая
	

ги
м

н
ас

ти
к

а,
	и

ст
ор

и
я

	и
	ц

ел
ев

ое
	п

р
ед

н
аз

н
ач

ен
и

е»
,	

«
Ш

ей
п

и
н

г,
	и

ст
ор

и
я

	и
	ц

ел
ев

ое
	п

р
ед

н
аз

н
ач

ен
и

е»
,	

«
А

тл
ет

и
ч

ес
к

ая
	г

и
м

н
ас

ти
к

а,
	и

ст
ор

и
я

	и
	ц

ел
ев

ое
	п

р
ед

-
н

аз
н

ач
ен

и
е»

,	
«

С
тр

ет
ч

и
н

г,
	и

ст
ор

и
я

	и
	ц

ел
ев

ое
	п

р
ед

-
н

аз
н

ач
ен

и
е»

	(
п

о	
вы

бо
р

у
	о

бу
ч

аю
щ

ег
ос

я
).

О
р

га
н

и
за

ц
и

я
	и

	п
р

ов
ед

ен
и

е	
к

р
у

гл
ог

о	
ст

ол
а,

	д
ок

л
ад

ы
	

п
о	

те
м

ам
	р

еф
ер

ат
ов

	с
	о

бс
у

ж
д

ен
и

ем
	и

х
	с

од
ер

ж
ан

и
я

,	
во

п
р

ос
ам

и
	и

	д
оп

ол
н

ен
и

я
м

и
.

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

О
тр

аб
от

к
а	

ба
зо

вы
х

	ш
аг

ов
	с

те
п

-а
эр

об
и

к
и

	и
	т

ех
н

и
к

и
	

и
х

	в
ы

п
ол

н
ен

и
я

.	
П

ер
ем

ещ
ен

и
я

.	
П

р
ос

ты
е	

д
ос

ту
п

н
ы

е	
к

ом
би

н
ац

и
и

	ш
аг

ов
.	

В
ы

п
ол

н
ен

и
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
й

	д
л

я
	

р
аз

ви
ти

я
	к

оо
р

д
и

н
ац

и
он

н
ы

х
	с

п
ос

об
н

ос
те

й
.	

П
р

ов
ед

е-
н

и
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
й

	д
л

я
	р

аз
ви

ти
я

	о
бщ

ей
	в

ы
н

ос
л

и
во

ст
и

.	
В

ы
п

ол
н

ен
и

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

й
	д

л
я

	р
аз

ви
ти

я
	г

и
бк

ос
ти

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	н

а	
р

ас
сл

аб
л

ен
и

е.
	У

п
р

аж
н

ен
и

я
	н

а	
д

ы
-

х
ан

и
е.

О
бу

ч
ен

и
е	

те
х

н
и

к
е	

вы
п

ол
н

ен
и

я
	у

п
р

аж
н

ен
и

й
	н

а	
ф

и
т-

бо
л

е.
	Б

аз
ов

ы
е	

п
ол

ож
ен

и
я

	п
р

и
	в

ы
п

ол
н

ен
и

и
	у

п
р

аж
-

н
ен

и
й

	в
	п

ар
те

р
е	

(с
и

д
я

,	
л

еж
а,

	в
	п

р
и

се
д

е)
.	

П
од

бо
р

	
у

п
р

аж
н

ен
и

й
	с

	ф
и

тб
ол

ам
и

,	
н

ап
р

ав
л

ен
н

ы
х

	н
а	

у
к

р
е-

п
л

ен
и

е	
р

аз
л

и
ч

н
ы

х
	м

ы
ш

еч
н

ы
х

	г
р

у
п

п
:	

м
ы

ш
ц

	р
у

к
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Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ое
	с

од
ер

ж
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ы
е	

ви
д

ы
	д

ея
те

л
ьн

ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся

М
и

н
и

-п
ро

ек
т

П
од

го
то

вк
а	

и
н

д
и

ви
д

у
ал

ьн
ог

о	
(г

р
у

п
п

ов
ог

о)
	п

р
ое

к
та

	
н

а	
те

м
у

	«
Г

Т
О

	б
ег

	г
р

ан
и

ц
»

.
П

ра
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
П

од
бо

р
	п

од
го

то
ви

те
л

ьн
ы

х
	и

	п
од

во
д

я
щ

и
х

	у
п

р
аж

н
е-

н
и

й
	д

л
я

	о
д

н
ог

о	
и

з	
и

сп
ы

та
н

и
й

	(
и

сп
ы

та
н

и
е	

и
	с

ту
п

ен
ь	

п
о	

вы
бо

р
у

	о
бу

ч
аю

щ
ег

ос
я

).
В

ы
п

ол
н

ен
и

е	
н

ор
м

ат
и

вн
ы

х
	и

сп
ы

та
н

и
й

	(
те

ст
ов

)	
	

(п
о	

вы
бо

р
у

	о
бу

ч
аю

щ
ег

ос
я

).
О

тр
аб

от
к

а	
те

х
н

и
к

и
	в

ы
п

ол
н

ен
и

я
	о

бя
за

те
л

ьн
ы

х
	и

	д
о-

п
ол

н
и

те
л

ьн
ы

х
	т

ес
то

вы
х

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

,	
сп

ос
об

ы
	и

х
	

ос
во

ен
и

я
	и

	о
ц

ен
и

ва
н

и
я

.
О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
и

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

я
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	о
б-

щ
ей

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	п

од
го

то
вк

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	с
п

ец
и

-
ал

ьн
ой

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	п

од
го

то
вк

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	

р
аз

ви
ти

я
	б

ы
ст

р
от

ы
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	р

аз
ви

ти
я

	с
к

о-
р

ос
тн

ы
х

	к
ач

ес
тв

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	р
аз

ви
ти

я
	в

ы
н

ос
-

л
и

во
ст

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	р

аз
ви

ти
я

	с
и

л
ы

	и
	с

и
л

ов
ой

	
вы

н
ос

л
и

во
ст

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	р

аз
ви

ти
я

	г
и

бк
ос

ти
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

р
аз

ви
ти

е	
к

оо
р

д
и

н
ац

и
он

н
ы

х
	с

п
ос

об
-

н
ос

те
й

3
.2

.	
С

ов
р

ем
ен

н
ы

е	
оз

д
о-

р
ов

и
те

л
ьн

ы
е	

си
ст

ем
ы

	
ф

и
зи

ч
ес

к
ог

о	
во

сп
и

та
н

и
я

	
(4

	ч
)

А
эр

об
и

к
а

П
он

я
ти

я
	«

аэ
р

об
и

к
а»

,	
«

ба
-

зо
ва

я
	(

к
л

ас
си

ч
ес

к
ая

)	
аэ

р
о-

би
к

а»
.	

З
н

ач
ен

и
е	

аэ
р

об
и

к
и

	
к

ак
	э

ф
ф

ек
ти

вн
ог

о	
ср

ед
ст

ва
	

ф
и

зи
ч

ес
к

ог
о	

во
сп

и
та

н
и

я
	

К
ру

гл
ы

й
 с

т
ол

	(
р

еф
ер

ат
ы

	и
	ф

и
к

си
р

ов
ан

н
ы

е	
вы

-
ст

у
п

л
ен

и
я

	с
	и

сп
ол

ьз
ов

ан
и

ем
	м

ат
ер

и
ал

ов
	у

ч
еб

н
и

к
а	

и
	И

н
те

р
н

ет
а,

	в
и

д
ео

м
ат

ер
и

ал
ов

).
 Т

ем
а:

 «
О

сн
ов

н
ы

е	
н

ап
р

ав
л

ен
и

я
	о

зд
ор

ов
и

те
л

ьн
ой

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	к

у
л

ьт
у

-
р

ы
»

.

и
	к

ак
	в

и
д

а	
сп

ор
та

.	
Ф

и
-

зи
ол

ог
и

ч
ес

к
ая

	с
у

щ
н

ос
ть

	
аэ

р
об

и
к

и
.	

Т
ер

м
и

н
	«

ш
аг

»
	

в	
аэ

р
об

и
к

е.
	О

сн
ов

н
ы

е	
ш

аг
и

,	
те

х
н

и
к

а	
вы

п
ол

н
е-

	
н

и
я

.	
О

сн
ов

н
ы

е	
д

ви
ж

ен
и

я
	

р
у

к
,	

те
х

н
и

к
а	

вы
п

ол
н

ен
и

я
.	

У
сл

ов
н

ая
	з

н
ак

ов
ая

	с
и

ст
е-

м
а	

у
п

р
ав

л
ен

и
я

	г
р

у
п

п
ой

	
п

р
и

	п
р

ов
ед

ен
и

и
	з

ан
я

ти
й

	
аэ

р
об

и
к

ой
.	

Н
ап

р
ав

л
ен

и
я

	
аэ

р
об

и
к

и
:	

ст
еп

-а
эр

об
и

к
а.

	
З

н
ач

ен
и

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

й
	

н
а	

ст
еп

-п
л

ат
ф

ор
м

е.
	В

ар
ьи

-
р

ов
ан

и
е	

н
аг

р
у

зк
и

	н
а	

за
-

н
я

ти
я

х
	с

те
п

-а
эр

об
и

к
ой

.	
О

сн
ов

н
ы

е	
п

р
ав

и
л

а	
те

х
н

и
к

и
	

вы
п

ол
н

ен
и

я
	н

а	
за

н
я

ти
я

х
	

ст
еп

-а
эр

об
и

к
ой

.	
О

сн
ов

-
н

ы
е	

и
сх

од
н

ы
е	

п
ол

ож
ен

и
я

	
д

л
я

	в
ы

п
ол

н
ен

и
я

	ш
аг

ов
	

ст
еп

-а
эр

об
и

к
и

.	
П

р
от

и
во

п
о-

к
аз

ан
и

я
	к

	з
ан

я
ти

я
м

	с
те

п
-

аэ
р

об
и

к
ой

.	
Ф

и
тб

ол
-а

эр
об

и
-

к
а.

	С
ен

со
р

н
ы

е	
ос

об
ен

н
ос

ти
	

ф
и

тб
ол

ов
.	

Ф
у

н
к

ц
и

он
ал

ь-
н

ы
е	

св
ой

ст
ва

	ф
и

тб
ол

ов

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	о

бщ
и

м
и

	п
р

ед
ст

ав
л

ен
и

я
м

и
	о

	ф
и

тн
ес

е	
к

ак
	м

ас
со

во
м

	д
ви

ж
ен

и
и

	в
	с

и
ст

ем
н

ой
	о

р
га

н
и

за
ц

и
и

	
оз

д
ор

ов
и

те
л

ьн
ой

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	к

у
л

ьт
у

р
ы

,	
с	

ег
о	

и
ст

о-
р

и
ей

,	
ц

ен
н

ос
тн

ы
м

и
	о

р
и

ен
та

ц
и

я
м

и
,	

ос
н

ов
н

ы
м

и
	н

а-
п

р
ав

л
ен

и
я

м
и

	и
	ц

ел
ев

ы
м

и
	з

ад
ач

ам
и

.	
П

од
го

то
вк

а	
р

еф
ер

ат
а	

«
Р

и
тм

и
ч

ес
к

ая
	г

и
м

н
ас

ти
к

а,
	

и
ст

ор
и

я
	и

	ц
ел

ев
ое

	п
р

ед
н

аз
н

ач
ен

и
е»

,	
«

А
эр

об
н

ая
	

ги
м

н
ас

ти
к

а,
	и

ст
ор

и
я

	и
	ц

ел
ев

ое
	п

р
ед

н
аз

н
ач

ен
и

е»
,	

«
Ш

ей
п

и
н

г,
	и

ст
ор

и
я

	и
	ц

ел
ев

ое
	п

р
ед

н
аз

н
ач

ен
и

е»
,	

«
А

тл
ет

и
ч

ес
к

ая
	г

и
м

н
ас

ти
к

а,
	и

ст
ор

и
я

	и
	ц

ел
ев

ое
	п

р
ед

-
н

аз
н

ач
ен

и
е»

,	
«

С
тр

ет
ч

и
н

г,
	и

ст
ор

и
я

	и
	ц

ел
ев

ое
	п

р
ед

-
н

аз
н

ач
ен

и
е»

	(
п

о	
вы

бо
р

у
	о

бу
ч

аю
щ

ег
ос

я
).

О
р

га
н

и
за

ц
и

я
	и

	п
р

ов
ед

ен
и

е	
к

р
у

гл
ог

о	
ст

ол
а,

	д
ок

л
ад

ы
	

п
о	

те
м

ам
	р

еф
ер

ат
ов

	с
	о

бс
у

ж
д

ен
и

ем
	и

х
	с

од
ер

ж
ан

и
я

,	
во

п
р

ос
ам

и
	и

	д
оп

ол
н

ен
и

я
м

и
.

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

О
тр

аб
от

к
а	

ба
зо

вы
х

	ш
аг

ов
	с

те
п

-а
эр

об
и

к
и

	и
	т

ех
н

и
к

и
	

и
х

	в
ы

п
ол

н
ен

и
я

.	
П

ер
ем

ещ
ен

и
я

.	
П

р
ос

ты
е	

д
ос

ту
п

н
ы

е	
к

ом
би

н
ац

и
и

	ш
аг

ов
.	

В
ы

п
ол

н
ен

и
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
й

	д
л

я
	

р
аз

ви
ти

я
	к

оо
р

д
и

н
ац

и
он

н
ы

х
	с

п
ос

об
н

ос
те

й
.	

П
р

ов
ед

е-
н

и
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
й

	д
л

я
	р

аз
ви

ти
я

	о
бщ

ей
	в

ы
н

ос
л

и
во

ст
и

.	
В

ы
п

ол
н

ен
и

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

й
	д

л
я

	р
аз

ви
ти

я
	г

и
бк

ос
ти

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	н

а	
р

ас
сл

аб
л

ен
и

е.
	У

п
р

аж
н

ен
и

я
	н

а	
д

ы
-

х
ан

и
е.

О
бу

ч
ен

и
е	

те
х

н
и

к
е	

вы
п

ол
н

ен
и

я
	у

п
р

аж
н

ен
и

й
	н

а	
ф

и
т-

бо
л

е.
	Б

аз
ов

ы
е	

п
ол

ож
ен

и
я

	п
р

и
	в

ы
п

ол
н

ен
и

и
	у

п
р

аж
-

н
ен

и
й

	в
	п

ар
те

р
е	

(с
и

д
я

,	
л

еж
а,

	в
	п

р
и

се
д

е)
.	

П
од

бо
р

	
у

п
р

аж
н

ен
и

й
	с

	ф
и

тб
ол

ам
и

,	
н

ап
р

ав
л

ен
н

ы
х

	н
а	

у
к

р
е-

п
л

ен
и

е	
р

аз
л

и
ч

н
ы

х
	м

ы
ш

еч
н

ы
х

	г
р

у
п

п
:	

м
ы

ш
ц

	р
у

к
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
и

ц
ы

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ое
	с

од
ер

ж
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ы
е	

ви
д

ы
	д

ея
те

л
ьн

ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся

и
	п

л
еч

ев
ог

о	
п

оя
са

,	
м

ы
ш

ц
	с

п
и

н
ы

	и
	б

р
ю

ш
н

ог
о	

п
р

ес
-

са
,	

	м
ы

ш
ц

	н
ог

	и
	т

аз
ов

ой
	о

бл
ас

ти
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л
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к
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к
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к
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и
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р
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Ш
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р
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во

й
	г

и
м

н
ас

ти
к

и
	(

ш
ей

п
и

н
г)

»
.

З
н

ак
ом

ст
во
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и
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р
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р
и
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и
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п
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н

ой
	а

м
п

л
и

ту
д

ой
,	

тр
ае

к
то

р
и

ей
,	

р
и

тм
ом

,	
те

м
п

ом
,	

п
р

ос
тр

ан
ст

ве
н

н
ой

	т
оч

н
ос

ть
ю

.
П

р
ов

ед
ен

и
е	

к
ом

п
л

ек
са

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

	с
	п

р
оф

ес
си

о-
н

ал
ьн

ой
	н

ап
р

ав
л

ен
н

ос
ть

ю
	и

з	
2

6
—

3
0

	д
ви

ж
ен

и
й

.
Р

аз
р

аб
от

к
а	

к
ом

п
л

ек
са

	р
и

тм
и

ч
ес

к
ой

	г
и

м
н

ас
ти

к
и

	д
л

я
	

за
н

и
м

аю
щ

и
х

ся
	(

во
зр

ас
т	

за
н

и
м

аю
щ

и
х

ся
	—

	п
о	

вы
бо

-
р

у
	о

бу
ч

аю
щ

и
х

ся
)	

и
	д

ем
он

ст
р

ац
и

я
	е

го
.

У
ч

еб
н

ое
 з

а
н

я
т

и
е 

с 
п

ра
к

т
и

ч
ес

к
ой

 н
а

п
ра

вл
ен

н
о-

ст
ью

П
од

го
то

вк
а	

к
ом

п
ью

те
р

н
ой

	п
р

ез
ен

та
ц

и
и

	«
В

к
л

ад
	

Ж
ак

а	
Д

ал
ьк

р
оз

а	
в	

м
у

зы
к

ал
ьн

о-
р

и
тм

и
ч

ес
к

ое
	в

ос
п

и
-

та
н

и
е	

об
у

ч
аю

щ
и

х
ся

»
	и

	д
ем

он
ст

р
ац

и
я

	е
е

С
т

ре
т

ч
и

н
г

П
он

я
ти

е	
«

ст
р

ет
ч

и
н

г»
.	

Ф
и

-
зи

ол
ог

и
ч

ес
к

ая
	с

у
щ

н
ос

ть
	

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

ое
 з

а
н

я
т

и
е	

(с
	и

сп
ол

ьз
ов

ан
и

ем
	у

ч
еб

н
и

-
к

а	
и

	д
оп

ол
н

и
те

л
ьн

ог
о	

и
л

л
ю

ст
р

ат
и

вн
ог

о	
м

ат
ер

и
ал

а	

ст
р

ет
ч

и
н

га
.	

К
л

ас
си

ф
и

-
к

ац
и

и
	с

тр
ет

ч
и

н
га

.	
В

и
д

ы
	

ст
р

ет
ч

и
н

га
	и

	и
х

	х
ар

ак
те

-
р

и
ст

и
к

а.
	П

оз
ы

	с
тр

ет
ч

и
н

га
,	

те
х

н
и

к
а	

вы
п

ол
н

ен
и

я
.	

Т
ех

-
н

ол
ог

и
я

	с
тр

ет
ч

и
н

га
.	

П
р

о-
ти

во
п

ок
аз

ан
и

я
	к

	з
ан

я
ти

я
м

	
ст

р
ет

ч
и

н
го

м
.	

П
ар

ам
ет

р
ы

	
тр

ен
и

р
ов

к
и

	с
тр

ет
ч

и
н

го
м

и
з	

И
н

те
р

н
ет

а)
.	

Т
ем

а:
	«

К
ом

п
л

ек
с	

у
п

р
аж

н
ен

и
й

	н
а	

п
о-

вы
ш

ен
и

е	
п

од
ви

ж
н

ос
ти

	с
у

ст
ав

ов
	и

	э
л

ас
ти

ч
н

ос
ти

	
м

ы
ш

ц
	(

ст
р

ет
ч

и
н

г)
»

.
З

н
ак

ом
ст

во
	с

	и
ст

ор
и

ей
	с

тр
ет

ч
и

н
га

	к
ак

	о
зд

ор
ов

и
-	

те
л

ьн
ой

	с
и

ст
ем

ой
,	

ег
о	

ц
ел

ью
	и

	с
од

ер
ж

ат
ел

ьн
ы

м
	н

а-
п

ол
н

ен
и

ем
.

О
бс

у
ж

д
ен

и
е	

п
р

ав
и

л
	п

од
бо

р
а	

у
п

р
аж

н
ен

и
й

	и
	т

ех
н

и
к

и
	

и
х

	в
ы

п
ол

н
ен

и
я

	с
	у

ч
ет

ом
	и

н
д

и
ви

д
у

ал
ьн

ы
х

	о
со

бе
н

н
о-

ст
ей

	ф
и

зи
ч

ес
к

ог
о	

р
аз

ви
ти

я
	и

	з
д

ор
ов

ья
.

Р
аз

у
ч

и
ва

н
и

е	
к

ом
п

л
ек

со
в	

у
п

р
аж

н
ен

и
й

	п
о	

п
р

ог
р

ам
м

е	
ст

р
ет

ч
и

н
га

	и
	в

к
л

ю
ч

ен
и

е	
и

х
	в

	з
ан

я
ти

я
	к

он
д

и
ц

и
он

н
ой

	
тр

ен
и

р
ов

к
ой

.
П

од
бо

р
	с

тр
ет

ч
и

н
го

вы
х

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

	и
	с

ос
та

вл
ен

и
е	

и
з	

н
и

х
	к

ом
п

л
ек

са

Ш
ей

п
и

н
г

Ш
ей

п
и

н
г	

—
	п

он
я

ти
е,

	ц
ел

ь.
	

З
н

ач
ен

и
е	

ш
ей

п
и

н
га

	к
ак

	
эф

ф
ек

ти
вн

ог
о	

ср
ед

ст
ва

	
ф

и
зи

ч
ес

к
ог

о	
во

сп
и

та
н

и
я

.	
С

тр
у

к
ту

р
а	

тр
ен

и
р

ов
к

и
	

ш
ей

п
и

н
го

м

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

ое
 з

а
н

я
т

и
е	

(с
	и

сп
ол

ьз
ов

ан
и

ем
	у

ч
еб

н
и

-
к

а	
и

	д
оп

ол
н

и
те

л
ьн

ог
о	

и
л

л
ю

ст
р

ат
и

вн
ог

о	
м

ат
ер

и
ал

а	
и

з	
И

н
те

р
н

ет
а)

.	
Т

ем
а:

	«
К

ом
п

л
ек

с	
у

п
р

аж
н

ен
и

й
	с

и
л

о-
во

й
	г

и
м

н
ас

ти
к

и
	(

ш
ей

п
и

н
г)

»
.

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	и

ст
ор

и
ей

	ш
ей

п
и

н
га

	к
ак

	о
зд

ор
ов

и
те

л
ь-

н
ой

	с
и

ст
ем

ой
,	

об
су

ж
д

ен
и

е	
р

аз
л

и
ч

и
й

	и
	о

бщ
н

ос
ти

	
ш

ей
п

и
н

га
	с

	а
тл

ет
и

ч
ес

к
ой

	г
и

м
н

ас
ти

к
ой

,	
вы

я
сн

ен
и

е	
ц

ел
и

	и
	с

од
ер

ж
ат

ел
ьн

ог
о	

н
ап

ол
н

ен
и

я
	ш

ей
п

и
н

га
.

О
бс

у
ж

д
ен

и
е	

п
р

ав
и

л
	п

од
бо

р
а	

у
п

р
аж

н
ен

и
й

	и
	т

ех
н

и
к

и
	

и
х

	в
ы

п
ол

н
ен

и
я

	с
	у

ч
ет

ом
	и

н
д

и
ви

д
у

ал
ьн

ы
х

	о
со

бе
н

н
о-

ст
ей

	ф
и

зи
ч

ес
к

ог
о	

р
аз

ви
ти

я
	и

	з
д

ор
ов

ья
.

Р
аз

у
ч

и
ва

н
и

е	
к

ом
п

л
ек

со
в	

у
п

р
аж

н
ен

и
й

	с
и

л
ов

ой
	г

и
м

-
н

ас
ти

к
и

	и
	в

к
л

ю
ч

ен
и

е	
и

х
	в

	з
ан

я
ти

я
	к

он
д

и
ц

и
он

н
ой

	
тр

ен
и

р
ов

к
ой
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
и

ц
ы

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ое
	с

од
ер

ж
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ы
е	

ви
д

ы
	д

ея
те

л
ьн

ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся

К
ро

сс
ф

и
т

 
С

од
ер

ж
ан

и
е	

к
р

ос
сф

и
т-

тр
ен

и
р

ов
к

и
.	

Т
р

еб
ов

ан
и

я
	

к
	к

р
ос

сф
и

т-
за

л
ам

.	
Б

аз
ов

ы
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

,	
со

ст
ав

л
я

ю
-

щ
и

е	
ос

н
ов

у
	к

р
ос

сф
и

т-
тр

е-
н

и
р

ов
ок

	и
	и

х
	о

п
и

са
н

и
е.

	
С

тр
у

к
ту

р
а	

тр
ен

и
р

ов
оч

н
ог

о	
за

н
я

ти
я

.	
Т

р
еб

ов
ан

и
я

	к
	з

а-
н

я
ти

я
м

	к
р

ос
сф

и
то

м

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

В
ы

п
ол

н
ен

и
е	

ба
зо

вы
х

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

	н
а	

сп
ец

и
ал

ьн
ы

х
	

тр
ен

аж
ер

ах
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	р

аз
ви

ти
я

	с
к

ор
ос

тн
ой

	
вы

н
ос

л
и

во
ст

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	с
о	

св
об

од
н

ы
м

и
	в

ес
ам

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	с
	г

и
р

я
м

и
	и

	у
тя

ж
ел

и
те

л
я

м
и

.	
У

п
р

аж
н

е-
н

и
я

	с
о	

ш
та

н
го

й
	и

	г
ан

те
л

я
м

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

бл
оч

-
н

ы
х

	т
р

ен
аж

ер
ах

.	
П

р
ы

ж
к

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

ту
р

-
н

и
к

е.
	У

п
р

аж
н

ен
и

я
	н

а	
р

аз
ви

ти
е	

ги
бк

ос
ти

.	
С

и
л

ов
ы

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

я
	

Б
од

и
ф

л
ек

с
П

он
я

ти
е	

«
бо

д
и

ф
л

ек
с»

.	
Э

та
-

п
ы

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

	б
од

и
ф

л
ек

-
са

	и
	и

х
	о

п
и

са
н

и
е.

	О
сн

ов
н

ы
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

	б
од

и
ф

л
ек

са
	

и
	т

ех
н

и
к

а	
и

х
	в

ы
п

ол
н

ен
и

я
.	

О
сн

ов
н

ы
е	

м
ет

од
и

ч
ес

к
и

е	
у

к
аз

ан
и

я
	п

о	
си

ст
ем

е	
бо

д
и

-
ф

л
ек

с

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

О
зн

ак
ом

л
ен

и
е	

с	
к

ом
п

л
ек

со
м

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

.
П

р
ак

ти
ч

ес
к

ое
	о

св
ое

н
и

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

й
,	

вх
од

я
щ

и
х

	
в	

бо
д

и
ф

л
ек

с

П
и

л
а

т
ес

П
он

я
ти

е	
«

п
и

л
ат

ес
»

.	
З

н
а-

ч
ен

и
е	

си
ст

ем
ы

	п
и

л
ат

ес
.	

П
р

и
н

ц
и

п
ы

	с
и

ст
ем

ы
	п

и
л

а-
те

с.
	Р

аз
н

ов
и

д
н

ос
ти

	п
и

л
а-

те
са

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

П
р

ов
ед

ен
и

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

й
	н

а	
к

он
тр

ол
ь	

д
ы

х
ан

и
я

.	
Н

а-
х

ож
д

ен
и

е	
«

ц
ен

тр
а	

си
л

ы
»

,	
т.

	е
.	

то
ч

к
и

,	
во

к
р

у
г	

к
от

о-
р

ой
	р

ав
н

ом
ер

н
о	

р
ас

п
р

ед
ел

я
ет

ся
	в

ся
	м

ас
са

	т
ел

а.
	С

та
-

ти
ч

ес
к

и
е	

и
	д

и
н

ам
и

ч
ес

к
и

е	
п

ол
ож

ен
и

я
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	
д

л
я

	у
ве

л
и

ч
ен

и
я

	п
од

ви
ж

н
ос

ти
	с

у
ст

ав
ов

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	н

а	
р

аз
ви

ти
е	

ги
бк

ос
ти

	п
оз

во
н

оч
н

и
к

а.

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	р

аз
ви

ти
я

	ф
у

н
к

ц
и

й
	р

ав
н

ов
ес

и
я

	
и

	к
оо

р
д

и
н

ац
и

и
	д

ви
ж

ен
и

й
.	

В
ы

п
ол

н
ен

и
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
й

	
н

а	
от

р
аб

от
к

у
	б

аз
ов

ы
х

	п
ол

ож
ен

и
й

	т
ел

а	
с	

и
н

ве
н

та
р

ем
.	

И
зу

ч
ен

и
е	

ба
зо

вы
х

	д
ви

ж
ен

и
й

.	
В

ы
п

ол
н

ен
и

е	
ба

зо
вы

х
	г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к

и
х

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

	
п

о	
си

ст
ем

е	
п

и
л

ат
ес

.
П

од
го

то
вк

а	
к

ом
п

ью
те

р
н

ой
	п

р
ез

ен
та

ц
и

и
	о

	в
к

л
а-

	
д

е	
Й

.	П
и

л
ат

ес
а	

в	
р

аз
р

аб
от

к
у

	о
зд

ор
ов

и
те

л
ьн

ой
	с

и
с-

	
те

м
ы

З
а

н
я

т
и

я
 н

а
 т

ре
н

а
ж

ер
а

х
П

он
я

ти
е	

«
тр

ен
аж

ер
ы

»
.	

Т
ех

н
и

ч
ес

к
и

е	
ос

об
ен

н
ос

ти
	

тр
ен

аж
ер

ов
.	

К
л

ас
си

ф
и

-
к

ац
и

и
	т

р
ен

аж
ер

ов
.	

В
и

д
ы

	
тр

ен
аж

ер
ов

.	
Г

р
у

п
п

ы
	т

р
е-

н
аж

ер
ов

	и
сх

од
я

	и
з	

у
сл

ов
и

й
	

и
х

	э
к

сп
л

у
ат

ац
и

и
.	

Н
а-

п
р

ав
л

ен
н

ос
ти

	т
р

ен
аж

ер
ов

.	
О

тк
р

ы
ты

е	
тр

ен
аж

ер
н

ы
е	

п
л

ощ
ад

к
и

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

В
ы

п
ол

н
ен

и
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
й

	н
а	

тр
ен

аж
ер

ах
	и

	т
р

ен
а-

ж
ер

н
ы

х
	у

ст
р

ой
ст

ва
х

.
П

од
бо

р
	у

п
р

аж
н

ен
и

й
	д

л
я

	в
ы

п
ол

н
ен

и
я

	н
а	

тр
ен

аж
ер

ах
	

и
	т

р
ен

аж
ер

н
ы

х
	у

ст
р

ой
ст

ва
х

.
С

ос
та

вл
ен

и
е	

и
	п

р
ов

ед
ен

и
е	

к
ом

п
л

ек
со

в	
у

п
р

аж
н

е-
н

и
й

	с
	и

сп
ол

ьз
ов

ан
и

ем
	т

р
ен

аж
ер

ов
	и

	т
р

ен
аж

ер
-

н
ы

х
	у

ст
р

ой
ст

в	
с	

у
ч

ет
ом

	н
ап

р
ав

л
ен

и
я

	б
у

д
у

щ
ей

	
п

р
оф

ес
си

о	н
ал

ьн
ой

	д
ея

те
л

ьн
ос

ти
	о

бу
ч

аю
щ

и
х

ся
	

3
.3

.	
В

ос
то

ч
н

ы
е	

оз
д

ор
ов

и
-

те
л

ьн
ы

е	
п

р
ак

ти
к

и
	(

2
	ч

)
У

ш
у

П
он

я
ти

е	
«

оз
д

ор
ов

и
те

л
ьн

ая
	

си
ст

ем
а»

,	
ее

	х
ар

ак
те

р
и

ст
и

-
к

а.
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а	
к

и
та

й
ск

ой
	

ги
м

н
ас

ти
к

и
	у

ш
у

.	
С

оц
и

-
ал

ьн
ы

е	
ф

у
н

к
ц

и
и

	у
ш

у
.	

Н
а-

п
р

ав
л

ен
и

я
	у

ш
у

.	
З

н
ач

ен
и

е	
ги

м
н

ас
ти

к
и

	у
ш

у
.	

К
ом

п
л

ек
с	

«
И

гр
ы

	п
я

ти
	з

ве
р

ей
»

:	
су

ть

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

В
ы

п
ол

н
ен

и
е	

об
щ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

и
х

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	о

бщ
ей

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	п

од
го

то
вк

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

р
аз

ви
ти

е	
ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
	к

ач
ес

тв
.	

О
т-

р
аб

от
к

а	
у

п
р

аж
н

ен
и

й
	с

п
ец

и
ал

ьн
ой

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	п

од
-

го
то

вк
и

.
О

зн
ак

ом
л

ен
и

е	
и

	о
бу

ч
ен

и
е	

те
х

н
и

к
е	

у
ш

у
.

В
ы

п
ол

н
ен

и
е	

к
ом

п
л

ек
са

	«
И

гр
ы

	п
я

ти
	з

ве
р

ей
»

.
У

ч
еб

н
ы

е 
за

н
я

т
и

я
 с

 п
ра

к
т

и
ч

ес
к

ой
 н

а
п

ра
вл

ен
н

ос
т

ью
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Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ое
	с

од
ер

ж
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ы
е	

ви
д

ы
	д

ея
те

л
ьн

ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся

К
ро

сс
ф

и
т

 
С

од
ер

ж
ан

и
е	

к
р

ос
сф

и
т-

тр
ен

и
р

ов
к

и
.	

Т
р

еб
ов

ан
и

я
	

к
	к

р
ос

сф
и

т-
за

л
ам

.	
Б

аз
ов

ы
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

,	
со

ст
ав

л
я

ю
-

щ
и

е	
ос

н
ов

у
	к

р
ос

сф
и

т-
тр

е-
н

и
р

ов
ок

	и
	и

х
	о

п
и

са
н

и
е.

	
С

тр
у

к
ту

р
а	

тр
ен

и
р

ов
оч

н
ог

о	
за

н
я

ти
я

.	
Т

р
еб

ов
ан

и
я

	к
	з

а-
н

я
ти

я
м

	к
р

ос
сф

и
то

м

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

В
ы

п
ол

н
ен

и
е	

ба
зо

вы
х

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

	н
а	

сп
ец

и
ал

ьн
ы

х
	

тр
ен

аж
ер

ах
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	р

аз
ви

ти
я

	с
к

ор
ос

тн
ой

	
вы

н
ос

л
и

во
ст

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	с
о	

св
об

од
н

ы
м

и
	в

ес
ам

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	с
	г

и
р

я
м

и
	и

	у
тя

ж
ел

и
те

л
я

м
и

.	
У

п
р

аж
н

е-
н

и
я

	с
о	

ш
та

н
го

й
	и

	г
ан

те
л

я
м

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

бл
оч

-
н

ы
х

	т
р

ен
аж

ер
ах

.	
П

р
ы

ж
к

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

ту
р

-
н

и
к

е.
	У

п
р

аж
н

ен
и

я
	н

а	
р

аз
ви

ти
е	

ги
бк

ос
ти

.	
С

и
л

ов
ы

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

я
	

Б
од

и
ф

л
ек

с
П

он
я

ти
е	

«
бо

д
и

ф
л

ек
с»

.	
Э

та
-

п
ы

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

	б
од

и
ф

л
ек

-
са

	и
	и

х
	о

п
и

са
н

и
е.

	О
сн

ов
н

ы
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

	б
од

и
ф

л
ек

са
	

и
	т

ех
н

и
к

а	
и

х
	в

ы
п

ол
н

ен
и

я
.	

О
сн

ов
н

ы
е	

м
ет

од
и

ч
ес

к
и

е	
у

к
аз

ан
и

я
	п

о	
си

ст
ем

е	
бо

д
и

-
ф

л
ек

с

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

О
зн

ак
ом

л
ен

и
е	

с	
к

ом
п

л
ек

со
м

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

.
П

р
ак

ти
ч

ес
к

ое
	о

св
ое

н
и

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

й
,	

вх
од

я
щ

и
х

	
в	

бо
д

и
ф

л
ек

с

П
и

л
а

т
ес

П
он

я
ти

е	
«

п
и

л
ат

ес
»

.	
З

н
а-

ч
ен

и
е	

си
ст

ем
ы

	п
и

л
ат

ес
.	

П
р

и
н

ц
и

п
ы

	с
и

ст
ем

ы
	п

и
л

а-
те

с.
	Р

аз
н

ов
и

д
н

ос
ти

	п
и

л
а-

те
са

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

П
р

ов
ед

ен
и

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

й
	н

а	
к

он
тр

ол
ь	

д
ы

х
ан

и
я

.	
Н

а-
х

ож
д

ен
и

е	
«

ц
ен

тр
а	

си
л

ы
»

,	
т.

	е
.	

то
ч

к
и

,	
во

к
р

у
г	

к
от

о-
р

ой
	р

ав
н

ом
ер

н
о	

р
ас

п
р

ед
ел

я
ет

ся
	в

ся
	м

ас
са

	т
ел

а.
	С

та
-

ти
ч

ес
к

и
е	

и
	д

и
н

ам
и

ч
ес

к
и

е	
п

ол
ож

ен
и

я
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	
д

л
я

	у
ве

л
и

ч
ен

и
я

	п
од

ви
ж

н
ос

ти
	с

у
ст

ав
ов

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	н

а	
р

аз
ви

ти
е	

ги
бк

ос
ти

	п
оз

во
н

оч
н

и
к

а.

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	р

аз
ви

ти
я

	ф
у

н
к

ц
и

й
	р

ав
н

ов
ес

и
я

	
и

	к
оо

р
д

и
н

ац
и

и
	д

ви
ж

ен
и

й
.	

В
ы

п
ол

н
ен

и
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
й

	
н

а	
от

р
аб

от
к

у
	б

аз
ов

ы
х

	п
ол

ож
ен

и
й

	т
ел

а	
с	

и
н

ве
н

та
р

ем
.	

И
зу

ч
ен

и
е	

ба
зо

вы
х

	д
ви

ж
ен

и
й

.	
В

ы
п

ол
н

ен
и

е	
ба

зо
вы

х
	г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к

и
х

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

	
п

о	
си

ст
ем

е	
п

и
л

ат
ес

.
П

од
го

то
вк

а	
к

ом
п

ью
те

р
н

ой
	п

р
ез

ен
та

ц
и

и
	о

	в
к

л
а-

	
д

е	
Й

.	П
и

л
ат

ес
а	

в	
р

аз
р

аб
от

к
у

	о
зд

ор
ов

и
те

л
ьн

ой
	с

и
с-

	
те

м
ы

З
а

н
я

т
и

я
 н

а
 т

ре
н

а
ж

ер
а

х
П

он
я

ти
е	

«
тр

ен
аж

ер
ы

»
.	

Т
ех

н
и

ч
ес

к
и

е	
ос

об
ен

н
ос

ти
	

тр
ен

аж
ер

ов
.	

К
л

ас
си

ф
и

-
к

ац
и

и
	т

р
ен

аж
ер

ов
.	

В
и

д
ы

	
тр

ен
аж

ер
ов

.	
Г

р
у

п
п

ы
	т

р
е-

н
аж

ер
ов

	и
сх

од
я

	и
з	

у
сл

ов
и

й
	

и
х

	э
к

сп
л

у
ат

ац
и

и
.	

Н
а-

п
р

ав
л

ен
н

ос
ти

	т
р

ен
аж

ер
ов

.	
О

тк
р

ы
ты

е	
тр

ен
аж

ер
н

ы
е	

п
л

ощ
ад

к
и

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

В
ы

п
ол

н
ен

и
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
й

	н
а	

тр
ен

аж
ер

ах
	и

	т
р

ен
а-

ж
ер

н
ы

х
	у

ст
р

ой
ст

ва
х

.
П

од
бо

р
	у

п
р

аж
н

ен
и

й
	д

л
я

	в
ы

п
ол

н
ен

и
я

	н
а	

тр
ен

аж
ер

ах
	

и
	т

р
ен

аж
ер

н
ы

х
	у

ст
р

ой
ст

ва
х

.
С

ос
та

вл
ен

и
е	

и
	п

р
ов

ед
ен

и
е	

к
ом

п
л

ек
со

в	
у

п
р

аж
н

е-
н

и
й

	с
	и

сп
ол

ьз
ов

ан
и

ем
	т

р
ен

аж
ер

ов
	и

	т
р

ен
аж

ер
-

н
ы

х
	у

ст
р

ой
ст

в	
с	

у
ч

ет
ом

	н
ап

р
ав

л
ен

и
я

	б
у

д
у

щ
ей

	
п

р
оф

ес
си

о	н
ал

ьн
ой

	д
ея

те
л

ьн
ос

ти
	о

бу
ч

аю
щ

и
х

ся
	

3
.3

.	
В

ос
то

ч
н

ы
е	

оз
д

ор
ов

и
-

те
л

ьн
ы

е	
п

р
ак

ти
к

и
	(

2
	ч

)
У

ш
у

П
он

я
ти

е	
«

оз
д

ор
ов

и
те

л
ьн

ая
	

си
ст

ем
а»

,	
ее

	х
ар

ак
те

р
и

ст
и

-
к

а.
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а	
к

и
та

й
ск

ой
	

ги
м

н
ас

ти
к

и
	у

ш
у

.	
С

оц
и

-
ал

ьн
ы

е	
ф

у
н

к
ц

и
и

	у
ш

у
.	

Н
а-

п
р

ав
л

ен
и

я
	у

ш
у

.	
З

н
ач

ен
и

е	
ги

м
н

ас
ти

к
и

	у
ш

у
.	

К
ом

п
л

ек
с	

«
И

гр
ы

	п
я

ти
	з

ве
р

ей
»

:	
су

ть

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

В
ы

п
ол

н
ен

и
е	

об
щ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

и
х

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	о

бщ
ей

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	п

од
го

то
вк

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

р
аз

ви
ти

е	
ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
	к

ач
ес

тв
.	

О
т-

р
аб

от
к

а	
у

п
р

аж
н

ен
и

й
	с

п
ец

и
ал

ьн
ой

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	п

од
-

го
то

вк
и

.
О

зн
ак

ом
л

ен
и

е	
и

	о
бу

ч
ен

и
е	

те
х

н
и

к
е	

у
ш

у
.

В
ы

п
ол

н
ен

и
е	

к
ом

п
л

ек
са

	«
И

гр
ы

	п
я

ти
	з

ве
р

ей
»

.
У

ч
еб

н
ы

е 
за

н
я

т
и

я
 с

 п
ра

к
т

и
ч

ес
к

ой
 н

а
п

ра
вл

ен
н

ос
т

ью
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
и

ц
ы

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ое
	с

од
ер

ж
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ы
е	

ви
д

ы
	д

ея
те

л
ьн

ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся

к
ом

п
л

ек
са

,	
те

х
н

и
к

а	
вы

п
ол

-
н

ен
и

я
С

ос
та

вл
ен

и
е	

к
ом

п
ью

те
р

н
ой

	п
р

ез
ен

та
ц

и
и

	о
	с

и
ст

ем
е	

об
у

ч
ен

и
я

	в
	Ш

ао
л

и
н

ьс
к

ом
	м

он
ас

ты
р

е.
П

од
бо

р
	м

ат
ер

и
ал

а	
о	

м
ас

те
р

ах
	у

ш
у

	и
	п

р
ед

ст
ав

л
ен

и
е	

ег
о	

в	
ф

ор
м

ат
е	

к
ом

п
ью

те
р

н
ой

	п
р

ез
ен

та
ц

и
и

Ц
и

гу
н

С
и

ст
ем

а	
тр

ад
и

ц
и

он
н

ой
	

к
и

та
й

ск
ой

	ц
и

гу
н

-т
ер

ап
и

и
.	

З
н

ач
ен

и
е	

за
н

я
ти

й
	ц

и
гу

н
ом

.	
Т

р
еб

ов
ан

и
я

	к
	о

д
еж

д
е	

д
л

я
	

за
н

я
ти

й
	ц

и
гу

н
ом

.	
О

сн
ов

-
н

ы
е	

п
р

и
н

ц
и

п
ы

	м
ет

од
и

к
и

	
ц

и
гу

н
-т

ер
ап

и
и

.

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

В
ы

п
ол

н
ен

и
е	

об
щ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

и
х

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	о

бщ
ей

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	п

од
го

то
вк

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

р
аз

ви
ти

е	
ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
	к

ач
ес

тв
.	

О
т-

р
аб

от
к

а	
у

п
р

аж
н

ен
и

й
	с

п
ец

и
ал

ьн
ой

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	п

од
-

го
то

вк
и

.
В

ы
п

ол
н

ен
и

е	
к

ом
п

л
ек

са
	ц

и
гу

н
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

д
ы

-
х

ан
и

е.
Р

аз
р

аб
от

к
а	

к
ом

п
л

ек
са

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

	ц
и

гу
н

3
.4

.	
С

ов
р

ем
ен

н
ы

е	
ф

и
т-

н
ес

-п
р

ог
р

ам
м

ы
	(

2
	ч

)
С

а
й

к
л

П
он

я
ти

е	
«

са
й

к
л

»
,	

зн
ач

е-
н

и
е	

п
р

ог
р

ам
м

ы
.	

М
ет

од
и

к
а	

п
р

ов
ед

ен
и

я
	т

р
ен

и
р

ов
к

и
.	

К
он

тр
ол

ь	
за

	н
аг

р
у

зк
ой

	
п

р
и

	п
р

ов
ед

ен
и

и
	с

ай
к

л
-

тр
ен

и
р

ов
к

и
.	

П
р

от
и

во
п

о-
к

аз
ан

и
я

	к
	з

ан
я

ти
я

м
	с

ай
к

л
-

тр
ен

и
р

ов
к

ам
и

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

О
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

и
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

:	
д

ви
ж

ен
и

я
	г

ол
ов

ы
,	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	р

у
к

	и
	п

л
еч

ев
ог

о	
п

оя
са

,	
д

л
я

	т
у

л
о-

ви
щ

а,
	н

ог
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	р

аз
ви

ти
я

	к
оо

р
д

и
н

ац
и

-
он

н
ы

х
	д

ви
ж

ен
и

й
,	

вы
н

ос
л

и
во

ст
и
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р
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р
и
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р
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р
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в-
л

ен
и

ем
,	

с	
от

я
го

щ
ен

и
ем

,	
в	

п
ар

ах
,	

с	
п

р
ед

м
ет

ам
и

.
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	в

	р
ав

н
ов

ес
и

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	с
п

ец
и

-
ал

ьн
ой

	ф
и

зи
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си
-

м
ал

ьн
ой

,	
ст

ат
и

ч
ес

к
ой

	и
	«

вз
р

ы
вн

ой
»

	с
и

л
ы

:	
п

од
тя

ги
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р
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аз
л

и
ч

н
ы

м
и

	ч
ас

тя
м

и
	т

ел
а	

с	
р

аз
-

л
и

ч
н

ы
м

и
	у

си
л

и
я

м
и

	и
	д

ви
га

те
л

ьн
ы

м
	р

еж
и

м
ам

и
:	

д
л

я
	

р
у

к
,	

н
ог

,	
ту

л
ов

и
щ

а;
	у

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	р
аз

ви
ти

я
	с

и
л

о-
во

й
,	

ск
ор

ос
тн

о-
си

л
ов

ой
,	

к
оо

р
д

и
н

ац
и

он
н

ой
	и

	в
ес

ти
-

бу
л

я
р

н
ой

	в
ы

н
ос

л
и

во
ст

и
	с

	р
аз

л
и

ч
н

ы
м

и
	и

н
те

р
ва

л
ам

и
	

от
д

ы
х

а	
и

	п
р

од
ол

ж
и

те
л

ьн
ос

ть
ю

.
С

п
ец

и
ал

ьн
ая

	п
р

ы
ж

к
ов

ая
	п

од
го

то
вк

а:
	п

р
ос

ты
е	

п
р

ы
ж

к
ов

ы
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

	в
	р

аз
л

и
ч

н
ы

х
	с

оч
ет

ан
и

я
х

:	
вп

ер
ед

,	
н

аз
ад

,	
вв

ер
х

,	
м

н
ог

ос
к

ок
и

,	
«

в	
гл

у
би

н
у

»
,	

н
а	

во
зв

ы
ш

ен
н

ос
ть

,	
ч

ер
ез

	п
р

еп
я

тс
тв

и
я

,	
со

	с
к

ак
ал

к
ой

;	
п

р
ы

ж
к

и
	в

	р
аз

л
и

ч
н

ы
х

	с
оч

ет
ан

и
я

х
	н

а	
ги

м
н

ас
ти

ч
е-

ск
ом

	м
ос

ти
к

е;
	э

л
ем

ен
та

р
н

ы
е	

п
р

ы
ж

к
и

	и
	к

ач
и

	н
а	

ба
-

ту
те

	п
о	

1
0

,	
2

0
,	

3
0

,	
5

0
,	

8
0

	п
ов

то
р

ен
и

й
	з

а	
од

и
н

	п
од

х
од

.
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	т

ех
н

и
ч

ес
к

ой
	п

од
го

то
вк

и
:	

к
ач

и
	—

	р
у

к
и

	
н

а	
п

оя
се

,	
р

у
к

и
	в

ве
р

х
у

,	
с	

п
ол

н
ы

м
	д

ви
ж

ен
и

ем
	р

у
к

;	
ос

та
н

ов
к

а	
н

а	
се

тк
е	

п
о	

к
ом

ан
д

е;
	п

р
ы

ж
к

и
	с

	п
ов

ор
от

ом
	

н
а	

1
8

0
°,

	п
р

ы
ж

к
и

	в
	г

р
у

п
п

и
р

ов
к

е,
	п

р
ы

ж
к

и
	с

ог
н

у
вш

и
сь

,	
п

р
ы

ж
к

и
	с

ог
н

у
вш

и
сь

	н
ог

и
	в

р
оз

ь,
	п

р
ы

ж
к

и
	и

з	
се

д
а,

	
п

р
ы

ж
к

и
	в

	с
ед

,	
п

р
ы

ж
к

и
	с

	в
р

ащ
ен

и
ем

	в
п

ер
ед

,	
п

р
ы

ж
-

к
и

	с
	в

р
ащ

ен
и

ем
	в

п
ер

ед
	с

	н
ог

,	
п

р
ы

ж
к

и
	с

	в
р

ащ
ен

и
ем

	
вп

ер
ед

	в
	г

р
у

п
п

и
р

ов
к

е,
	п

р
ы

ж
к

и
	с

	в
р

ащ
ен

и
ем

	в
п

ер
ед

	
со

	с
п

и
н

ы
,	

п
р

ы
ж

к
и

	с
	в

р
ащ

ен
и

ем
	н

аз
ад

,	
п

р
ы

ж
к

и
	с

	в
р

а-
щ

ен
и

ем
	н

аз
ад

	в
	г

р
у

п
п

и
р

ов
к

е,
	п

р
ы

ж
к

и
	с

	в
р

ащ
ен

и
ем

	
н

аз
ад

	с
ог

н
у

вш
и

сь
.	

С
тр

ах
ов

к
а	

и
	с

ам
ос

тр
ах

ов
к

а.
Р

аз
р

аб
от

к
а	

к
он

сп
ек

та
	т

р
ен

и
р

ов
к

и
	д

ж
ам

п
и

н
го

м
.

П
од

бо
р

	п
од

го
то

ви
те

л
ьн

ы
х

	и
	п

од
во

д
я

щ
и

х
	у

п
р

аж
н

е-
н

и
й

	д
л

я
	п

р
ы

ж
к

ов
	н

а	
ба

ту
те

Б
од

и
-б

а
л

ет
Б

од
и

-б
ал

ет
	—

	с
ов

р
ем

ен
н

ое
	

и
	м

ол
од

ое
	н

ап
р

ав
л

ен
и

е
П

ра
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	р
ас

тя
ж

к
и

	п
ер

ед
н

ей
	п

ов
ер

х
н

ос
ти



169

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ое
	с

од
ер

ж
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ы
е	

ви
д

ы
	д

ея
те

л
ьн

ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся

п
л

ос
к

ос
тя

х
.	

Т
о	

ж
е	

ст
оя

,	
си

д
я

,	
л

еж
а.

	П
ол

у
п

р
и

се
д

ы
	

и
	п

р
и

се
д

ы
.	

В
ы

п
ад

ы
:	

вп
ер

ед
,	

н
аз

ад
,	

вп
р

ав
о,

	в
л

ев
о,

	
ск

р
ес

тн
ы

й
,	

р
аз

н
ои

м
ен

н
ы

й
.	

С
ед

ы
:	

об
ы

ч
н

ы
й

,	
н

ог
и

	
вр

оз
ь,

	у
гл

ом
,	

с	
за

х
ва

то
м

,	
н

а	
п

я
тк

ах
,	

п
ол

у
ш

п
аг

ат
,	

ш
п

аг
ат

.	
Р

аз
л

и
ч

н
ы

е	
со

ч
ет

ан
и

я
	д

ви
ж

ен
и

й
.	

У
п

ор
ы

:	
п

р
и

се
в,

	л
еж

а,
	л

еж
а	

сз
ад

и
,	

ст
оя

	с
ог

н
у

вш
и

сь
,	

н
а	

од
-

н
ой

	н
ог

е	
п

р
и

	р
аз

л
и

ч
н

ы
х

	п
ол

ож
ен

и
я

х
	д

р
у

го
й

,	
л

еж
а	

с	
р

аз
л

и
ч

н
ы

м
и

	п
ол

ож
ен

и
я

м
и

	р
у

к
	и

	н
ог

.	
Р

аз
л

и
ч

н
ы

е	
со

ч
ет

ан
и

я
	д

ви
ж

ен
и

й
.	

О
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

и
е	

у
п

р
аж

н
е-

н
и

я
	д

л
я

	р
аз

ви
ти

я
	ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
	к

ач
ес

тв
:	

с	
со

п
р

от
и

в-
л

ен
и

ем
,	

с	
от

я
го

щ
ен

и
ем

,	
в	

п
ар

ах
,	

с	
п

р
ед

м
ет

ам
и

.
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	в

	р
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зо
бе

д
р

ен
н

ы
х

	
и

	г
ол

ен
ос

то
п

н
ы

х
	с

у
ст

ав
ах

:	
м

ах
и

,	
вз

м
ах

и
,	

н
ак

л
он

ы
,	

ш
п

аг
ат

ы
,	

вы
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р
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р
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н
ен

и
я

	в
	р

аз
л

и
ч

н
ы

х
	с

оч
ет

ан
и

я
х

:	
вп

ер
ед

,	
н

аз
ад

,	
вв

ер
х

,	
м

н
ог

ос
к

ок
и

,	
«

в	
гл

у
би

н
у

»
,	

н
а	

во
зв

ы
ш

ен
н

ос
ть

,	
ч

ер
ез

	п
р

еп
я

тс
тв

и
я

,	
со

	с
к

ак
ал

к
ой

;	
п

р
ы

ж
к

и
	в

	р
аз

л
и

ч
н

ы
х

	с
оч

ет
ан

и
я

х
	н

а	
ги

м
н

ас
ти

ч
е-

ск
ом

	м
ос

ти
к

е;
	э

л
ем

ен
та

р
н

ы
е	

п
р

ы
ж

к
и

	и
	к

ач
и

	н
а	

ба
-

ту
те

	п
о	

1
0

,	
2

0
,	

3
0

,	
5

0
,	

8
0

	п
ов

то
р

ен
и

й
	з

а	
од

и
н

	п
од

х
од

.
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	т

ех
н

и
ч

ес
к

ой
	п

од
го

то
вк

и
:	

к
ач

и
	—

	р
у

к
и

	
н

а	
п

оя
се

,	
р

у
к

и
	в

ве
р

х
у

,	
с	

п
ол

н
ы

м
	д

ви
ж

ен
и

ем
	р

у
к

;	
ос

та
н

ов
к

а	
н

а	
се

тк
е	

п
о	

к
ом

ан
д

е;
	п

р
ы

ж
к

и
	с

	п
ов

ор
от

ом
	

н
а	

1
8

0
°,

	п
р

ы
ж

к
и

	в
	г

р
у

п
п

и
р

ов
к

е,
	п

р
ы

ж
к

и
	с

ог
н

у
вш

и
сь

,	
п

р
ы

ж
к

и
	с

ог
н

у
вш

и
сь

	н
ог

и
	в

р
оз

ь,
	п

р
ы

ж
к

и
	и

з	
се

д
а,

	
п

р
ы

ж
к

и
	в

	с
ед

,	
п

р
ы

ж
к

и
	с

	в
р

ащ
ен

и
ем

	в
п

ер
ед

,	
п

р
ы

ж
-

к
и

	с
	в

р
ащ

ен
и

ем
	в

п
ер

ед
	с

	н
ог

,	
п

р
ы

ж
к

и
	с

	в
р

ащ
ен

и
ем

	
вп

ер
ед

	в
	г

р
у

п
п

и
р

ов
к

е,
	п

р
ы

ж
к

и
	с

	в
р

ащ
ен

и
ем

	в
п

ер
ед

	
со

	с
п

и
н

ы
,	

п
р

ы
ж

к
и

	с
	в

р
ащ

ен
и

ем
	н

аз
ад

,	
п

р
ы

ж
к

и
	с

	в
р

а-
щ

ен
и

ем
	н

аз
ад

	в
	г

р
у

п
п

и
р

ов
к

е,
	п

р
ы

ж
к

и
	с

	в
р

ащ
ен

и
ем

	
н

аз
ад

	с
ог

н
у

вш
и

сь
.	

С
тр

ах
ов

к
а	

и
	с

ам
ос

тр
ах

ов
к

а.
Р

аз
р

аб
от

к
а	

к
он

сп
ек

та
	т

р
ен

и
р

ов
к

и
	д

ж
ам

п
и

н
го

м
.

П
од

бо
р

	п
од

го
то

ви
те

л
ьн

ы
х

	и
	п

од
во

д
я

щ
и

х
	у

п
р

аж
н

е-
н

и
й

	д
л

я
	п

р
ы

ж
к

ов
	н

а	
ба

ту
те

Б
од

и
-б

а
л

ет
Б

од
и

-б
ал

ет
	—

	с
ов

р
ем

ен
н

ое
	

и
	м

ол
од

ое
	н

ап
р

ав
л

ен
и

е
П

ра
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	р
ас

тя
ж

к
и

	п
ер

ед
н

ей
	п

ов
ер

х
н

ос
ти
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
и

ц
ы

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ое
	с

од
ер

ж
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ы
е	

ви
д

ы
	д

ея
те

л
ьн

ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся

в	
ф

и
тн

ес
е.

	Т
р

еб
ов

ан
и

я
	к

	з
а-

н
я

ти
я

м
	б

од
и

-б
ал

ет
ом

бе
д

ер
,	

м
ы

ш
ц

	с
п

и
н

ы
,	

м
еж

р
еб

ер
н

ы
х

	м
ы

ш
ц

.	
П

ар
те

р
-

н
ая

	г
и

м
н

ас
ти

к
а.

	У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	с

ог
л

ас
ов

ан
и

я
	д

ви
-

ж
ен

и
й

	с
	м

у
зы

к
ой

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	с
то

п
	о

д
н

ов
р

е-
м

ен
н

о	
с	

д
ви

ж
ен

и
ем

	р
у

к
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

р
аз

ви
ти

е	
ги

бк
ос

ти
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	р

ас
тя

ги
ва

н
и

я
	з

ад
н

и
х

	
м

ы
ш

ц
	б

ед
р

а,
	м

ы
ш

ц
	с

п
и

н
ы

,	
д

л
я

	р
аз

ви
ти

я
	п

од
ви

ж
-

н
ос

ти
	п

оз
во

н
оч

н
и

к
а.

	Э
к

зе
р

си
с	

у
	с

та
н

к
а.

	Э
к

зе
р

си
с	

н
а	

се
р

ед
и

н
е	

за
л

а.
	P

or
t	

d
e	

B
ra

s.
	У

п
р

аж
н

ен
и

я
	н

а	
р

аз
-

ви
ти

е	
ш

аг
а.

	У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

р
аз

ви
ти

е	
вы

во
р

от
н

о-
ст

и
	н

ог
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

р
аз

ви
ти

е	
п

од
ъ

ем
а	

ст
оп

ы
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

д
ы

х
ан

и
е

В
ор

к
а

у
т

В
ор

к
ау

т	
—

	м
еж

д
у

н
ар

од
н

ое
	

д
ви

ж
ен

и
е	

м
ас

со
во

го
	с

и
л

о-
во

го
	с

п
ор

та
.	

Н
ап

р
ав

л
ен

и
я

	
во

р
к

ау
та

,	
и

х
	х

ар
ак

те
р

и
-

ст
и

к
а

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

П
р

ос
ты

е	
си

л
ов

ы
е	

эл
ем

ен
ты

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	н

а	
р

аз
ви

-
ти

е	
си

л
ы

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	н

а	
р

аз
ви

ти
е	

вы
н

ос
л

и
во

ст
и

.	
П

р
ос

ты
е	

те
х

н
и

ч
ес

к
и

е	
эл

ем
ен

ты
.	

С
ос

к
ок

и
.	

С
л

ож
н

ы
е	

си
л

ов
ы

е	
эл

ем
ен

ты
.	

Г
и

м
н

ас
ти

ч
ес

к
и

е	
к

ом
би

н
ац

и
и

	
н

а	
ту

р
н

и
к

е.
	Э

л
ем

ен
т	

«
у

го
л

ок
»

	н
а	

ш
ве

д
ск

ой
	с

те
н

к
е.

	
П

од
тя

ги
ва

н
и

я
	н

а	
п

ер
ек

л
ад

и
н

е	
об

р
ат

н
ы

м
	у

зк
и

м
	

х
ва

то
м

.	
П

од
тя

ги
ва

н
и

я
	н

а	
ту

р
н

и
к

е	
ш

и
р

ок
и

м
	х

ва
-

то
м

.	
О

тж
и

м
ан

и
я

	о
т	

п
ол

а,
	н

а	
бр

у
сь

я
х

.	
П

р
и

се
д

ан
и

я
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	м

ы
ш

ц
	п

р
ес

са

Ф
у

н
к

ц
и

он
а

л
ьн

ы
й

 т
ре

-
н

и
н

г
П

он
я

ти
е	

«
ф

у
н

к
ц

и
он

ал
ь-

н
ы

й
	т

р
ен

и
н

г»
,	

зн
ач

ен
и

е,
	

ос
н

ов
н

ой
	п

р
и

н
ц

и
п

,	
со

д
ер

-

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

О
бщ

ер
аз

в
и

в
аю

щ
и

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	р
аз

в
и

ти
я

	п
о

д
-

в
и

ж
н

о
ст

и
	в

	с
у

ст
ав

ах
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

м
ы

ш
ц

ы

ж
ан

и
е.

	Т
р

ен
и

р
ов

к
и

	п
о	

м
е-

то
д

у
	Т

аб
ат

а
в

ер
х

н
и

х
	и

	н
и

ж
н

и
х

	к
о

н
еч

н
о

ст
ей

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	

н
а	

м
ы

ш
ц

ы
	с

п
и

н
ы

	и
	г

р
у

д
и

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	р
аз

-
в

и
ти

я
	с

и
л

о
в

ы
х

	с
п

о
со

бн
о

ст
ей

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	р
аз

-
в

и
ти

я
	о

бщ
ей

	в
ы

н
о

сл
и

в
о

ст
и

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	н

а	
р

аз
в

и
-

ти
е	

бы
ст

р
о

ты
	д

в
и

ж
ен

и
й

	и
	л

о
в

к
о

ст
и

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	

с	
и

сп
о

л
ьз

о
в

ан
и

ем
	с

о
п

р
о

ти
в

л
ен

и
я

	с
о

бс
тв

ен
н

о
го

	
в

ес
а.

	У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

р
аз

в
и

ти
е	

ги
бк

о
ст

и
	и

	б
ал

ан
са

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	п
ар

н
о

й
	т

р
ен

и
р

о
в

к
и

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	

с	
о

тя
го

щ
ен

и
ем

.
Р

аз
р

аб
от

к
а	

к
он

сп
ек

та
	т

р
ен

и
р

ов
к

и
	ф

у
н

к
ц

и
он

ал
ьн

ы
м

	
тр

ен
и

н
го

м

3
.5

.	
И

н
д

и
ви

д
у

ал
ьн

о	
ор

и
-

ен
ти

р
ов

ан
н

ы
е	

зд
ор

ов
ье

-
сб

ер
ег

аю
щ

и
е	

те
х

н
ол

ог
и

и
	

(2
	ч

)
С

к
а

н
д

и
н

а
вс

к
а

я
 (

се
ве

р-
н

а
я

) 
х

од
ьб

а

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а	

ск
ан

д
и

-
н

ав
ск

ой
	х

од
ьб

ы
.	

К
л

ас
си

ф
и

-
к

ац
и

я
	с

к
ан

д
и

н
ав

ск
ой

	х
од

ь-
бы

.	
З

н
ач

ен
и

е	
ск

ан
д

и
н

ав
-

ск
ой

	х
од

ьб
ы

.	
Т

р
еб

ов
ан

и
я

	
к

	п
од

бо
р

у
	п

ал
ок

	д
л

я
ск

ан
д

и
н

ав
ск

ой
	х

од
ьб

ы
.	

В
аж

н
ы

е	
эл

ем
ен

ты
	п

ал
ок

	
д

л
я

	с
к

ан
д

и
н

ав
ск

ой
	х

од
ьб

ы
.	

Т
ех

н
и

к
а	

вы
п

ол
н

ен
и

я
	с

к
ан

-
д

и
н

ав
ск

ой
	х

од
ьб

ы
.	

П
р

от
и

-
во

п
ок

аз
ан

и
я

	к
	з

ан
я

ти
я

м
	

ск
ан

д
и

н
ав

ск
ой

	х
од

ьб
ой

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

О
бщ

ая
	ф

и
зи

ч
ес

к
ая

	п
од

го
то

вк
а:

	о
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

и
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	с

	п
ал

к
ам

и
	д

л
я

	р
аз

ви
ти

я
	

ги
бк

ос
ти

,	
си

л
ов

ы
х

,	
ск

ор
ос

тн
ы

х
,	

к
оо

р
д

и
н

ац
и

он
н

ы
х

	
сп

ос
об

н
ос

те
й

,	
вы

н
ос

л
и

во
ст

и
.	

Х
од

ьб
а	

с	
р

аз
н

ой
	и

н
те

н
-

си
вн

ос
ть

ю
.	

Х
од

ьб
а	

с	
от

я
го

щ
ен

и
ем

.	
Х

од
ьб

а	
п

о	
п

ес
к

у
.

Х
од

ьб
а	

в	
го

р
у

.
П

р
ео

д
ол

ен
и

е	
п

р
еп

я
тс

тв
и

й
	с

	п
ал

к
ам

и
.	

Х
од

ьб
а	

п
о	

ск
ол

ьз
к

ой
	п

ов
ер

х
н

ос
ти

.
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	р
аз

ви
ти

я
	о

сн
ов

н
ы

х
	ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
	

к
ач

ес
тв

.	
Ч

ер
ед

ов
ан

и
е	

н
аг

р
у

зк
и

	и
	о

тд
ы

х
а.

	У
п

р
аж

-
н

ен
и

я
	д

л
я

	р
аз

ви
ти

я
	с

и
л

ы
	о

тд
ел

ьн
ы

х
	м

ы
ш

еч
н

ы
х

	
гр

у
п

п
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

во
сс

та
н

ов
л

ен
и

е.
	У

п
р

аж
н

е-
н

и
я

	н
а	

д
ы

х
ан

и
е.

С
п

ец
и

ал
ьн

ая
	ф

и
зи

ч
ес

к
ая

	п
од

го
то

вк
а:

	п
од

бо
р

	о
бъ

ем
а	

и
	и

н
те

н
си

вн
ос

ти
	н

аг
р

у
зк

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	р

аз
ви

-
ти

я
	в

ы
н

ос
л

и
во

ст
и

.	
С

та
р

т,
	в

р
аб

ат
ы

ва
н

и
е,

	д
и

ст
ан

ц
и

-
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Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ое
	с

од
ер

ж
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ы
е	

ви
д

ы
	д

ея
те

л
ьн

ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся

в	
ф

и
тн

ес
е.

	Т
р

еб
ов

ан
и

я
	к

	з
а-

н
я

ти
я

м
	б

од
и

-б
ал

ет
ом

бе
д

ер
,	

м
ы

ш
ц

	с
п

и
н

ы
,	

м
еж

р
еб

ер
н

ы
х

	м
ы

ш
ц

.	
П

ар
те

р
-

н
ая

	г
и

м
н

ас
ти

к
а.

	У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	с

ог
л

ас
ов

ан
и

я
	д

ви
-

ж
ен

и
й

	с
	м

у
зы

к
ой

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	с
то

п
	о

д
н

ов
р

е-
м

ен
н

о	
с	

д
ви

ж
ен

и
ем

	р
у

к
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

р
аз

ви
ти

е	
ги

бк
ос

ти
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	р

ас
тя

ги
ва

н
и

я
	з

ад
н

и
х

	
м

ы
ш

ц
	б

ед
р

а,
	м

ы
ш

ц
	с

п
и

н
ы

,	
д

л
я

	р
аз

ви
ти

я
	п

од
ви

ж
-

н
ос

ти
	п

оз
во

н
оч

н
и

к
а.

	Э
к

зе
р

си
с	

у
	с

та
н

к
а.

	Э
к

зе
р

си
с	

н
а	

се
р

ед
и

н
е	

за
л

а.
	P

or
t	

d
e	

B
ra

s.
	У

п
р

аж
н

ен
и

я
	н

а	
р

аз
-

ви
ти

е	
ш

аг
а.

	У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

р
аз

ви
ти

е	
вы

во
р

от
н

о-
ст

и
	н

ог
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

р
аз

ви
ти

е	
п

од
ъ

ем
а	

ст
оп

ы
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

д
ы

х
ан

и
е

В
ор

к
а

у
т

В
ор

к
ау

т	
—

	м
еж

д
у

н
ар

од
н

ое
	

д
ви

ж
ен

и
е	

м
ас

со
во

го
	с

и
л

о-
во

го
	с

п
ор

та
.	

Н
ап

р
ав

л
ен

и
я

	
во

р
к

ау
та

,	
и

х
	х

ар
ак

те
р

и
-

ст
и

к
а

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

П
р

ос
ты

е	
си

л
ов

ы
е	

эл
ем

ен
ты

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	н

а	
р

аз
ви

-
ти

е	
си

л
ы

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	н

а	
р

аз
ви

ти
е	

вы
н

ос
л

и
во

ст
и

.	
П

р
ос

ты
е	

те
х

н
и

ч
ес

к
и

е	
эл

ем
ен

ты
.	

С
ос

к
ок

и
.	

С
л

ож
н

ы
е	

си
л

ов
ы

е	
эл

ем
ен

ты
.	

Г
и

м
н

ас
ти

ч
ес

к
и

е	
к

ом
би

н
ац

и
и

	
н

а	
ту

р
н

и
к

е.
	Э

л
ем

ен
т	

«
у

го
л

ок
»

	н
а	

ш
ве

д
ск

ой
	с

те
н

к
е.

	
П

од
тя

ги
ва

н
и

я
	н

а	
п

ер
ек

л
ад

и
н

е	
об

р
ат

н
ы

м
	у

зк
и

м
	

х
ва

то
м

.	
П

од
тя

ги
ва

н
и

я
	н

а	
ту

р
н

и
к

е	
ш

и
р

ок
и

м
	х

ва
-

то
м

.	
О

тж
и

м
ан

и
я

	о
т	

п
ол

а,
	н

а	
бр

у
сь

я
х

.	
П

р
и

се
д

ан
и

я
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	м

ы
ш

ц
	п

р
ес

са

Ф
у

н
к

ц
и

он
а

л
ьн

ы
й

 т
ре

-
н

и
н

г
П

он
я

ти
е	

«
ф

у
н

к
ц

и
он

ал
ь-

н
ы

й
	т

р
ен

и
н

г»
,	

зн
ач

ен
и

е,
	

ос
н

ов
н

ой
	п

р
и

н
ц

и
п

,	
со

д
ер

-

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

О
бщ

ер
аз

в
и

в
аю

щ
и

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	р
аз

в
и

ти
я

	п
о

д
-

в
и

ж
н

о
ст

и
	в

	с
у

ст
ав

ах
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

м
ы

ш
ц

ы

ж
ан

и
е.

	Т
р

ен
и

р
ов

к
и

	п
о	

м
е-

то
д

у
	Т

аб
ат

а
в

ер
х

н
и

х
	и

	н
и

ж
н

и
х

	к
о

н
еч

н
о

ст
ей

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	

н
а	

м
ы

ш
ц

ы
	с

п
и

н
ы

	и
	г

р
у

д
и

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	р
аз

-
в

и
ти

я
	с

и
л

о
в

ы
х

	с
п

о
со

бн
о

ст
ей

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	р
аз

-
в

и
ти

я
	о

бщ
ей

	в
ы

н
о

сл
и

в
о

ст
и

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	н

а	
р

аз
в

и
-

ти
е	

бы
ст

р
о

ты
	д

в
и

ж
ен

и
й

	и
	л

о
в

к
о

ст
и

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	

с	
и

сп
о

л
ьз

о
в

ан
и

ем
	с

о
п

р
о

ти
в

л
ен

и
я

	с
о

бс
тв

ен
н

о
го

	
в

ес
а.

	У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

р
аз

в
и

ти
е	

ги
бк

о
ст

и
	и

	б
ал

ан
са

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	п
ар

н
о

й
	т

р
ен

и
р

о
в

к
и

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	

с	
о

тя
го

щ
ен

и
ем

.
Р

аз
р

аб
от

к
а	

к
он

сп
ек

та
	т

р
ен

и
р

ов
к

и
	ф

у
н

к
ц

и
он

ал
ьн

ы
м

	
тр

ен
и

н
го

м

3
.5

.	
И

н
д

и
ви

д
у

ал
ьн

о	
ор

и
-

ен
ти

р
ов

ан
н

ы
е	

зд
ор

ов
ье

-
сб

ер
ег

аю
щ

и
е	

те
х

н
ол

ог
и

и
	

(2
	ч

)
С

к
а

н
д

и
н

а
вс

к
а

я
 (

се
ве

р-
н

а
я

) 
х

од
ьб

а

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а	

ск
ан

д
и

-
н

ав
ск

ой
	х

од
ьб

ы
.	

К
л

ас
си

ф
и

-
к

ац
и

я
	с

к
ан

д
и

н
ав

ск
ой

	х
од

ь-
бы

.	
З

н
ач

ен
и

е	
ск

ан
д

и
н

ав
-

ск
ой

	х
од

ьб
ы

.	
Т

р
еб

ов
ан

и
я

	
к

	п
од

бо
р

у
	п

ал
ок

	д
л

я
ск

ан
д

и
н

ав
ск

ой
	х

од
ьб

ы
.	

В
аж

н
ы

е	
эл

ем
ен

ты
	п

ал
ок

	
д

л
я

	с
к

ан
д

и
н

ав
ск

ой
	х

од
ьб

ы
.	

Т
ех

н
и

к
а	

вы
п

ол
н

ен
и

я
	с

к
ан

-
д

и
н

ав
ск

ой
	х

од
ьб

ы
.	

П
р

от
и

-
во

п
ок

аз
ан

и
я

	к
	з

ан
я

ти
я

м
	

ск
ан

д
и

н
ав

ск
ой

	х
од

ьб
ой

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

О
бщ

ая
	ф

и
зи

ч
ес

к
ая

	п
од

го
то

вк
а:

	о
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

и
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	с

	п
ал

к
ам

и
	д

л
я

	р
аз

ви
ти

я
	

ги
бк

ос
ти

,	
си

л
ов

ы
х

,	
ск

ор
ос

тн
ы

х
,	

к
оо

р
д

и
н

ац
и

он
н

ы
х

	
сп

ос
об

н
ос

те
й

,	
вы

н
ос

л
и

во
ст

и
.	

Х
од

ьб
а	

с	
р

аз
н

ой
	и

н
те

н
-

си
вн

ос
ть

ю
.	

Х
од

ьб
а	

с	
от

я
го

щ
ен

и
ем

.	
Х

од
ьб

а	
п

о	
п

ес
к

у
.

Х
од

ьб
а	

в	
го

р
у

.
П

р
ео

д
ол

ен
и

е	
п

р
еп

я
тс

тв
и

й
	с

	п
ал

к
ам

и
.	

Х
од

ьб
а	

п
о	

ск
ол

ьз
к

ой
	п

ов
ер

х
н

ос
ти

.
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	р
аз

ви
ти

я
	о

сн
ов

н
ы

х
	ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
	

к
ач

ес
тв

.	
Ч

ер
ед

ов
ан

и
е	

н
аг

р
у

зк
и

	и
	о

тд
ы

х
а.

	У
п

р
аж

-
н

ен
и

я
	д

л
я

	р
аз

ви
ти

я
	с

и
л

ы
	о

тд
ел

ьн
ы

х
	м

ы
ш

еч
н

ы
х

	
гр

у
п

п
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	н
а	

во
сс

та
н

ов
л

ен
и

е.
	У

п
р

аж
н

е-
н

и
я

	н
а	

д
ы

х
ан

и
е.

С
п

ец
и

ал
ьн

ая
	ф

и
зи

ч
ес

к
ая

	п
од

го
то

вк
а:

	п
од

бо
р

	о
бъ

ем
а	

и
	и

н
те

н
си

вн
ос

ти
	н

аг
р

у
зк

и
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	р

аз
ви

-
ти

я
	в

ы
н

ос
л

и
во

ст
и

.	
С

та
р

т,
	в

р
аб

ат
ы

ва
н

и
е,

	д
и

ст
ан

ц
и

-
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
и

ц
ы

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ое
	с

од
ер

ж
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ы
е	

ви
д

ы
	д

ея
те

л
ьн

ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся

он
н

ая
	с

к
ор

ос
ть

,	
ф

и
н

и
ш

и
р

ов
ан

и
е.

	Х
од

ьб
а	

с	
у

ск
ор

е-
н

и
ем

	и
	з

ам
ед

л
ен

и
ем

	т
ем

п
а.

П
р

ео
д

ол
ен

и
е	

п
ов

ор
от

ов
	и

	р
аз

во
р

от
ов

.	
П

р
ео

д
ол

ен
и

е	
ес

те
ст

ве
н

н
ы

х
	и

	и
ск

у
сс

тв
ен

н
ы

х
	п

р
еп

я
тс

тв
и

й
.

Т
ак

ти
ч

ес
к

ая
	п

од
го

то
вк

а:
	р

ас
п

р
ед

ел
ен

и
е	

си
л

	п
о	

д
и

с-
та

н
ц

и
и

.	
П

р
ео

д
ол

ен
и

е	
тр

ас
с	

р
аз

н
ы

м
и

	т
ак

ти
ч

ес
к

и
м

и
	

сп
ос

об
ам

и
.

С
ам

ок
он

тр
ол

ь	
за

	с
ос

то
я

н
и

ем
	с

во
ег

о	
ор

га
н

и
зм

а.
Р

аз
р

аб
от

к
а	

те
х

н
ол

ог
и

и
	о

п
р

ед
ел

ен
и

я
	э

н
ер

го
тр

ат
	п

р
и

	
х

од
ьб

е	
в	

за
ви

си
м

ос
ти

	о
т	

ск
ор

ос
ти

	и
	в

ес
а	

те
л

а.
Р

ас
ч

ет
	д

л
и

н
ы

	п
ал

ок
	д

л
я

	р
аз

н
ы

х
	к

ат
ег

ор
и

й
	л

ю
д

ей
.

Р
аз

р
аб

от
к

а	
м

ет
од

и
ч

ес
к

и
х

	р
ек

ом
ен

д
ац

и
й

	п
о	

те
х

н
и

-
ч

ес
к

ой
	п

од
го

то
вк

е	
за

н
и

м
аю

щ
ег

ос
я

	с
к

ан
д

и
н

ав
ск

ой
	

х
од

ьб
ой

.
П

од
бо

р
	к

ом
п

л
ек

со
в	

и
н

д
и

ви
д

у
ал

ьн
ы

х
	и

	г
р

у
п

п
ов

ы
х

	
ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
	у

п
р

аж
н

ен
и

й
	д

л
я

	з
ан

и
м

аю
щ

и
х

ся
	с

к
ан

-
д

и
н

ав
ск

ой
	х

од
ьб

ой

А
д

а
п

т
и

вн
а

я
 ф

и
зи

ч
ес

к
а

я
 

к
у

л
ьт

у
ра

. А
н

т
и

ст
ре

с-
со

ва
я

 п
л

а
ст

и
ч

ес
к

а
я

 г
и

м
-

н
а

ст
и

к
а

А
д

ап
ти

вн
ая

	ф
и

зи
ч

ес
к

ая
	

к
у

л
ьт

у
р

а	
—

	в
и

д
	ф

и
зи

ч
е-

ск
ой

	к
у

л
ьт

у
р

ы
	ч

ел
ов

ек
а	

с	
от

к
л

он
ен

и
я

м
и

	в
	с

ос
то

я
-

н
и

и
	з

д
ор

ов
ья

.	
Ф

и
зи

ч
ес

к
ое

	
со

ве
р

ш
ен

ст
во

ва
н

и
е	

д
ет

ей
	

с	
н

ар
у

ш
ен

и
ем

	з
д

ор
ов

ья
.

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

ое
 з

а
н

я
т

и
е	

(с
	и

сп
ол

ьз
ов

ан
и

ем
	у

ч
еб

н
и

-
к

а	
и

	д
оп

ол
н

и
те

л
ьн

ог
о	

и
л

л
ю

ст
р

ат
и

вн
ог

о	
м

ат
ер

и
ал

а	
и

з	
И

н
те

р
н

ет
а)

.	
Т

ем
а:

	«
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	п
р

оф
и

л
ак

-
ти

к
и

	н
ар

у
ш

ен
и

я
	и

	к
ор

р
ек

ц
и

и
	о

са
н

к
и

»
.

О
п

р
ед

ел
ен

и
е	

и
н

д
и

ви
д

у
ал

ьн
ой

	ф
ор

м
ы

	о
са

н
к

и
	и

	з
н

а-
к

ом
ст

во
	с

	п
ер

еч
н

ем
	у

п
р

аж
н

ен
и

й
	д

л
я

	п
р

оф
и

л
ак

ти
к

и
	

ее
	н

ар
у

ш
ен

и
я

.

О
сн

ов
н

ы
е	

п
р

и
ч

и
н

ы
	д

еф
ек

-
то

в	
ос

ан
к

и
.	

О
ст

ео
х

он
д

р
оз

.	
О

сн
ов

н
ы

е	
си

м
п

то
м

ы
,	

п
р

о-
ф

и
л

ак
ти

ч
ес

к
и

е	
м

ер
оп

р
и

я
-

ти
я

.	
А

н
ти

ст
р

ес
со

ва
я

	п
л

а-
ст

и
ч

ес
к

ая
	г

и
м

н
ас

ти
к

а

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	з

ак
р

еп
л

ен
и

я
	н

ав
ы

к
а	

п
р

ав
и

л
ьн

ой
	

ос
ан

к
и

.	
О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
и

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	у
к

р
е-

п
л

ен
и

я
	м

ы
ш

ц
	т

у
л

ов
и

щ
а.

	У
п

р
аж

н
ен

и
я

	л
ок

ал
ьн

ог
о	

х
ар

ак
те

р
а	

н
а	

р
аз

ви
ти

е	
к

ор
се

тн
ы

х
	м

ы
ш

ц
.

З
н

а
к

о
м

ст
в

о
	и

	р
а

зу
ч

и
в

а
н

и
е	

к
о

р
р

и
ги

р
у

ю
щ

и
х

	
у

п
р

а
ж

н
ен

и
й

	н
а

	в
о

сс
та

н
о

в
л

ен
и

е	
п

р
а

в
и

л
ь

н
о

й
	ф

о
р

-
м

ы
	и

	с
н

и
ж

ен
и

е	
в

ы
р

а
ж

ен
н

о
ст

и
	с

к
о

л
и

о
ти

ч
ес

к
о

й
	

о
са

н
к

и
.

Р
аз

р
аб

от
к

а	
и

	р
аз

у
ч

и
ва

н
и

е	
и

н
д

и
ви

д
у

ал
ьн

ы
х

	к
ом

-
п

л
ек

со
в	

у
п

р
аж

н
ен

и
й

	с
	у

ч
ет

ом
	и

н
д

и
ви

д
у

ал
ьн

ы
х

	о
со

-
бе

н
н

ос
те

й
	ф

ор
м

ы
	о

са
н

к
и

.
П

ра
к

т
и

ч
ес

к
ое

 з
а

н
я

т
и

е	
(с

	и
сп

ол
ьз

ов
ан

и
ем

	у
ч

еб
н

и
-

к
а	

и
	д

оп
ол

н
и

те
л

ьн
ог

о	
и

л
л

ю
ст

р
ат

и
вн

ог
о	

м
ат

ер
и

ал
а	

и
з	

И
н

те
р

н
ет

а)
.	

Т
ем

а:
	«

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	п

р
оф

и
л

ак
-

ти
к

и
	п

ер
ен

ап
р

я
ж

ен
и

я
	о

р
га

н
ов

	з
р

ен
и

я
	и

	м
ы

ш
ц

	о
п

ор
-

н
о-

д
ви

га
те

л
ьн

ог
о	

ап
п

ар
ат

а	
п

р
и

	д
л

и
те

л
ьн

ой
	р

аб
от

е	
за

	к
ом

п
ью

те
р

ом
»

.
С

ос
та

вл
ен

и
е	

и
н

д
и

ви
д

у
ал

ьн
ы

х
	к

ом
п

л
ек

со
в	

у
п

р
аж

н
е-

н
и

й
	з

р
и

те
л

ьн
ой

	г
и

м
н

ас
ти

к
и

,	
р

аз
у

ч
и

ва
н

и
е	

и
х

	и
	п

л
а-

н
и

р
ов

ан
и

е	
вы

п
ол

н
ен

и
я

	в
	р

еж
и

м
е	

у
ч

еб
н

ог
о	

д
н

я
.

С
ос

та
вл

ен
и

е	
и

н
д

и
ви

д
у

ал
ьн

ы
х

	к
ом

п
л

ек
со

в	
у

п
р

аж
-

н
ен

и
й

	д
л

я
	п

р
оф

и
л

ак
ти

к
и

	н
ап

р
я

ж
ен

и
я

	ш
ей

н
ог

о	
и

	г
р

у
д

н
ог

о	
от

д
ел

ов
	п

оз
во

н
оч

н
и

к
а;

	р
аз

у
ч

и
ва

н
и

е	
и

х
	

и
	п

л
ан

и
р

ов
ан

и
е	

вы
п

ол
н

ен
и

я
	в

	р
еж

и
м

е	
у

ч
еб

н
ог

о	
д

н
я

.
С

ос
та

вл
ен

и
е	

и
н

д
и

ви
д

у
ал

ьн
ог

о	
п

л
ан

а	
п

р
ов

ед
ен

и
я

	
за

н
я

ти
й

	с
	и

сп
ол

ьз
ов

ан
и

ем
	ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
	у

п
р

аж
н

ен
и

й
	

с	
у

ч
ет

ом
	и

н
д

и
ви

д
у

ал
ьн

ы
х

	п
ок

аз
ан

и
й

	з
д

ор
ов

ья
.

Р
аз

р
аб

от
к

а	
к

ом
п

л
ек

со
в	

у
п

р
аж

н
ен

и
й

	д
л

я
	о

зд
ор

ов
и

-
те

л
ьн

ы
х

	ф
ор

м
	з

ан
я

ти
й

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	к

у
л

ьт
у

р
ой
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Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ое
	с

од
ер

ж
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ы
е	

ви
д

ы
	д

ея
те

л
ьн

ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся

он
н

ая
	с

к
ор

ос
ть

,	
ф

и
н

и
ш

и
р

ов
ан

и
е.

	Х
од

ьб
а	

с	
у

ск
ор

е-
н

и
ем

	и
	з

ам
ед

л
ен

и
ем

	т
ем

п
а.

П
р

ео
д

ол
ен

и
е	

п
ов

ор
от

ов
	и

	р
аз

во
р

от
ов

.	
П

р
ео

д
ол

ен
и

е	
ес

те
ст

ве
н

н
ы

х
	и

	и
ск

у
сс

тв
ен

н
ы

х
	п

р
еп

я
тс

тв
и

й
.

Т
ак

ти
ч

ес
к

ая
	п

од
го

то
вк

а:
	р

ас
п

р
ед

ел
ен

и
е	

си
л

	п
о	

д
и

с-
та

н
ц

и
и

.	
П

р
ео

д
ол

ен
и

е	
тр

ас
с	

р
аз

н
ы

м
и

	т
ак

ти
ч

ес
к

и
м

и
	

сп
ос

об
ам

и
.

С
ам

ок
он

тр
ол

ь	
за

	с
ос

то
я

н
и

ем
	с

во
ег

о	
ор

га
н

и
зм

а.
Р

аз
р

аб
от

к
а	

те
х

н
ол

ог
и

и
	о

п
р

ед
ел

ен
и

я
	э

н
ер

го
тр

ат
	п

р
и

	
х

од
ьб

е	
в	

за
ви

си
м

ос
ти

	о
т	

ск
ор

ос
ти

	и
	в

ес
а	

те
л

а.
Р

ас
ч

ет
	д

л
и

н
ы

	п
ал

ок
	д

л
я

	р
аз

н
ы

х
	к

ат
ег

ор
и

й
	л

ю
д

ей
.

Р
аз

р
аб

от
к

а	
м

ет
од

и
ч

ес
к

и
х

	р
ек

ом
ен

д
ац

и
й

	п
о	

те
х

н
и

-
ч

ес
к

ой
	п

од
го

то
вк

е	
за

н
и

м
аю

щ
ег

ос
я

	с
к

ан
д

и
н

ав
ск

ой
	

х
од

ьб
ой

.
П

од
бо

р
	к

ом
п

л
ек

со
в	

и
н

д
и

ви
д

у
ал

ьн
ы

х
	и

	г
р

у
п

п
ов

ы
х

	
ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
	у

п
р

аж
н

ен
и

й
	д

л
я

	з
ан

и
м

аю
щ

и
х

ся
	с

к
ан

-
д

и
н

ав
ск

ой
	х

од
ьб

ой

А
д

а
п

т
и

вн
а

я
 ф

и
зи

ч
ес

к
а

я
 

к
у

л
ьт

у
ра

. А
н

т
и

ст
ре

с-
со

ва
я

 п
л

а
ст

и
ч

ес
к

а
я

 г
и

м
-

н
а

ст
и

к
а

А
д

ап
ти

вн
ая

	ф
и

зи
ч

ес
к

ая
	

к
у

л
ьт

у
р

а	
—

	в
и

д
	ф

и
зи

ч
е-

ск
ой

	к
у

л
ьт

у
р

ы
	ч

ел
ов

ек
а	

с	
от

к
л

он
ен

и
я

м
и

	в
	с

ос
то

я
-

н
и

и
	з

д
ор

ов
ья

.	
Ф

и
зи

ч
ес

к
ое

	
со

ве
р

ш
ен

ст
во

ва
н

и
е	

д
ет

ей
	

с	
н

ар
у

ш
ен

и
ем

	з
д

ор
ов

ья
.

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

ое
 з

а
н

я
т

и
е	

(с
	и

сп
ол

ьз
ов

ан
и

ем
	у

ч
еб

н
и

-
к

а	
и

	д
оп

ол
н

и
те

л
ьн

ог
о	

и
л

л
ю

ст
р

ат
и

вн
ог

о	
м

ат
ер

и
ал

а	
и

з	
И

н
те

р
н

ет
а)

.	
Т

ем
а:

	«
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	п
р

оф
и

л
ак

-
ти

к
и

	н
ар

у
ш

ен
и

я
	и

	к
ор

р
ек

ц
и

и
	о

са
н

к
и

»
.

О
п

р
ед

ел
ен

и
е	

и
н

д
и

ви
д

у
ал

ьн
ой

	ф
ор

м
ы

	о
са

н
к

и
	и

	з
н

а-
к

ом
ст

во
	с

	п
ер

еч
н

ем
	у

п
р

аж
н

ен
и

й
	д

л
я

	п
р

оф
и

л
ак

ти
к

и
	

ее
	н

ар
у

ш
ен

и
я

.

О
сн

ов
н

ы
е	

п
р

и
ч

и
н

ы
	д

еф
ек

-
то

в	
ос

ан
к

и
.	

О
ст

ео
х

он
д

р
оз

.	
О

сн
ов

н
ы

е	
си

м
п

то
м

ы
,	

п
р

о-
ф

и
л

ак
ти

ч
ес

к
и

е	
м

ер
оп

р
и

я
-

ти
я

.	
А

н
ти

ст
р

ес
со

ва
я

	п
л

а-
ст

и
ч

ес
к

ая
	г

и
м

н
ас

ти
к

а

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	з

ак
р

еп
л

ен
и

я
	н

ав
ы

к
а	

п
р

ав
и

л
ьн

ой
	

ос
ан

к
и

.	
О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
и

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

я
	д

л
я

	у
к

р
е-

п
л

ен
и

я
	м

ы
ш

ц
	т

у
л

ов
и

щ
а.

	У
п

р
аж

н
ен

и
я

	л
ок

ал
ьн

ог
о	

х
ар

ак
те

р
а	

н
а	

р
аз

ви
ти

е	
к

ор
се

тн
ы

х
	м

ы
ш

ц
.

З
н

а
к

о
м

ст
в

о
	и

	р
а

зу
ч

и
в

а
н

и
е	

к
о

р
р

и
ги

р
у

ю
щ

и
х

	
у

п
р

а
ж

н
ен

и
й

	н
а

	в
о

сс
та

н
о

в
л

ен
и

е	
п

р
а

в
и

л
ь

н
о

й
	ф

о
р

-
м

ы
	и

	с
н

и
ж

ен
и

е	
в

ы
р

а
ж

ен
н

о
ст

и
	с

к
о

л
и

о
ти

ч
ес

к
о

й
	

о
са

н
к

и
.

Р
аз

р
аб

от
к

а	
и

	р
аз

у
ч

и
ва

н
и

е	
и

н
д

и
ви

д
у

ал
ьн

ы
х

	к
ом

-
п

л
ек

со
в	

у
п

р
аж

н
ен

и
й

	с
	у

ч
ет

ом
	и

н
д

и
ви

д
у

ал
ьн

ы
х

	о
со

-
бе

н
н

ос
те

й
	ф

ор
м

ы
	о

са
н

к
и

.
П

ра
к

т
и

ч
ес

к
ое

 з
а

н
я

т
и

е	
(с

	и
сп

ол
ьз

ов
ан

и
ем

	у
ч

еб
н

и
-

к
а	

и
	д

оп
ол

н
и

те
л

ьн
ог

о	
и

л
л

ю
ст

р
ат

и
вн

ог
о	

м
ат

ер
и

ал
а	

и
з	

И
н

те
р

н
ет

а)
.	

Т
ем

а:
	«

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	п

р
оф

и
л

ак
-

ти
к

и
	п

ер
ен

ап
р

я
ж

ен
и

я
	о

р
га

н
ов

	з
р

ен
и

я
	и

	м
ы

ш
ц

	о
п

ор
-

н
о-

д
ви

га
те

л
ьн

ог
о	

ап
п

ар
ат

а	
п

р
и

	д
л

и
те

л
ьн

ой
	р

аб
от

е	
за

	к
ом

п
ью

те
р

ом
»

.
С

ос
та

вл
ен

и
е	

и
н

д
и

ви
д

у
ал

ьн
ы

х
	к

ом
п

л
ек

со
в	

у
п

р
аж

н
е-

н
и

й
	з

р
и

те
л

ьн
ой

	г
и

м
н

ас
ти

к
и

,	
р

аз
у

ч
и

ва
н

и
е	

и
х

	и
	п

л
а-

н
и

р
ов

ан
и

е	
вы

п
ол

н
ен

и
я

	в
	р

еж
и

м
е	

у
ч

еб
н

ог
о	

д
н

я
.

С
ос

та
вл

ен
и

е	
и

н
д

и
ви

д
у

ал
ьн

ы
х

	к
ом

п
л

ек
со

в	
у

п
р

аж
-

н
ен

и
й

	д
л

я
	п

р
оф

и
л

ак
ти

к
и

	н
ап

р
я

ж
ен

и
я

	ш
ей

н
ог

о	
и

	г
р

у
д

н
ог

о	
от

д
ел

ов
	п

оз
во

н
оч

н
и

к
а;

	р
аз

у
ч

и
ва

н
и

е	
и

х
	

и
	п

л
ан

и
р

ов
ан

и
е	

вы
п

ол
н

ен
и

я
	в

	р
еж

и
м

е	
у

ч
еб

н
ог

о	
д

н
я

.
С

ос
та

вл
ен

и
е	

и
н

д
и

ви
д

у
ал

ьн
ог

о	
п

л
ан

а	
п

р
ов

ед
ен

и
я

	
за

н
я

ти
й

	с
	и

сп
ол

ьз
ов

ан
и

ем
	ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
	у

п
р

аж
н

ен
и

й
	

с	
у

ч
ет

ом
	и

н
д

и
ви

д
у

ал
ьн

ы
х

	п
ок

аз
ан

и
й

	з
д

ор
ов

ья
.

Р
аз

р
аб

от
к

а	
к

ом
п

л
ек

со
в	

у
п

р
аж

н
ен

и
й

	д
л

я
	о

зд
ор

ов
и

-
те

л
ьн

ы
х

	ф
ор

м
	з

ан
я

ти
й

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	к

у
л

ьт
у

р
ой
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
и

ц
ы

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ое
	с

од
ер

ж
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ы
е	

ви
д

ы
	д

ея
те

л
ьн

ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся

О
зд

ор
ов

и
т

ел
ьн

ы
й

 б
ег

З
н

ач
ен

и
е	

оз
д

ор
ов

и
те

л
ьн

ог
о	

бе
га

.	
П

р
и

н
ц

и
п

	о
зд

ор
ов

и
-

те
л

ьн
ой

	т
р

ен
и

р
ов

к
и

.	
П

р
а-

ви
л

а	
п

р
и

	з
ан

я
ти

я
х

	о
зд

ор
о-

ви
те

л
ьн

ы
м

	б
ег

ом
.	

О
тл

и
ч

и
я

	
сп

ор
ти

вн
ог

о	
бе

га
	о

т	
л

ю
би

-
те

л
ьс

к
ог

о

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

П
р

ов
ед

ен
и

е	
об

щ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
и

х
	у

п
р

аж
н

ен
и

й
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	р

аз
ви

ти
я

	ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

	к
ач

ес
тв

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	н

а	
д

ы
х

ан
и

е.
О

тр
аб

от
к

а	
сп

ец
и

ал
ьн

ы
х

	б
ег

ов
ы

х
	у

п
р

аж
н

ен
и

й
.	

П
од

-
го

то
ви

те
л

ьн
ы

е	
и

	п
од

во
д

я
щ

и
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

	к
	т

ех
н

и
к

е	
оз

д
ор

ов
и

те
л

ьн
ог

о	
бе

га
.

О
р

га
н

и
за

ц
и

я
	п

од
ви

ж
н

ы
х

	и
гр

,	
эс

та
ф

ет
	с

	б
ег

ом
.

П
од

го
то

вк
а	

м
ет

од
и

ч
ес

к
и

х
	р

ек
ом

ен
д

ац
и

й
	к

	п
р

о-
ве

д
ен

и
ю

	о
зд

ор
ов

и
те

л
ьн

ог
о	

бе
га

	д
л

я
	н

ач
и

н
аю

щ
ег

о	
сп

ор
тс

м
ен

а

3
.6

.	
О

зд
ор

ов
и

те
л

ьн
ы

е	
м

ер
оп

р
и

я
ти

я
	п

о	
во

с-
ст

ан
ов

л
ен

и
ю

	о
р

га
н

и
зм

а	
и

	п
ов

ы
ш

ен
и

ю
	р

аб
от

ос
п

о-
со

бн
ос

ти
	(

2
	ч

)
А

у
т

ог
ен

н
а

я
 т

ре
н

и
ро

вк
а

П
он

я
ти

е	
«

ау
то

ге
н

н
ая

	т
р

е-
н

и
р

ов
к

а»
.	

З
н

ач
ен

и
е,

	к
л

ю
-

ч
ев

ая
	з

ад
ач

а	
ау

то
ге

н
н

ой
	

тр
ен

и
р

ов
к

и
.	

О
со

бе
н

н
ос

ти
	

ау
то

ге
н

н
ой

	т
р

ен
и

р
ов

к
и

.	
М

ет
од

и
к

а	
ау

то
ге

н
н

ой
	

тр
ен

и
р

ов
к

и
.	

У
сл

ов
и

я
	п

р
о-

ве
д

ен
и

я
	а

у
то

ге
н

н
ой

	т
р

ен
и

-
р

ов
к

и
.	

П
ор

я
д

ок
	п

ос
тр

ое
н

и
я

	
ау

то
тр

ен
и

н
га

.	
П

си
х

ом
ы

-
ш

еч
н

ая
	т

р
ен

и
р

ов
к

а:
	п

о-
н

я
ти

е,
	з

н
ач

ен
и

е,
	о

сн
ов

н
ы

е	
эл

ем
ен

ты

У
ч

еб
н

ое
 з

а
н

я
т

и
е 

с 
п

ра
к

т
и

ч
ес

к
ой

 н
а

п
ра

вл
ен

н
ос

т
ью

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	м

ет
од

ом
	а

у
то

ге
н

н
ой

	т
р

ен
и

р
ов

к
и

,	
об

-
су

ж
д

ен
и

е	
ег

о	
оз

д
ор

ов
и

те
л

ьн
ой

	и
	п

р
оф

и
л

ак
ти

ч
ес

к
ой

н
ап

р
ав

л
ен

н
ос

ти
,	

п
р

ав
и

л
	о

р
га

н
и

за
ц

и
и

	и
	п

р
ов

ед
ен

и
я

.
Р

аз
у

ч
и

ва
н

и
е	

те
к

ст
ов

к
и

	а
у

то
ге

н
н

ой
	т

р
ен

и
р

ов
к

и
	

и
	п

р
ов

ед
ен

и
е	

се
ан

со
в	

р
аз

н
ой

	н
ап

р
ав

л
ен

н
ос

ти
.

П
р

ов
ед

ен
и

е	
се

ан
со

в	
ау

то
ге

н
н

ой
	т

р
ен

и
р

ов
к

и
	и

	о
б-

су
ж

д
ен

и
е	

со
ст

оя
н

и
й

,	
к

от
ор

ы
е	

вы
зы

ва
ет

	к
аж

д
ы

й
	

и
з	

се
ан

со
в.

П
од

бо
р

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

,	
к

от
ор

ы
е	

м
ож

н
о	

и
сп

ол
ьз

ов
ат

ь	
д

л
я

	у
п

р
ав

л
ен

и
я

	п
си

х
и

ч
ес

к
и

м
	с

ос
то

я
н

и
ем

.
П

од
го

то
вк

а	
к

ом
п

ью
те

р
н

ой
	п

р
ез

ен
та

ц
и

и
	«

И
ог

ан
н

	
Ш

у
л

ьц
	и

	а
у

то
ге

н
н

ая
	т

р
ен

и
р

ов
к

а»

Р
ел

а
к

са
ц

и
я

Р
ел

ак
са

ц
и

я
	—

	п
он

я
ти

е,
	

ц
ел

ь,
	в

и
д

ы
,	

м
ет

од
и

к
а	

п
р

о-
ве

д
ен

и
я

У
ч

еб
н

ое
 з

а
н

я
т

и
е 

с 
п

ра
к

т
и

ч
ес

к
ой

 н
а

п
ра

вл
ен

н
о-

ст
ью

	(
те

к
ст

	у
ч

еб
н

и
к

а,
	м

ат
ер

и
ал

ы
	И

н
те

р
н

ет
а	

и
	д

о-
п

ол
н

и
те

л
ьн

ы
х

	л
и

те
р

ат
у

р
н

ы
х

	и
ст

оч
н

и
к

ов
).

	Т
ем

а:
	

«
Р

ел
ак

са
ц

и
я

	в
	с

и
ст

ем
н

ой
	о

р
га

н
и

за
ц

и
и

	м
ер

оп
р

и
я

-
ти

й
	з

д
ор

ов
ог

о	
об

р
аз

а	
ж

и
зн

и
»

.
З

н
ак

ом
ст

во
	с

	п
он

я
ти

ем
	«

р
ел

ак
са

ц
и

я
»

,	
ее

	о
зд

ор
о-

ви
те

л
ьн

ой
	и

	п
р

оф
и

л
ак

ти
ч

ес
к

ой
	н

ап
р

ав
л

ен
н

ос
ть

ю
,	

ос
н

ов
н

ы
м

и
	м

ет
од

ам
и

	и
	п

р
оц

ед
у

р
ам

и
.

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	м

ет
од

ом
	Э

.	
Д

ж
ей

к
об

со
н

а,
	е

го
	о

зд
ор

о-
ви

те
л

ьн
ой

	и
	п

р
оф

и
л

ак
ти

ч
ес

к
ой

	н
ап

р
ав

л
ен

н
ос

ть
ю

,	
п

р
ав

и
л

ам
и

	о
р

га
н

и
за

ц
и

и
	и

	о
сн

ов
н

ы
м

и
	п

р
и

ем
ам

и
.

Т
р

ен
и

р
ов

к
а	

в	
п

р
ов

ед
ен

и
и

	м
ет

од
а	

Э
.	

Д
ж

ей
к

об
со

н
а,

	
об

су
ж

д
ен

и
е	

со
ст

оя
н

и
я

	о
р

га
н

и
зм

а	
п

ос
л

е	
ег

о	
п

р
и

м
е-

н
ен

и
я

С
а

м
ом

а
сс

а
ж

З
н

ач
ен

и
е	

м
ас

са
ж

а.
	П

он
я

-
ти

я
	«

м
ас

са
ж

»
	и

	«
са

м
ом

ас
-

са
ж

»
.	

М
ас

са
ж

	к
ак

	с
р

ед
ст

во
	

оз
д

ор
ов

и
те

л
ьн

ой
	ф

и
зи

ч
е-

ск
ой

	к
у

л
ьт

у
р

ы
,	

п
р

ав
и

л
а	

ор
га

н
и

за
ц

и
и

	и
	п

р
ов

ед
ен

и
я

	
п

р
оц

ед
у

р
	м

ас
са

ж
а.

	О
сн

ов
-

н
ы

е	
п

р
и

ем
ы

	с
ам

ом
ас

са
ж

а,
	

и
х

	в
оз

д
ей

ст
ви

е	
н

а	
ор

га
н

и
зм

	
ч

ел
ов

ек
а.

	П
ос

л
ед

ов
ат

ел
ь-

н
ос

ть
	в

ы
п

ол
н

ен
и

я
	м

ас
са

ж
-

н
ы

х
	п

р
и

ем
ов

.	
П

р
еи

м
у

щ
е-

ст
ва

	с
ам

ом
ас

са
ж

а.
	О

сн
ов

-
н

ы
е	

п
р

ав
и

л
а	

п
р

и
	о

св
ое

н
и

и
	

п
р

и
ем

ов
	с

ам
ом

ас
са

ж
а

У
ч

еб
н

ое
 з

а
н

я
т

и
е 

с 
п

ра
к

т
и

ч
ес

к
ой

 н
а

п
ра

вл
ен

н
о-

ст
ью

	(
п

ок
аз

	п
ед

аг
ог

а;
	м

ат
ер

и
ал

ы
	у

ч
еб

н
и

к
а,

	И
н

те
р

-
н

ет
а	

и
	д

оп
ол

н
и

те
л

ьн
ы

х
	л

и
те

р
ат

у
р

н
ы

х
	и

ст
оч

н
и

к
ов

).
	

Т
ем

а:
	«

М
ет

од
ы

	и
	п

р
и

ем
ы

	с
ам

ом
ас

са
ж

а	
в	

си
ст

ем
е	

за
-

н
я

ти
й

	к
он

д
и

ц
и

он
н

ой
	т

р
ен

и
р

ов
к

ой
»

.
З

н
ак

ом
ст

во
	с

	в
и

д
ам

и
	и

	р
аз

н
ов

и
д

н
ос

тя
м

и
	м

ас
са

ж
а,

	
и

х
	о

зд
ор

ов
и

те
л

ьн
ы

м
и

	с
во

й
ст

ва
м

и
,	

п
р

ав
и

л
ам

и
	п

р
о-

ве
д

ен
и

я
	п

р
оц

ед
у

р
	м

ас
са

ж
а	

и
	г

и
ги

ен
и

ч
ес

к
и

м
и

	т
р

еб
о-

ва
н

и
я

м
и

.
З

н
ак

ом
ст

во
	с

	о
сн

ов
н

ы
м

и
	м

ы
ш

еч
н

ы
м

и
	г

р
у

п
п

ам
и

	
и

	п
р

и
ем

ам
и

	и
х

	м
ас

си
р

ов
ан

и
я

.
О

бу
ч

ен
и

е	
п

р
и

ем
ам

	с
ам

ом
ас

са
ж

а	
ос

н
ов

н
ы

х
	м

ы
ш

еч
-

н
ы

х
	г

р
у

п
п

,	
к

он
тр

ол
ь	

и
х

	в
ы

п
ол

н
ен

и
я

	д
р

у
ги

м
и

	о
б-

у
ч

аю
щ

и
м

и
ся

,	
п

р
ед

л
ож

ен
и

е	
сп

ос
об

ов
	у

ст
р

ан
ен

и
я

	
ош

и
бо

к
.
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Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ое
	с

од
ер

ж
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ы
е	

ви
д

ы
	д

ея
те

л
ьн

ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся

О
зд

ор
ов

и
т

ел
ьн

ы
й

 б
ег

З
н

ач
ен

и
е	

оз
д

ор
ов

и
те

л
ьн

ог
о	

бе
га

.	
П

р
и

н
ц

и
п

	о
зд

ор
ов

и
-

те
л

ьн
ой

	т
р

ен
и

р
ов

к
и

.	
П

р
а-

ви
л

а	
п

р
и

	з
ан

я
ти

я
х

	о
зд

ор
о-

ви
те

л
ьн

ы
м

	б
ег

ом
.	

О
тл

и
ч

и
я

	
сп

ор
ти

вн
ог

о	
бе

га
	о

т	
л

ю
би

-
те

л
ьс

к
ог

о

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

П
р

ов
ед

ен
и

е	
об

щ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
и

х
	у

п
р

аж
н

ен
и

й
.	

У
п

р
аж

н
ен

и
я

	д
л

я
	р

аз
ви

ти
я

	ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

	к
ач

ес
тв

.	
У

п
р

аж
н

ен
и

я
	н

а	
д

ы
х

ан
и

е.
О

тр
аб

от
к

а	
сп

ец
и

ал
ьн

ы
х

	б
ег

ов
ы

х
	у

п
р

аж
н

ен
и

й
.	

П
од

-
го

то
ви

те
л

ьн
ы

е	
и

	п
од

во
д

я
щ

и
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

	к
	т

ех
н

и
к

е	
оз

д
ор

ов
и

те
л

ьн
ог

о	
бе

га
.

О
р

га
н

и
за

ц
и

я
	п

од
ви

ж
н

ы
х

	и
гр

,	
эс

та
ф

ет
	с

	б
ег

ом
.

П
од

го
то

вк
а	

м
ет

од
и

ч
ес

к
и

х
	р

ек
ом

ен
д

ац
и

й
	к

	п
р

о-
ве

д
ен

и
ю

	о
зд

ор
ов

и
те

л
ьн

ог
о	

бе
га

	д
л

я
	н

ач
и

н
аю

щ
ег

о	
сп

ор
тс

м
ен

а

3
.6

.	
О

зд
ор

ов
и

те
л

ьн
ы

е	
м

ер
оп

р
и

я
ти

я
	п

о	
во

с-
ст

ан
ов

л
ен

и
ю

	о
р

га
н

и
зм

а	
и

	п
ов

ы
ш

ен
и

ю
	р

аб
от

ос
п

о-
со

бн
ос

ти
	(

2
	ч

)
А

у
т

ог
ен

н
а

я
 т

ре
н

и
ро

вк
а

П
он

я
ти

е	
«

ау
то

ге
н

н
ая

	т
р

е-
н

и
р

ов
к

а»
.	

З
н

ач
ен

и
е,

	к
л

ю
-

ч
ев

ая
	з

ад
ач

а	
ау

то
ге

н
н

ой
	

тр
ен

и
р

ов
к

и
.	

О
со

бе
н

н
ос

ти
	

ау
то

ге
н

н
ой

	т
р

ен
и

р
ов

к
и

.	
М

ет
од

и
к

а	
ау

то
ге

н
н

ой
	

тр
ен

и
р

ов
к

и
.	

У
сл

ов
и

я
	п

р
о-

ве
д

ен
и

я
	а

у
то

ге
н

н
ой

	т
р

ен
и

-
р

ов
к

и
.	

П
ор

я
д

ок
	п

ос
тр

ое
н

и
я

	
ау

то
тр

ен
и

н
га

.	
П

си
х

ом
ы

-
ш

еч
н

ая
	т

р
ен

и
р

ов
к

а:
	п

о-
н

я
ти

е,
	з

н
ач

ен
и

е,
	о

сн
ов

н
ы

е	
эл

ем
ен

ты

У
ч

еб
н

ое
 з

а
н

я
т

и
е 

с 
п

ра
к

т
и

ч
ес

к
ой

 н
а

п
ра

вл
ен

н
ос

т
ью

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	м

ет
од

ом
	а

у
то

ге
н

н
ой

	т
р

ен
и

р
ов

к
и

,	
об

-
су

ж
д

ен
и

е	
ег

о	
оз

д
ор

ов
и

те
л

ьн
ой

	и
	п

р
оф

и
л

ак
ти

ч
ес

к
ой

н
ап

р
ав

л
ен

н
ос

ти
,	

п
р

ав
и

л
	о

р
га

н
и

за
ц

и
и

	и
	п

р
ов

ед
ен

и
я

.
Р

аз
у

ч
и

ва
н

и
е	

те
к

ст
ов

к
и

	а
у

то
ге

н
н

ой
	т

р
ен

и
р

ов
к

и
	

и
	п

р
ов

ед
ен

и
е	

се
ан

со
в	

р
аз

н
ой

	н
ап

р
ав

л
ен

н
ос

ти
.

П
р

ов
ед

ен
и

е	
се

ан
со

в	
ау

то
ге

н
н

ой
	т

р
ен

и
р

ов
к

и
	и

	о
б-

су
ж

д
ен

и
е	

со
ст

оя
н

и
й

,	
к

от
ор

ы
е	

вы
зы

ва
ет

	к
аж

д
ы

й
	

и
з	

се
ан

со
в.

П
од

бо
р

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

,	
к

от
ор

ы
е	

м
ож

н
о	

и
сп

ол
ьз

ов
ат

ь	
д

л
я

	у
п

р
ав

л
ен

и
я

	п
си

х
и

ч
ес

к
и

м
	с

ос
то

я
н

и
ем

.
П

од
го

то
вк

а	
к

ом
п

ью
те

р
н

ой
	п

р
ез

ен
та

ц
и

и
	«

И
ог

ан
н

	
Ш

у
л

ьц
	и

	а
у

то
ге

н
н

ая
	т

р
ен

и
р

ов
к

а»

Р
ел

а
к

са
ц

и
я

Р
ел

ак
са

ц
и

я
	—

	п
он

я
ти

е,
	

ц
ел

ь,
	в

и
д

ы
,	

м
ет

од
и

к
а	

п
р

о-
ве

д
ен

и
я

У
ч

еб
н

ое
 з

а
н

я
т

и
е 

с 
п

ра
к

т
и

ч
ес

к
ой

 н
а

п
ра

вл
ен

н
о-

ст
ью

	(
те

к
ст

	у
ч

еб
н

и
к

а,
	м

ат
ер

и
ал

ы
	И

н
те

р
н

ет
а	

и
	д

о-
п

ол
н

и
те

л
ьн

ы
х

	л
и

те
р

ат
у

р
н

ы
х

	и
ст

оч
н

и
к

ов
).

	Т
ем

а:
	

«
Р

ел
ак

са
ц

и
я

	в
	с

и
ст

ем
н

ой
	о

р
га

н
и

за
ц

и
и

	м
ер

оп
р

и
я

-
ти

й
	з

д
ор

ов
ог

о	
об

р
аз

а	
ж

и
зн

и
»

.
З

н
ак

ом
ст

во
	с

	п
он

я
ти

ем
	«

р
ел

ак
са

ц
и

я
»

,	
ее

	о
зд

ор
о-

ви
те

л
ьн

ой
	и

	п
р

оф
и

л
ак

ти
ч

ес
к

ой
	н

ап
р

ав
л

ен
н

ос
ть

ю
,	

ос
н

ов
н

ы
м

и
	м

ет
од

ам
и

	и
	п

р
оц

ед
у

р
ам

и
.

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	м

ет
од

ом
	Э

.	
Д

ж
ей

к
об

со
н

а,
	е

го
	о

зд
ор

о-
ви

те
л

ьн
ой

	и
	п

р
оф

и
л

ак
ти

ч
ес

к
ой

	н
ап

р
ав

л
ен

н
ос

ть
ю

,	
п

р
ав

и
л

ам
и

	о
р

га
н

и
за

ц
и

и
	и

	о
сн

ов
н

ы
м

и
	п

р
и

ем
ам

и
.

Т
р

ен
и

р
ов

к
а	

в	
п

р
ов

ед
ен

и
и

	м
ет

од
а	

Э
.	

Д
ж

ей
к

об
со

н
а,

	
об

су
ж

д
ен

и
е	

со
ст

оя
н

и
я

	о
р

га
н

и
зм

а	
п

ос
л

е	
ег

о	
п

р
и

м
е-

н
ен

и
я

С
а

м
ом

а
сс

а
ж

З
н

ач
ен

и
е	

м
ас

са
ж

а.
	П

он
я

-
ти

я
	«

м
ас

са
ж

»
	и

	«
са

м
ом

ас
-

са
ж

»
.	

М
ас

са
ж

	к
ак

	с
р

ед
ст

во
	

оз
д

ор
ов

и
те

л
ьн

ой
	ф

и
зи

ч
е-

ск
ой

	к
у

л
ьт

у
р

ы
,	

п
р

ав
и

л
а	

ор
га

н
и

за
ц

и
и

	и
	п

р
ов

ед
ен

и
я

	
п

р
оц

ед
у

р
	м

ас
са

ж
а.

	О
сн

ов
-

н
ы

е	
п

р
и

ем
ы

	с
ам

ом
ас

са
ж

а,
	

и
х

	в
оз

д
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и
	и

	п
ол

ог
ов

,	
ги

ги
ен

и
ч

ес
к

и
х

	т
р

еб
ов

ан
и

я
х

	
к

	п
ом

ещ
ен

и
ю

.
З

н
ак

ом
ст

во
	с

	п
р

ав
и

л
ам

и
	п

ов
ед

ен
и

я
	в

	п
ар

и
л

ьн
ой

	
к

ом
н

ат
е	

и
	п

од
го

то
вк

и
	к

	п
ар

ен
и

ю
.

А
н

ал
и

з	
ос

н
ов

н
ы

х
	э

та
п

ов
	п

ар
ен

и
я

,	
и

х
	п

р
од

ол
ж

и
-

те
л

ьн
ос

ти
	и

	с
од

ер
ж

ат
ел

ьн
ой

	н
ап

р
ав

л
ен

н
ос

ти
.

С
о

ст
а

в
л

ен
и

е	
р

ек
о

м
ен

д
а

ц
и

й
	п

о
	и

сп
о

л
ь

зо
в

а
н

и
ю

	
ба

н
и

	и
	с

а
у

н
ы

	в
	з

а
к

а
л

и
в

а
н

и
и

	о
р

га
н

и
зм

а
	з

а
н

и
м

а
ю

-
щ

и
х

ся
.

П
од

го
то

вк
а	

к
ом

п
ью

те
р

н
ой

	п
р

ез
ен

та
ц

и
и

	«
И

сп
ол

ьз
о-

ва
н

и
е	

ба
н

и
	в

	о
зд

ор
ов

л
ен

и
и

	ч
ел

ов
ек

а»

Г
и

д
ро

т
ер

а
п

и
я

 
П

он
я

ти
е,

	з
н

ач
ен

и
е	

ги
д

р
от

е-
р

ап
и

и
.	

Д
у

ш
,	

ег
о	

ви
д

ы
	в

	з
а-

ви
си

м
ос

ти
	о

т	
те

м
п

ер
ат

у
р

ы
	

во
д

ы
.	

К
он

тр
ас

тн
ы

й
	д

у
ш

.	
В

од
н

ы
е	

ва
н

н
ы

.	
П

р
от

и
во

п
о-

к
аз

ан
и

я
	д

л
я

	и
сп

ол
ьз

ов
ан

и
я

	
во

д
н

ы
х

	в
ан

н

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

ое
 з

а
н

я
т

и
я

П
од

бо
р

	ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

	д
л

я
	п

р
ов

ед
ен

и
я

	
во

зд
у

ш
н

ы
х

,	
со

л
н

еч
н

ы
х

	и
	в

од
н

ы
х

	п
р

оц
ед

у
р

.
С

ос
та

вл
ен

и
е	

си
ст

ем
ы

	з
ак

ал
и

ва
ю

щ
и

х
	м

ер
оп

р
и

я
ти

й
	

в	
со

ч
ет

ан
и

и
	с

	ф
и

зи
ч

ес
к

и
м

и
	у

п
р

аж
н

ен
и

я
м

и
	в

	т
еч

е-
н

и
е	

н
ед

ел
и

	(
м

ес
я

ц
а)

	в
	д

ом
аш

н
и

х
	у

сл
ов

и
я

х

Ф
и

зк
у

л
ьт

у
рн

ы
е 

 
м

и
н

у
т

к
и

Ф
и

зк
у

л
ьт

у
р

н
ая

	м
и

н
у

т-
к

а	
—

	к
р

ат
к

ов
р

ем
ен

н
ы

е	
ф

и
зи

ч
ес

к
и

е	
у

п
р

аж
н

ен
и

я
.	

З
н

ач
ен

и
е	

и
	с

п
ец

и
ф

и
к

а	
п

р
о-

ве
д

ен
и

я
	ф

и
зк

у
л

ьт
у

р
н

ой
	

м
и

н
у

тк
и

.	
О

бо
сн

ов
ан

и
е

н
ео

бх
од

и
м

ос
ти

	и
	в

р
ем

ен
и

	
п

р
ов

ед
ен

и
я

	ф
и

зк
у

л
ьт

у
р

-
н

ой
	м

и
н

у
тк

и
.	

К
ом

п
л

ек
сы

	
ф

и
зк

у
л

ьт
у

р
н

ы
х

	м
и

н
у

то
к

.	
Д

оз
и

р
ов

к
а	

н
аг

р
у

зк
и

,	
те

м
п

	
вы

п
ол

н
ен

и
я

,	
д

л
и

те
л

ь-
н

ос
ть

.	
П

од
бо

р
	ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
	

у
п

р
аж

н
ен

и
й

	и
	м

ет
од

и
к

а	
п

р
ов

ед
ен

и
я

	ф
и

зк
у

л
ьт

у
р

н
ой

	
м

и
н

у
тк

и
.	

М
и

к
р

оп
ау

зы

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

П
од

бо
р

	ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

	д
л

я
	с

ос
та

вл
ен

и
я

	
ф

и
зк

у
л

ьт
у

р
н

ы
х

	м
и

н
у

то
к

.
Р

аз
р

аб
от

к
а	

к
ом

п
л

ек
са

	ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

	у
п

р
аж

н
ен

и
й

	д
л

я
	

ф
и

зк
у

л
ьт

у
р

н
ой

	м
и

н
у

тк
и

.
С

ос
та

вл
ен

и
е	

и
	п

р
ов

ед
ен

и
е	

к
ом

п
л

ек
со

в	
ф

и
зк

у
л

ьт
у

р
-

н
ы

х
	м

и
н

у
то

к
	с

	у
ч

ет
ом

	н
ап

р
ав

л
ен

и
я

	б
у

д
у

щ
ей

	п
р

о-
ф

ес
си

он
ал

ьн
ой

	д
ея

те
л

ьн
ос

ти

Д
ы

х
а

т
ел

ьн
а

я
 г

и
м

-
н

а
ст

и
к

а
 п

о 
м

ет
од

у
 

А
. Н

. С
т

ре
л

ьн
и

к
ов

ой

С
и

ст
ем

а	
д

ы
х

ат
ел

ьн
ой

	г
и

м
-

н
ас

ти
к

и
	А

.	Н
.	С

тр
ел

ьн
и

к
о-

во
й

.	
М

ет
од

и
к

а	
п

р
ов

ед
ен

и
я

	
д

ы
х

ат
ел

ьн
ы

х
	у

п
р

аж
н

ен
и

й
.	

У
ч

еб
н

ое
 з

а
н

я
т

и
е 

с 
п

ра
к

т
и

ч
ес

к
ой

 н
а

п
ра

вл
ен

н
ос

т
ью

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	с

еа
н

со
м

	д
ы

х
ат

ел
ьн

ой
	г

и
м

н
ас

ти
к

и
,	

ее
	

оз
д

ор
ов

и
те

л
ьн

ой
	и

	п
р

оф
и

л
ак

ти
ч

ес
к

ой
	н

ап
р

ав
л

ен
н

о-
ст

ью
,	

п
р

ав
и

л
ам

и
	о

р
га

н
и

за
ц

и
и

	и
	п

р
ов

ед
ен

и
я

.
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
и

ц
ы

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ое
	с

од
ер

ж
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ы
е	

ви
д

ы
	д

ея
те

л
ьн

ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся

О
сн

ов
н

ы
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

	
ги

м
н

ас
ти

к
и

	А
.	Н

.	С
тр

ел
ь-

н
и

к
ов

ой

Р
аз

у
ч

и
ва

н
и

е	
д

ы
х

ат
ел

ьн
ы

х
	у

п
р

аж
н

ен
и

й
,	

к
он

тр
ол

ь	
те

х
н

и
к

и
	в

ы
п

ол
н

ен
и

я
	у

	д
р

у
ги

х
	о

бу
ч

аю
щ

и
х

ся
,	

п
ои

ск
	

ош
и

бо
к

,	
п

р
ед

л
ож

ен
и

е	
сп

ос
об

ов
	и

х
	у

ст
р

ан
ен

и
я

.
В

ы
п

ол
н

ен
и

е	
се

ан
со

в	
д

ы
х

ат
ел

ьн
ой

	г
и

м
н

ас
ти

к
и

	и
	о

б-
су

ж
д

ен
и

е	
со

ст
оя

н
и

й
,	

к
от

ор
ы

е	
он

и
	в

ы
зы

ва
ю

т

3
.7

.	
П

р
ав

и
л

а	
ок

аз
ан

и
я

	
п

ер
во

й
	п

ом
ощ

и
.	

П
р

о-
ф

и
л

ак
ти

к
а	

тр
ав

м
ат

и
зм

а	
(4

	ч
)

П
р

и
ч

и
н

ы
	в

оз
н

и
к

н
ов

ен
и

я
	

тр
ав

м
	и

	с
п

ос
об

ы
	и

х
	п

р
ед

-
у

п
р

еж
д

ен
и

я
;	

п
р

ав
и

л
а	

п
р

о-
ф

и
л

ак
ти

к
и

	т
р

ав
м

	в
о	

вр
ем

я
	

са
м

ос
то

я
те

л
ьн

ы
х

	з
ан

я
ти

й
	

оз
д

ор
ов

и
те

л
ьн

ой
	ф

и
зи

ч
е-

ск
ой

	к
у

л
ьт

у
р

ой
.

С
п

ос
об

ы
	и

	п
р

и
ем

ы
	п

ер
во

й
	

п
ом

ощ
и

	п
р

и
	у

ш
и

ба
х

	р
аз

-
н

ы
х

	ч
ас

те
й

	т
ел

а	
и

	с
от

р
я

-
се

н
и

и
	м

оз
га

,	
п

ер
ел

ом
ах

,	
вы

ви
х

ах
	и

	р
ан

ен
и

я
х

,	
об

м
о-

р
ож

ен
и

и
,	

со
л

н
еч

н
ом

	и
	т

е-
п

л
ов

ом
	у

д
ар

ах

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

ое
 з

а
н

я
т

и
е.

 Т
ем

а:
	«

П
р

оф
и

л
ак

ти
к

а	
тр

ав
м

ат
и

зм
а	

во
	в

р
ем

я
	с

ам
ос

то
я

те
л

ьн
ы

х
	з

ан
я

ти
й

	о
з-

д
ор

ов
и

те
л

ьн
ой

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	к

у
л

ьт
у

р
ой

	и
	с

п
ор

то
м

»
.

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	и

н
ф

ор
м

ац
и

ей
	п

ед
аг

ог
а	

об
	о

сн
ов

н
ы

х
	

п
р

и
ч

и
н

ах
	в

оз
н

и
к

н
ов

ен
и

я
	т

р
ав

м
	н

а	
за

н
я

ти
я

х
	ф

и
зи

-
ч

ес
к

ой
	к

у
л

ьт
у

р
ой

	и
	с

п
ор

то
м

.
О

бс
у

ж
д

ен
и

е	
и

	а
н

ал
и

з	
п

р
и

м
ер

ов
	в

оз
н

и
к

н
ов

ен
и

я
	

тр
ав

м
	(

и
з	

л
и

ч
н

ог
о	

оп
ы

та
),

	п
р

ед
л

ож
ен

и
е	

сп
ос

об
ов

	и
х

	
п

р
ед

у
п

р
еж

д
ен

и
я

.
О

бс
у

ж
д

ен
и

е	
об

щ
и

х
	п

р
ав

и
л

	п
р

оф
и

л
ак

ти
к

и
	т

р
ав

м
а-

ти
зм

а	
и

	ц
ел

ес
оо

бр
аз

н
ос

ти
	и

х
	в

ы
п

ол
н

ен
и

я
	в

о	
вр

ем
я

	
са

м
ос

то
я

те
л

ьн
ы

х
	з

ан
я

ти
й

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	к

у
л

ьт
у

р
ой

	
и

	с
п

ор
то

м
.

У
ч

еб
н

ое
 з

а
н

я
т

и
е 

с 
п

ра
к

т
и

ч
ес

к
ой

 н
а

п
ра

вл
ен

н
о-

ст
ью

	(
и

н
ф

ор
м

ац
и

я
	п

ед
аг

ог
а,

	м
ат

ер
и

ал
ы

	у
ч

еб
н

и
к

а,
	

ви
д

ео
р

ол
и

к
и

,	
м

ат
ер

и
ал

ы
	И

н
те

р
н

ет
а	

и
	д

оп
ол

н
и

те
л

ь-
н

ы
х

	л
и

те
р

ат
у

р
н

ы
х

	и
ст

оч
н

и
к

ов
).

	Т
ем

а:
	«

О
к

аз
ан

и
е	

п
ер

во
й

	п
ом

ощ
и

	в
о	

вр
ем

я
	с

ам
ос

то
я

те
л

ьн
ы

х
	з

ан
я

ти
й

	
ф

и
зи

ч
ес

к
ой

	к
у

л
ьт

у
р

ой
	и

	с
п

ор
то

м
»

.
З

н
ак

ом
ст

во
	с

	в
и

д
ам

и
	у

ш
и

бо
в	

и
	в

ы
я

вл
ен

и
е	

и
х

	х
ар

ак
-

те
р

н
ы

х
	п

р
и

зн
ак

ов
.

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	о

бщ
и

м
и

	п
р

ав
и

л
ам

и
	о

к
аз

ан
и

я
	п

ер
во

й
	

п
ом

ощ
и

	п
р

и
	у

ш
и

ба
х

.
Р

аз
у

ч
и

ва
н

и
е	

в	
гр

у
п

п
ах

	д
ей

ст
ви

й
	п

о	
ок

аз
ан

и
ю

	п
ер

-
во

й
	п

ом
ощ

и
	п

р
и

	у
ш

и
ба

х
	о

п
р

ед
ел

ен
н

ой
	ч

ас
ти

	т
ел

а:
	

н
ос

а,
	г

ол
ов

ы
,	

ж
и

во
та

;	
со

тр
я

се
н

и
и

	м
оз

га
.

Т
р

ен
и

р
ов

к
а	

в	
гр

у
п

п
ах

	п
о	

вы
п

ол
н

ен
и

ю
	н

ео
бх

од
и

м
ы

х
	

д
ей

ст
ви

й
,	

к
он

тр
ол

ь	
вы

п
ол

н
ен

и
я

	п
ар

тн
ер

ам
и

,	
вз

аи
-

м
оп

ом
ощ

ь.
Д

ем
он

ст
р

ац
и

я
	п

р
ед

ст
ав

и
те

л
ем

	г
р

у
п

п
ы

	р
аз

у
ч

ен
н

ы
х

	
д

ей
ст

ви
й

,	
об

ъ
я

сн
ен

и
е	

ос
об

ен
н

ос
те

й
	д

ей
ст

ви
й

,	
от

ве
-

ты
	н

а	
во

п
р

ос
ы

	п
о	

д
ем

он
ст

р
ац

и
и

.
Т

р
ен

и
р

ов
к

а	
у

ч
ас

тн
и

к
ов

	д
р

у
ги

х
	г

р
у

п
п

	в
	д

ей
ст

ви
я

х
	

п
о	

п
р

ов
ед

ен
н

ой
	д

ем
он

ст
р

ац
и

и
,	

вз
аи

м
н

ы
й

	к
он

тр
ол

ь	
п

р
ав

и
л

ьн
ос

ти
	в

ы
п

ол
н

ен
и

я
.

У
ч

еб
н

ое
 з

а
н

я
т

и
е 

с 
п

р
а

к
т

и
ч

ес
к

ой
 н

а
п

р
а

в
л

ен
н

о-
ст

ью
	(

и
н

ф
о

р
м

а
ц

и
я

	п
ед

а
го

га
,	

м
а

те
р

и
а

л
ы

	у
ч

еб
-

н
и

к
а

,	
в

и
д

ео
р

о
л

и
к

и
,	

м
а

те
р

и
а

л
ы

	И
н

те
р

н
ет

а
	и

	д
о

-
п

о
л

н
и

те
л

ь
н

ы
х

	л
и

те
р

а
ту

р
н

ы
х

	и
ст

о
ч

н
и

к
о

в
).

	Т
ем

а
:	

«
О

к
а

за
н

и
е	

п
ер

в
о

й
	п

о
м

о
щ

и
	п

р
и

	в
ы

в
и

х
а

х
	и

	п
ер

е-
л

о
м

а
х

»
.

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	в

и
д

ам
и

	п
ер

ел
ом

ов
	и

	в
ы

ви
х

ов
,	

вы
я

вл
е-

н
и

е	
и

х
	х

ар
ак

те
р

н
ы

х
	п

р
и

зн
ак

ов
.

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	о

бщ
и

м
и

	п
р

ав
и

л
ам

и
	о

к
аз

ан
и

я
	п

ер
во

й
	

п
ом

ощ
и

	п
р

и
	в

ы
ви

х
ах

	и
	п

ер
ел

ом
ах

.
Р

аз
у

ч
и

ва
н

и
е	

в	
гр

у
п

п
ах

	д
ей

ст
ви

й
	п

о	
ок

аз
ан

и
ю

	п
ер

-
во

й
	п

ом
ощ

и
	п

р
и

	п
ер

ел
ом

ах
	к

он
к

р
ет

н
ой

	ч
ас

ти
	т

ел
а:

	
бе

д
р

а;
	г

ол
ен

и
;	

п
л

еч
а	

и
	п

р
ед

п
л

еч
ья

;	
вы

ви
х

а	
к

л
ю

ч
и

-
ц

ы
	и

	к
и

ст
и

.
Д

ем
он

ст
р

ац
и

я
	п

р
ед

ст
ав

и
те

л
ем

	г
р

у
п

п
ы

	р
аз

у
ч

ен
н

ы
х
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Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ое
	с

од
ер

ж
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ы
е	

ви
д

ы
	д

ея
те

л
ьн

ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся

О
сн

ов
н

ы
е	

у
п

р
аж

н
ен

и
я

	
ги

м
н

ас
ти

к
и

	А
.	Н

.	С
тр

ел
ь-

н
и

к
ов

ой

Р
аз

у
ч

и
ва

н
и

е	
д

ы
х

ат
ел

ьн
ы

х
	у

п
р

аж
н

ен
и

й
,	

к
он

тр
ол

ь	
те

х
н

и
к

и
	в

ы
п

ол
н

ен
и

я
	у

	д
р

у
ги

х
	о

бу
ч

аю
щ

и
х

ся
,	

п
ои

ск
	

ош
и

бо
к

,	
п

р
ед

л
ож

ен
и

е	
сп

ос
об

ов
	и

х
	у

ст
р

ан
ен

и
я

.
В

ы
п

ол
н

ен
и

е	
се

ан
со

в	
д

ы
х

ат
ел

ьн
ой

	г
и

м
н

ас
ти

к
и

	и
	о

б-
су

ж
д

ен
и

е	
со

ст
оя

н
и

й
,	

к
от

ор
ы

е	
он

и
	в

ы
зы

ва
ю

т

3
.7

.	
П

р
ав

и
л

а	
ок

аз
ан

и
я

	
п

ер
во

й
	п

ом
ощ

и
.	

П
р

о-
ф

и
л

ак
ти

к
а	

тр
ав

м
ат

и
зм

а	
(4

	ч
)

П
р

и
ч

и
н

ы
	в

оз
н

и
к

н
ов

ен
и

я
	

тр
ав

м
	и

	с
п

ос
об

ы
	и

х
	п

р
ед

-
у

п
р

еж
д

ен
и

я
;	

п
р

ав
и

л
а	

п
р

о-
ф

и
л

ак
ти

к
и

	т
р

ав
м

	в
о	

вр
ем

я
	

са
м

ос
то

я
те

л
ьн

ы
х

	з
ан

я
ти

й
	

оз
д

ор
ов

и
те

л
ьн

ой
	ф

и
зи

ч
е-

ск
ой

	к
у

л
ьт

у
р

ой
.

С
п

ос
об

ы
	и

	п
р

и
ем

ы
	п

ер
во

й
	

п
ом

ощ
и

	п
р

и
	у

ш
и

ба
х

	р
аз

-
н

ы
х

	ч
ас

те
й

	т
ел

а	
и

	с
от

р
я

-
се

н
и

и
	м

оз
га

,	
п

ер
ел

ом
ах

,	
вы

ви
х

ах
	и

	р
ан

ен
и

я
х

,	
об

м
о-

р
ож

ен
и

и
,	

со
л

н
еч

н
ом

	и
	т

е-
п

л
ов

ом
	у

д
ар

ах

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

ое
 з

а
н

я
т

и
е.

 Т
ем

а:
	«

П
р

оф
и

л
ак

ти
к

а	
тр

ав
м

ат
и

зм
а	

во
	в

р
ем

я
	с

ам
ос

то
я

те
л

ьн
ы

х
	з

ан
я

ти
й

	о
з-

д
ор

ов
и

те
л

ьн
ой

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	к

у
л

ьт
у

р
ой

	и
	с

п
ор

то
м

»
.

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	и

н
ф

ор
м

ац
и

ей
	п

ед
аг

ог
а	

об
	о

сн
ов

н
ы

х
	

п
р

и
ч

и
н

ах
	в

оз
н

и
к

н
ов

ен
и

я
	т

р
ав

м
	н

а	
за

н
я

ти
я

х
	ф

и
зи

-
ч

ес
к

ой
	к

у
л

ьт
у

р
ой

	и
	с

п
ор

то
м

.
О

бс
у

ж
д

ен
и

е	
и

	а
н

ал
и

з	
п

р
и

м
ер

ов
	в

оз
н

и
к

н
ов

ен
и

я
	

тр
ав

м
	(

и
з	

л
и

ч
н

ог
о	

оп
ы

та
),

	п
р

ед
л

ож
ен

и
е	

сп
ос

об
ов

	и
х

	
п

р
ед

у
п

р
еж

д
ен

и
я

.
О

бс
у

ж
д

ен
и

е	
об

щ
и

х
	п

р
ав

и
л

	п
р

оф
и

л
ак

ти
к

и
	т

р
ав

м
а-

ти
зм

а	
и

	ц
ел

ес
оо

бр
аз

н
ос

ти
	и

х
	в

ы
п

ол
н

ен
и

я
	в

о	
вр

ем
я

	
са

м
ос

то
я

те
л

ьн
ы

х
	з

ан
я

ти
й

	ф
и

зи
ч

ес
к

ой
	к

у
л

ьт
у

р
ой

	
и

	с
п

ор
то

м
.

У
ч

еб
н

ое
 з

а
н

я
т

и
е 

с 
п

ра
к

т
и

ч
ес

к
ой

 н
а

п
ра

вл
ен

н
о-

ст
ью

	(
и

н
ф

ор
м

ац
и

я
	п

ед
аг

ог
а,

	м
ат

ер
и

ал
ы

	у
ч

еб
н

и
к

а,
	

ви
д

ео
р

ол
и

к
и

,	
м

ат
ер

и
ал

ы
	И

н
те

р
н

ет
а	

и
	д

оп
ол

н
и

те
л

ь-
н

ы
х

	л
и

те
р

ат
у

р
н

ы
х

	и
ст

оч
н

и
к

ов
).

	Т
ем

а:
	«

О
к

аз
ан

и
е	

п
ер

во
й

	п
ом

ощ
и

	в
о	

вр
ем

я
	с

ам
ос

то
я

те
л

ьн
ы

х
	з

ан
я

ти
й

	
ф

и
зи

ч
ес

к
ой

	к
у

л
ьт

у
р

ой
	и

	с
п

ор
то

м
»

.
З

н
ак

ом
ст

во
	с

	в
и

д
ам

и
	у

ш
и

бо
в	

и
	в

ы
я

вл
ен

и
е	

и
х

	х
ар

ак
-

те
р

н
ы

х
	п

р
и

зн
ак

ов
.

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	о

бщ
и

м
и

	п
р

ав
и

л
ам

и
	о

к
аз

ан
и

я
	п

ер
во

й
	

п
ом

ощ
и

	п
р

и
	у

ш
и

ба
х

.
Р

аз
у

ч
и

ва
н

и
е	

в	
гр

у
п

п
ах

	д
ей

ст
ви

й
	п

о	
ок

аз
ан

и
ю

	п
ер

-
во

й
	п

ом
ощ

и
	п

р
и

	у
ш

и
ба

х
	о

п
р

ед
ел

ен
н

ой
	ч

ас
ти

	т
ел

а:
	

н
ос

а,
	г

ол
ов

ы
,	

ж
и

во
та

;	
со

тр
я

се
н

и
и

	м
оз

га
.

Т
р

ен
и

р
ов

к
а	

в	
гр

у
п

п
ах

	п
о	

вы
п

ол
н

ен
и

ю
	н

ео
бх

од
и

м
ы

х
	

д
ей

ст
ви

й
,	

к
он

тр
ол

ь	
вы

п
ол

н
ен

и
я

	п
ар

тн
ер

ам
и

,	
вз

аи
-

м
оп

ом
ощ

ь.
Д

ем
он

ст
р

ац
и

я
	п

р
ед

ст
ав

и
те

л
ем

	г
р

у
п

п
ы

	р
аз

у
ч

ен
н

ы
х

	
д

ей
ст

ви
й

,	
об

ъ
я

сн
ен

и
е	

ос
об

ен
н

ос
те

й
	д

ей
ст

ви
й

,	
от

ве
-

ты
	н

а	
во

п
р

ос
ы

	п
о	

д
ем

он
ст

р
ац

и
и

.
Т

р
ен

и
р

ов
к

а	
у

ч
ас

тн
и

к
ов

	д
р

у
ги

х
	г

р
у

п
п

	в
	д

ей
ст

ви
я

х
	

п
о	

п
р

ов
ед

ен
н

ой
	д

ем
он

ст
р

ац
и

и
,	

вз
аи

м
н

ы
й

	к
он

тр
ол

ь	
п

р
ав

и
л

ьн
ос

ти
	в

ы
п

ол
н

ен
и

я
.

У
ч

еб
н

ое
 з

а
н

я
т

и
е 

с 
п

р
а

к
т

и
ч

ес
к

ой
 н

а
п

р
а

в
л

ен
н

о-
ст

ью
	(

и
н

ф
о

р
м

а
ц

и
я

	п
ед

а
го

га
,	

м
а

те
р

и
а

л
ы

	у
ч

еб
-

н
и

к
а

,	
в

и
д

ео
р

о
л

и
к

и
,	

м
а

те
р

и
а

л
ы

	И
н

те
р

н
ет

а
	и

	д
о

-
п

о
л

н
и

те
л

ь
н

ы
х

	л
и

те
р

а
ту

р
н

ы
х

	и
ст

о
ч

н
и

к
о

в
).

	Т
ем

а
:	

«
О

к
а

за
н

и
е	

п
ер

в
о

й
	п

о
м

о
щ

и
	п

р
и

	в
ы

в
и

х
а

х
	и

	п
ер

е-
л

о
м

а
х

»
.

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	в

и
д

ам
и

	п
ер

ел
ом

ов
	и

	в
ы

ви
х

ов
,	

вы
я

вл
е-

н
и

е	
и

х
	х

ар
ак

те
р

н
ы

х
	п

р
и

зн
ак

ов
.

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	о

бщ
и

м
и

	п
р

ав
и

л
ам

и
	о

к
аз

ан
и

я
	п

ер
во

й
	

п
ом

ощ
и

	п
р

и
	в

ы
ви

х
ах

	и
	п

ер
ел

ом
ах

.
Р

аз
у

ч
и

ва
н

и
е	

в	
гр

у
п

п
ах

	д
ей

ст
ви

й
	п

о	
ок

аз
ан

и
ю

	п
ер

-
во

й
	п

ом
ощ

и
	п

р
и

	п
ер

ел
ом

ах
	к

он
к

р
ет

н
ой

	ч
ас

ти
	т

ел
а:

	
бе

д
р

а;
	г

ол
ен

и
;	

п
л

еч
а	

и
	п

р
ед

п
л

еч
ья

;	
вы

ви
х

а	
к

л
ю

ч
и

-
ц

ы
	и

	к
и

ст
и

.
Д

ем
он

ст
р

ац
и

я
	п

р
ед

ст
ав

и
те

л
ем

	г
р

у
п

п
ы

	р
аз

у
ч

ен
н

ы
х



180  пример рабочей программы

П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
и

ц
ы

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ое
	с

од
ер

ж
ан

и
е	

	
р

аз
д

ел
а	

(т
ем

ы
)

О
сн

ов
н

ы
е	

ви
д

ы
	д

ея
те

л
ьн

ос
ти

		
об

у
ч

аю
щ

и
х

ся

д
ей

ст
ви

й
,	

об
ъ

я
сн

ен
и

е	
ос

об
ен

н
ос

те
й

	д
ей

ст
ви

й
,	

от
ве

-
ты

	н
а	

во
п

р
ос

ы
	п

о	
д

ем
он

ст
р

ац
и

и
.

Т
р

ен
и

р
ов

к
а	

у
ч

ас
тн

и
к

ов
	д

р
у

ги
х

	г
р

у
п

п
	в

	д
ей

ст
ви

я
х

	
п

о	
п

р
ов

ед
ен

н
ой

	д
ем

он
ст

р
ац

и
и

,	
вз

аи
м

н
ы

й
	к

он
тр

ол
ь	

п
р

ав
и

л
ьн

ос
ти

	в
ы

п
ол

н
ен

и
я

.
У

ч
еб

н
ое

 з
а

н
я

т
и

е 
с 

п
ра

к
т

и
ч

ес
к

ой
 н

а
п

ра
вл

ен
н

о-
ст

ью
	(

и
н

ф
ор

м
ац

и
я

	п
ед

аг
ог

а,
	м

ат
ер

и
ал

ы
	у

ч
еб

н
и

к
а,

	
ви

д
ео

р
ол

и
к

и
,	

м
ат

ер
и

ал
ы

	И
н

те
р

н
ет

а	
и

	д
оп

ол
н

и
те

л
ь-

н
ы

х
	л

и
те

р
ат

у
р

н
ы

х
	и

ст
оч

н
и

к
ов

).
	Т

ем
а:

	«
О

к
аз

ан
и

е
п

ер
во

й
	п

ом
ощ

и
	п

р
и

	о
бм

ор
ож

ен
и

и
,	

со
л

н
еч

н
ом

	и
	т

е-
п

л
ов

ом
	у

д
ар

ах
»

.
З

н
ак

ом
ст

во
	с

	в
и

д
ам

и
	о

бм
ор

ож
ен

и
я

,	
п

р
оя

вл
ен

и
я

м
и

	
со

л
н

еч
н

ог
о	

и
	т

еп
л

ов
ог

о	
у

д
ар

ов
.

З
н

ак
ом

ст
во

	с
	о

бщ
и

м
и

	п
р

ав
и

л
ам

и
	о

к
аз

ан
и

я
	п

ер
во

й
	

п
ом

ощ
и

	п
р

и
	о

бм
ор

ож
ен

и
и

,	
со

л
н

еч
н

ом
	и

	т
еп

л
ов

ом
	

у
д

ар
ах

.
Т

р
ен

и
р

ов
к

а	
в	

гр
у

п
п

ах
	д

ей
ст

ви
я

м
	п

о	
ок

аз
ан

и
ю

	п
ер

-
во

й
	п

ом
ощ

и
	п

р
и

	о
п

р
ед

ел
ен

н
ы

х
	в

и
д

ах
	о

бм
ор

ож
ен

и
я

,	
со

л
н

еч
н

ом
	и

	т
еп

л
ов

ом
	у

д
ар

ах
.

Д
ем

он
ст

р
ац

и
я

	п
р

ед
ст

ав
и

те
л

ем
	г

р
у

п
п

ы
	р

аз
у

ч
ен

н
ы

х
	

д
ей

ст
ви

й
,	

об
ъ

я
сн

ен
и

е	
ос

об
ен

н
ос

те
й

	д
ей

ст
ви

й
,	

от
ве

-
ты

	н
а	

во
п

р
ос

ы
	п

о	
д

ем
он

ст
р

ац
и

и
.

Т
р

ен
и

р
ов

к
а	

у
ч

ас
тн

и
к

ов
	д

р
у

ги
х

	г
р

у
п

п
	в

	д
ей

ст
ви

я
х

	
п

о	
п

р
ов

ед
ен

н
ой

	д
ем

он
ст

р
ац

и
и

,	
вз

аи
м

н
ы

й
	к

он
тр

ол
ь	

п
р

ав
и

л
ьн

ос
ти

	в
ы

п
ол

н
ен

и
я

.

П
ра

к
т

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
т

и
я

П
од

бо
р

	с
п

ор
ти

вн
ог

о	
об

ор
у

д
ов

ан
и

я
	и

	и
н

ве
н

та
р

я
	д

л
я

	
за

н
я

ти
й

	ф
и

зи
ч

ес
к

и
м

и
	у

п
р

аж
н

ен
и

я
м

и
.

С
ос

та
вл

ен
и

е	
м

ет
од

и
ч

ес
к

и
х

	р
ек

ом
ен

д
ац

и
й

	п
о	

и
с-

п
ол

ьз
ов

ан
и

ю
	ф

и
зк

у
л

ьт
у

р
н

ог
о	

об
ор

у
д

ов
ан

и
я

	в
о	

вр
е-

м
я

	с
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ы
х

	з
ан

я
ти

й
	о

зд
ор

ов
и

те
л

ьн
ой

	ф
и

-
зи

ч
ес

к
ой

	к
у

л
ьт

у
р

ой
.

А
н

ал
и

з	
ф

от
о-

	и
	в

и
д

ео
м

ат
ер

и
ал

ов
	ф

и
зк

у
л

ьт
у

р
н

ог
о	

об
ор

у
д

ов
ан

и
я

	з
ал

а	
и

	с
п

ор
ти

вн
ой

	п
л

ощ
ад

к
и

3
.8

.	
И

н
д

и
ви

д
у

ал
ьн

ы
е	

за
-

н
я

ти
я

	о
зд

ор
ов

и
те

л
ьн

ой
	

и
	т

р
ен

и
р

ов
оч

н
ой

	н
ап

р
ав

-
л

ен
н

ос
ти

	(
4

	ч
)

С
а

м
ок

он
т

ро
л

ь 
ф

и
зи

ч
е-

ск
ог

о 
со

ст
оя

н
и

я
 н

а
 з

а
-

н
я

т
и

я
х

 п
о 

ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 

к
у

л
ьт

у
ре

 и
 с

п
ор

т
у

Ф
и

зи
ч

ес
к

ое
	с

ам
ов

ос
п

и
-

та
н

и
е.

	Э
та

п
ы

	п
р

оц
ес

са
	

ф
и

зи
ч

ес
к

ог
о	

во
сп

и
та

н
и

я
.	

П
оз

и
ти

вн
ы
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Примерный  тематический  план  (72 ч)

Наименование раздела (темы)
Всего 
часов

Количество часов

Лекции
Практиче-

ские занятия

Раздел 1. Физическая культура 
и здоровый образ жизни 

6 2 4

1.1. Современное состояние физиче-
ской культуры и спорта в России

2 1 1

1.2. Основы законодательства Рос-
сийской Федерации в области физи-
ческой культуры, спорта, туризма, 
охраны здоровья

2 1 1

1.3. Формы организации занятий 
физической культурой

2 0 2

Раздел 2. Физическое совершенство-
вание 

22 4 18

2.1. Техника упражнений базовых 
видов спорта 

6 0 6

2.2. Техническая и тактическая 
подготовка в национальных видах 
спорта

8 2 6

2.3. Атлетические единоборства 8 2 6

Раздел 3. Спортивная и физическая 
подготовка 

30 10 20

3.1. Подготовка обучающихся к вы-
полнению нормативных требований 
Всероссийского физкультурно-спор-
тивного комплекса «Готов к труду 
и обороне»

6 2 4

3.2. Современные оздоровительные 
системы физического воспитания

4 2 2

3.3. Восточные оздоровительные 
практики

2 0 2

3.4. Современные фитнес-программы 2 0 2

3.5. Индивидуально ориентирован-
ные здоровьесберегающие техноло-
гии

2 0 2
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Наименование раздела (темы)
Всего 
часов

Количество часов

Лекции
Практиче-

ские занятия

3.6. Оздоровительные мероприятия 
по восстановлению организма и по-
вышению работоспособности

2 1 1

3.7. Правила оказания первой помо-
щи при травмах на занятиях по фи-
зической культуре. Профилактика 
травматизма

4 2 2

3.8. Индивидуальные занятия оз-
доровительной и тренировочной на-
правленности

4 2 2

3.9. Особенности соревновательной 
деятельности в массовых видах спор-
та

4 1 3

Промежуточная аттестация  
(дифференцированный зачет)

4

Резерв учебного времени 10

Итого: 72 16 42

Примерный  тематический  план  (108 ч)

Наименование раздела (темы)
Всего 
часов

Количество часов

Лекции
Практиче-

ские занятия

Раздел 1. Физическая культура 
и здоровый образ жизни 

16 6 10

1.1. Современное состояние физиче-
ской культуры и спорта в России

4 2 2

1.2. Основы законодательства Рос-
сийской Федерации в области физи-
ческой культуры, спорта, туризма, 
охраны здоровья

4 2 2

1.3. Формы организации занятий 
физической культурой

8 2 6

Окончание таблицы
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Наименование	раздела	(темы)
Всего	
часов

Количество	часов

Лекции
Практиче-

ские	занятия

Раздел 2. Физическое совершенство-
вание 

38 6 32

2.1.	Техника	упражнений	базовых	
видов	спорта	

14 2 12

2.2.	Техническая	и	тактическая	
подготовка	в	национальных	видах	
спорта

14 2 12

2.3.	Атлетические	единоборства 10 2 8

Раздел 3. Спортивная и физическая 
подготовка 

40 12 28

3.1.	Подготовка	обучающихся	к	вы-
полнению	нормативных	требований	
Всероссийского	физкультурно-спор-
тивного	комплекса	«Готов	к	труду	
и	обороне»

6 2 4

3.2.	Современные	оздоровительные	
системы	физического	воспитания

4 2 2

3.3.	Восточные	оздоровительные	
практики

2 1 1

3.4.	Современные	фитнес-программы 3 0 3

3.5.	Индивидуально	ориентирован-
ные	здоровьесберегающие	техноло-
гии

2 0 2

3.6.	Оздоровительные	мероприятия	
по	восстановлению	организма	и	по-
вышению	работоспособности

3 1 2

3.7.	Правила	оказания	первой	помо-
щи	при	травмах	на	занятиях	по	фи-
зической	культуре.	Профилактика	
травматизма

8 2 6

3.8.	Индивидуальные	занятия	оз-
доровительной	и	тренировочной	на-
правленности

6 2 4

Продолжение таблицы



Наименование	раздела	(темы)
Всего	
часов

Количество	часов

Лекции
Практиче-

ские	занятия

3.9.	Особенности	соревновательной	
деятельности	в	массовых	видах	спор-
та

6 2 4

Промежуточная аттестация  
(дифференцированный зачет)

4

Резерв учебного времени 10

Итого: 108 24 70

Окончание таблицы
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