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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с плани-
руемыми результатами освоения образовательной программы

Дисциплина К.М.01.03  «Элективные дисциплины (модули) по физической культуре и
спорту  (легкая  атлетика)»  обеспечивает  овладение  следующими компетенциями с  учетом
этапа: 
Код 
компетенции

Наименование
компетенции

Код 
этапа  освоения
компетенции

Наименование  этапа
освоения компетенции

УК ОС-7 способность под-
держивать уровень 
физического здоровья,
достаточного для 
обеспечения пол-
ноценной социальной 
и профессиональной 
деятельности

УК ОС-7.1 Способность вовлекаться в 
организованные и самосто-
ятельные физкультурно-
оздоровительные и 
спортивные занятия

УК ОС-7.2 Способность нести ответ-
ственность за уровень фи-
зического здоровья, необ-
ходимый для социальной и 
профессиональной деятель-
ности

УК ОС-8 способность создавать
и поддерживать без-
опасные условия жиз-
недеятельности, в том 
числе при возникнове-
нии чрезвычайных си-
туаций

УК ОС-8.1. Способность осознавать 
безопасные условия жизне-
деятельности. 

УК ОС-8.2. Способность создавать без-
опасные условия жизнедея-
тельности. 

1.2.В результате освоения дисциплины у обучающихся должны быть сформированы:
ОТФ/ТФ Код  этапа

освоения
компетенции

Результаты обучения

УК ОС-7.1

УК ОС-7.2

УК ОС-8.1

УК ОС-8.2

на уровне знаний: знать научно-биологические и 
практические основы физической культуры и 
здорового образа жизни; значение ценностей 
физической культуры в общекультурном, 
профессиональном и социальном развитии 
человека.

на уровне умений: уметь проектировать и 
реализовывать индивидуальные программы 
физического воспитания коррекционной и 
рекреационной направленности.

на уровне навыков: владеть системой 
практических умений и навыков, 
обеспечивающих сохранение и укрепление 
здоровья, развитие и совершенствование 
психофизических качеств (с выполнением 
установленных нормативов по общефизической, 
спортивно - технической и профессионально - 
прикладной физической подготовке); опытом 

http://www.pandia.ru/text/category/sotcialmzno_yekonomicheskoe_razvitie/


использования физкультурно-спортивной 
деятельности для достижения жизненных и 
профессиональных целей.

2. Объем и место дисциплины в структуре ОП ВО
Общая трудоемкость дисциплины  К.М.01.03  «Элективные дисциплины (модули) по

физической культуре и спорту (легкая атлетика)» составляет 328 часов.
Количество академических часов, выделенных на контактную работу с преподавателем

(по видам учебных занятий) – 328 часов: 328 часов практических занятий.

Место дисциплины в структуре ОП ВО
Дисциплина К.М.01.03  «Элективные дисциплины (модули) по физической культуре и

спорту (легкая атлетика)» изучается в 1-6 семестрах.
Освоение дисциплины опирается  на минимально необходимый объем теоретических

знаний и практических умений, полученных на предыдущем уровне образования.
Форма промежуточной аттестации: зачеты.

3. Содержание и структура дисциплины 
Очная форма обучения 

№ п/п
 
 

Наименование тем
(разделов),

 
 

Объем дисциплины, час. Форма текущего
контроля

успеваемости,
промежуточной

аттестации

Всего
 

Контактная работа
обучающихся с
преподавателем

по видам учебных занятий

СР
 

Л ЛР ПЗ КСР

Тема 1 Беговые упражнения 7 7 Упражнения
Тема 2 Прыжки в длину с 

разбега «согнув ноги»
7 7

Упражнения

Тема 3 Прыжки в высоту с 
разбега способом 
«перешагивание»

7 7
Упражнения

Тема 4 Метание малого мяча 7 7 Упражнения
Тема 5 Подвижные игры с 

элементами л/а
7 7

Упражнения

Тема 6 Прикладно-
ориентированная    
подготовка

7 7
Упражнения

Тема 7 Специальная 
физическая 
подготовка

7 7
Упражнения

Тема 8 Общая физическая 
подготовка

7 7
Упражнения

Промежуточная аттестация Зачет
Тема 1 Беговые упражнения 7 7 Упражнения
Тема 2 Прыжки в длину с 

разбега «согнув ноги»
7 7

Упражнения

Тема 3 Прыжки в высоту с 
разбега способом 
«перешагивание»

7 7
Упражнения

Тема 4 Метание малого мяча 7 7 Упражнения
Тема 5 Подвижные игры с 

элементами л/а
7 7

Упражнения



Тема 6 Прикладно-
ориентированная    
подготовка

7 7
Упражнения

Тема 7 Специальная 
физическая 
подготовка

7 7
Упражнения

Тема 8 Общая физическая 
подготовка

7 7
Упражнения

Промежуточная аттестация Зачет
Тема 1 Беговые упражнения 7 7 Упражнения
Тема 2 Прыжки в длину с 

разбега «согнув ноги»
7 7

Упражнения

Тема 3 Прыжки в высоту с 
разбега способом 
«перешагивание»

7 7
Упражнения

Тема 4 Метание малого мяча 7 7 Упражнения
Тема 5 Подвижные игры с 

элементами л/а
7 7

Упражнения

Тема 6 Прикладно-
ориентированная    
подготовка

7 7
Упражнения

Тема 7 Специальная 
физическая 
подготовка

6 6
Упражнения

Тема 8 Общая физическая 
подготовка

6 6
Упражнения

Промежуточная аттестация Зачет
Тема 1 Беговые упражнения 7 7 Упражнения
Тема 2 Прыжки в длину с 

разбега «согнув ноги»
7 7

Упражнения

Тема 3 Прыжки в высоту с 
разбега способом 
«перешагивание»

7 7
Упражнения

Тема 4 Метание малого мяча 7 7 Упражнения
Тема 5 Подвижные игры с 

элементами л/а
7 7

Упражнения

Тема 6 Прикладно-
ориентированная    
подготовка

7 7
Упражнения

Тема 7 Специальная 
физическая 
подготовка

6 6
Упражнения

Тема 8 Общая физическая 
подготовка

6 6
Упражнения

Промежуточная аттестация Зачет
Тема 1 Беговые упражнения 7 7 Упражнения
Тема 2 Прыжки в длину с 

разбега «согнув ноги»
7 7

Упражнения

Тема 3 Прыжки в высоту с 
разбега способом 
«перешагивание»

7 7
Упражнения

Тема 4 Метание малого мяча 7 7 Упражнения



Тема 5 Подвижные игры с 
элементами л/а

7 7
Упражнения

Тема 6 Прикладно-
ориентированная    
подготовка

7 7
Упражнения

Тема 7 Специальная 
физическая 
подготовка

6 6
Упражнения

Тема 8 Общая физическая 
подготовка

6 6
Упражнения

Промежуточная аттестация Зачет
Тема 1 Беговые упражнения 7 7 Упражнения
Тема 2 Прыжки в длину с 

разбега «согнув ноги»
7 7

Упражнения

Тема 3 Прыжки в высоту с 
разбега способом 
«перешагивание»

7 7
Упражнения

Тема 4 Метание малого мяча 7 7 Упражнения
Тема 5 Подвижные игры с 

элементами л/а
7 7

Упражнения

Тема 6 Прикладно-
ориентированная    
подготовка

7 7
Упражнения

Тема 7 Специальная 
физическая 
подготовка

6 6
Упражнения

Тема 8 Общая физическая 
подготовка

6 6
Упражнения

Промежуточная аттестация Зачет
Всего: 328 328

Содержание дисциплины 
 

Тема 1. Беговые упражнения
Высокий старт, низкий старт, стартовый разгон, бег с ускорением, высокий старт. Бег

с высокого старта. Бег с опорой на одну руку. Стартовый разгон и бег по дистанции 60 м;
стартовый разгон и бег по прямой дистанции с максимальной скоростью. Бег по виражу, бег
на результат.
Тема 2. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»

Прыжки в длину с места. Отталкивание в прыжках в длину с разбега. Приземления.
Прыжки в длину с разбега. Специальные беговые и прыжковые упражнения для освоения
техники прыжков. Движение в полете в прыжках в длину с разбега; ритм последних шагов в
отталкивании в прыжках в длину с разбега. Подбор индивидуального разбега. Специальные
беговые и прыжковые упражнения для освоения техники прыжков.
Тема 3. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание»

Отталкивание с места и небольшого разбега, а также правильному выполнению махо-
вых движений ногой и руками при отталкивании. Постановка толчковой ноги на место оттал-
кивания. Разбег в сочетание с отталкиванием; переход через планку. Подбор индивидуаль-
ного разбега. Прыжки в высоту с разбега. Специальные беговые и прыжковые упражнения
для освоения техники бега и прыжков.
Тема 4. Метание малого мяча



Метание теннисного мяча с одного шага, стоя боком в направлении метания. Метание
малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1×1м) с расстояния 6-8м. «Скрестный»
шаг при разбеге; метания малого мяча на дальность с трех бросковых шагов. Отведение руки
с малым мячом на два шага при разбеге и метанию с четырех бросковых шагов; метание
малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1×1м) с расстояния 10-12м; метание
малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1×1м) с расстояния 12-18м, метание на
результат.
Тема 5. Подвижные игры с элементами лёгкой атлетики

Игры с бегом: «  Жмурки»,  « Картошка»,  «Выше ноги от земли»,  «Лапта», эстафеты.
«Футбол», « Баскетбол», «Русская лапта»,  легкоатлетические эстафеты
Игры с прыжками: « Прыжки по полоскам» ,«Перемена мест», «Бой петухов».
Игры с метанием: «Кто дальше бросит», «Невод», «Гонка мячей по кругу».

Тема 6. Прикладно-ориентированная подготовка
Прикладно-ориентированные упражнения из различных видов легкой атлетики: мета-

ние в цель и на дальность, разновидности бега; из гимнастики с элементами акробатики: пе-
рекаты, кувырки, лазание, перелазание, прыжки, преодоление препятствий; из спортивных
игр: ориентирование в пространстве, различные перемещения.
Тема 7. Специальная физическая подготовка

Развитие специальной быстроты
Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5-10 м (общий про-

бег за одну попытку 20-30 м). Челночный бег, но отрезок сначала пробегается лицом вперёд,
а обратно – спиной и т.д. По принципу челночного бега передвижение приставными шагами.
То же, с набивными мячами в руках, с поясом – отягощением или в куртке с весом.

Бег (приставные шаги) в колонне по одному (шеренги) вдоль границ площадки. По
сигналу  – выполнение   определенного   задания:    ускорения,   остановка,    изменение
направления или способа передвижения, поворот на 360˚– прыжок вверх, падение, перепад,
имитация  подачи  стойки,  с  падением  в  прыжке,  имитация  подачи  нападающих  ударов,
блокирование и т.д. То же, но занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от
лицевой  линии  к  сетке.  То  же,  но  подается  несколько  сигналов.  На  каждый  сигнал  за-
нимающийся выполняет определенные действия.

Развитие взрывной силы
Бег (приставные шаги) в колонне по одному (шеренги) вдоль границ площадки. По

сигналу – выполнение определенного задания: ускорения, остановка, изменение направления
или способа  передвижения,  поворот на  360˚– прыжок вверх,  падение,  перепад,  имитация
подачи стойки, с падением в прыжке, имитация подачи нападающих ударов, блокирование.
Специальная эстафета с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочета-
ниях и с преодолением препятствий.

Развитие скоростной силы
Упражнения с отягощением, многократные броски набивного мяча над собой в прыж-

ке и ловля после приземления. Бег с остановками и изменениями направлений. Челночный
бег.

Развитие специальной и скоростной выносливости
Бег с чередованием с ходьбой до 400 метров. Бег медленный до 3 минут (юноши) и до

2 минут (девушки). Бег или кросс до 500 метров, 1000 метров.
Развитие физических качеств необходимых для передач и приема мяча.
Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, и круговые движения кистей,

сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх, на месте и
в сочетании с различными предметами.

Из упора стоя у стены одновременное и попеременной сгибание в лучезапястных су-
ставах, отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попе-
ременно правой и левой рукой. Упор лежа. Передвижение на руках по кругу, носки ног на
месте. Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность



(соревнование). Упражнение для кистей рук с гантелями. Многократная передача волейболь-
ного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние от нее.
 Тема 8. Общефизическая подготовка

Развитие быстроты
Бег с ускорением 30-40 м. Низкий старт и стартовый разбег до 60м. Повторный бег

3х20-30м,3х30-40м, 4х50-60 м. Эстафетный бег с этапами до 40 м и до 50-60м. Бег с препят-
ствиями от 60 до 100 м (количество препятствий от 4 до 10), в качестве препятствий исполь-
зуются мячи, учебные барьеры. Бег в чередовании с ходьбой до 400 м. Бег медленный до 3 м
(юн) и до 2 м (дев). Бег или кросс до 2000 м. Метание малого мяча с места в стену или в щит
на дальность отскока и дальность. Метание гранаты с места и с разбега.

Развития общей силы 
Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в

упоре, приседания на одной и двух ногах. Упражнения в парах, держась за мяч, упражнения
в сопротивлении. Чередование упражнений руками, ногами – различные броски, выпрыгива-
ние вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лёжа – поднима-
ние ног с мячом. Упражнения с гантелями. Упражнения на гимнастических снарядах (гимна-
стическая стенка, канат). Смешанные висы.

Развитие выносливости
Плавание на 25 м толчок ногами от бортика, скольжение по воде, работа ногами в

воде способом «кроль». Ходьба на лыжах и на коньках. Основные способы передвижения,
поворотов, спусков, подъемов и торможений. Эстафета на лыжах. Основные способы пере-
движения на коньках. Эстафеты, игры.

Развитие гибкости
Акробатические упражнения. Кувырки вперёд, назад, стойка на лопатках. Группиров-

ки в приседе, сидя, лёжа на спине. Перекаты в сторону из положения лёжа и упора стоя на
коленях. Перекаты вперёд, назад прогнувшись, лёжа на бёдрах, с опорой и без опоры рук.
Перекаты в стороны согнувшись с поворотом на 180° из седа ноги врозь с захватом ноги. Пе-
рекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. Стойка на лопатках. Ку-
вырок вперёд из упора присев и из основной стойки, с трёх шагов и небольшого разбега.
Длинный кувырок вперёд. Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. Соединение
нескольких кувырков вперёд и назад. «Мост» с помощью партнёра и самостоятельно. Пере-
ворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега. Соединение указанных выше акробати-
ческих упражнений в несложные комбинации.

Развитие ловкости
Подвижные игры. Игры без предметов: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные

положения самые различные),  «Вызов номеров», «Попробуй, унеси», различные варианты
игры в «Салки». Специальные эстафеты с выполнением заданий в сочетании с определён-
ными препятствиями.

Развитие прыгучести.
Приседания и резкое выпрямление ног с взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх,

то же с набивным мячом (или двумя) в руках (до 2 кг). Из положения стоя на гимнастической
стенке, права (левая) нога сильно согнуты, левая (права) опущена вниз, руками держатся на
уровне лица – быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же, с отягощением
(пояс массой до 6 кг). Упражнение с отягощением (мешок с песком массой до 4 кг для деву-
шек и до 8 кг для юношей). Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подско-
ки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым
склонам, по песку без обуви, по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.

4. Материалы текущего контроля успеваемости обучающихся и фонд оценочных
средств промежуточной аттестации по дисциплине

4.1. Формы и методы текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации.



4.1.1.  В  ходе  реализации  дисциплины  К.М.01.03  «Элективные  дисциплины  (модули)  по
физической культуре и спорту (легкая атлетика)» используются следующие методы текущего
контроля успеваемости обучающихся:

Тема и/или раздел Методы текущего
контроля успеваемости

Тема 1 Беговые упражнения Упражнения

Тема 2 Прыжки в длину с разбега «согнув ноги» Упражнения

Тема 3 Прыжки  в  высоту  с  разбега  способом
«перешагивание»

Упражнения

Тема 4 Метание малого мяча Упражнения

Тема 5 Подвижные игры с элементами л/а Упражнения

Тема 6 Прикладно-ориентированная    подготовка Упражнения

Тема 7 Специальная физическая подготовка Упражнения

Тема 8 Общая физическая подготовка Упражнения

4.1.2. Зачет в форме выполнения нормативов для оценки общей физической подготовленности.

4.2. Материалы текущего контроля успеваемости. 

Перечень нормативов текущего контроля успеваемости

Характеристика 
направленности тестов Девушки Юноши

Оценка в очках

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1
Тест  на скоростно- 
силовую подготов-
ленность: Бег 100 м
(сек.)

15.7 16.0 17.0 17.9 18.7 13.2 13.8 14.0 14.3 14.6Тест на силовую

60 50 40 30 20

15 12 9 7 5

подготовленность:

Поднимание (сед.) и
опускание туловища из
положения лежа, ноги
закреплены, руки за
головой (количество раз):
Подтягивание на
перекладине (количество
раз)
вес до 85 кг
вес более 85 кг 12 10 7 4 2
Тест на общую

10.15 10.50 11.20 11.50 12.15

12.00 12.35 13.10 13.50 14.30

выносливость:
Бег 2000 м (мин.,с.)
вес до 70 кг
вес более 70 кг 10.35 11.20 11.55 12.40 13.15
Бег 3000 м (мин.,с.)
вес до 85 кг
вес более 85 кг 2.30 13.10 13.50 4.40 15.30



Контрольные упражнения и нормативы для оценки физической подготовленности
студентов I курса

Девушки

№ 
п/п Наименование упражнений

Оценка в баллах

5 4 3 2 1

1. Бег 60 м (с) 9,4 10,0 10,5 11,0 11,5 и
более

2. Бег 300 м (мин, с) 58,0 1.02 1.08 1.15 1.30 и 
более

3. Бег 1000 м (мин, с) 4.20 4.40 5.10 5.20
5.30 и 
более

4. Бег 2000 м (мин, с) 10.20 12.00 13.00 15.00
20.00 и 
более

5. Прыжок в длину с разбега (см) 370 330 290 280 260 и
менее.

6. Прыжок в высоту с разбега (см) 115 110 100 90
80 и 

менее

7. Метание мяча 150 г (м) 28 23 18 15
13 и 

менее



Юноши

№ 
п/п Наименование упражнений

Оценка в баллах

5 4 3 2 1

1. Бег 60 м (с) 8,4 9,2 10,0 11,0
11,5 и
более

2. Бег 300 м (мин, с) 54,0 57,0 1.02 1.15
1.30 и 
более

3. Бег 1000 м (мин, с) 3.50 4.10 4.40 5.20
5.30 и 
более

4. Бег 3000 м (мин, с) 10.20 12.00 13.00 15.00
20.00 и 
более

5. Прыжок в длину с разбега (см) 430 380 330 300 260 и
менее.

6. Прыжок в высоту с разбега (см) 130 125 110 100
90 и 

менее

7. Метание мяча 150 г (м) 45 40 31 25
15 и 

менее

Контрольные упражнения и нормативы для оценки физической подготовленности
студентов II курса

Девушки
№ 
п/п

Наименование упражнений Оценка в баллах

5 4 3 2 1
1. Бег 100 м (с) 16,5 17,0 17,8 18,0 18,5 и

более
2. Бег 300 м (мин, с) 58,0 1.02 1.08 1.15 1.30 и 

более

3. Бег 1000 м (мин, с) 4.10 4.30 5.00 5.20 5.30 и 
более

4. Бег 2000 м (мин, с) 10.10 11.40 12.40 15.00 20.00 и 
более

5. Прыжок в длину с разбега (см) 375 340 300 280 260 и
менее.

6. Прыжок в высоту с разбега (см) 120 115 105 90 80 и 
менее

7. Бег 5000 м Без учета времени

Юноши
№ 
п/п

Наименование упражнений Оценка в баллах

5 4 3 2 1
1. Бег 100 м (с) 14,5 14,9 15,5 16,0 16,5 и

более
2. Бег 300 м (мин, с) 50,0 55,0 1.00 1.15 1.30 и 

более
3. Бег 1000 м (мин, с) 3.40 4.00 4.20 5.20 5.30 и 

более

4. Бег 3000 м (мин, с) 15.00 16.00 17.00 18.00 20.00 и 
более

5. Прыжок в длину с разбега (см) 440 400 340 300 260 и
менее.

6. Прыжок в высоту с разбега (см) 135 130 115 100 90 и 
менее

7. Бег 5000 м Без учета времени



Контрольные упражнения и нормативы для оценки физической подготовленно-
сти студентов III курса

Девушки

№ 
п/п Наименование упражнений

Оценка в баллах

5 4 3 2 1

1. Бег 100 м (с) 16,0 16,5 17,0 18,0
18,5 и
более

2. Бег 300 м (мин, с) 58,0 1.02 1.08 1.15
1.30 и 
более

3. Бег 1000 м (мин, с) 4.10 4.30 5.00 5.20
5.30 и 
более

4. Бег 2000 м (мин, с) 10.00 11.30 12.20 15.00
20.00 и 
более

5. Прыжок в длину с разбега (см) 380 340 310 280 260 и
менее.

6. Прыжок в высоту с разбега (см) 120 115 105 90
80 и 

менее

7. Бег 5000 м или Кросс 1 км Без учета времени

Юноши

№ 
п/п Наименование упражнений

Оценка в баллах

5 4 3 2 1

1. Бег 100 м (с) 14,2 14,5 15,0 16,0 16,5 и
более

2. Бег 300 м (мин, с) 49,0 53,0 58,0 1.15
1.30 и 
более

3. Бег 1000 м (мин, с) 3.20 3.45 4.00 5.20
5.30 и 
более

4. Бег 3000 м (мин, с) 13.00 15.00 16.30 18.00
20.00 и 
более

5. Прыжок в длину с разбега (см) 460 420 370 350
300 и
менее.

6. Прыжок в высоту с разбега (см) 135 130 120 110 100 и
менее

7. Кросс 1 км 3.30 3.40 3.55 4.00
4.30 и 
более

4.3 Оценочные средства для промежуточной аттестации.
4.3.1. Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе освое-
ния образовательной программы. Показатели и критерии оценивания компетенций 
с учетом этапа их формирования 

Код 
компетенции

Наименование
компетенции

Код 
этапа  освоения
компетенции

Наименование  этапа
освоения компетенции

УК ОС-7 способность под-
держивать уровень 
физического здоровья,
достаточного для 
обеспечения пол-

УК ОС-7.1 Способность вовлекаться в 
организованные и самосто-
ятельные физкультурно-
оздоровительные и 
спортивные занятия



ноценной социальной 
и профессиональной 
деятельности

УК ОС-7.2 Способность нести ответ-
ственность за уровень фи-
зического здоровья, необ-
ходимый для социальной и 
профессиональной деятель-
ности

УК ОС-8 способность создавать
и поддерживать без-
опасные условия жиз-
недеятельности, в том 
числе при возникнове-
нии чрезвычайных си-
туаций

УК ОС-8.1. Способность осознавать 
безопасные условия жизне-
деятельности. 

УК ОС-8.2. Способность создавать без-
опасные условия жизнедея-
тельности. 

Этап освоения
компетенции

Показатель оценивания Критерий оценивания

УК ОС-7.1
Способность вовлекаться в
организованные  и
самостоятельные
физкультурно-
оздоровительные  и
спортивные занятия

Имеет  представления  о
роли  физической
культуры  в  развитии
человека  и  подготовке
специалиста
Умеет  пользоваться
методами  физического
воспитания  и
укрепления здоровья 

Демонстрирует  понимание
роли  физической  культуры  в
развитии  человека  и
подготовке специалиста.
Вовлечён  в  дополнительные
секционные  физкультурно-
оздоровительные и спортивные
занятия.
Участвует  в  физкультурно-
оздоровительной  и
спортивной жизни академии.

УК ОС-7.2
Способность  нести
ответственность за уровень
физического  здоровья,
необходимый  для
социальной  и
профессиональной
деятельности

Понимает необходимость
достижения  должного
уровня  физической
подготовленности  для
полноценной социальной
и  профессиональной
деятельности
Использует
физкультурно–
спортивную
деятельность  для
повышения  своих
функциональных  и
двигательных
возможностей

Осознает важность достижения
должного  уровня  физической
подготовленности  для
полноценной  социальной  и
профессиональной
деятельности
Эффективно  пользуется
системой  практических
умений  и  навыков,
обеспечивающих  сохранение
и  укрепление  здоровья,
развитие  и
совершенствование
психофизических
способностей и качеств

УК ОС-8.1.
Способность  осознавать
безопасные  условия
жизнедеятельности. 

Определяет  факторы,
влияющие  на
эффективность  мер
безопасности.

Собрана  полная  информация,
позволяющая оценить уровень
угрозы и опасности
Выявлены факторы, влияющие
на  эффективность  мер
безопасности

УК ОС-8.2. Проводит  оценку Самостоятельно  проводит



Способность  создавать
безопасные  условия
жизнедеятельности. 

безопасности.
Реализует  в  своей
деятельности  принципы
охраны труда

оценку безопасности.
Продемонстрировано
понимание принципов охраны
труда

Методические материалы, определяющие процедуры оценивания техники вы-
полнения контрольного теста или норматива спортивно-технической подготовленно-
сти студента:

При изучении дисциплины студенты в течение семестра посещают учебные заня-
тия,  занятия  в  спортивных  секциях,  а  также  участвуют  в  различных  соревнованиях  и
сдают зачет. 

Успешность работы студента в учебном семестре оценивается по 100-бальной шка-
ле. Из 100 баллов по дисциплине от 0 до 36 баллов выставляется за текущую работу (посе-
щаемость) в семестре; от 36 до 72 баллов выставляется за отличную текущую работу (по-
сещаемость) в семестре; от 14 до 28 баллов – за сдачу практических контрольных тестов
по видам спорта (специализациям). При получении студентом итоговой оценки (зачет) ме-
нее 50 баллов выставляется «незачёт» и требуются дополнительные занятия (отработки).
Студенту, выполнившему учебную программу по совокупности разных видов учебных ра-
бот свыше 100 баллов, выставляется оценка «зачёт» и 100 баллов.

Входящая  аттестация  –  определение  физической  подготовленности  студентов  в
начале 1 учебного семестра (сдача контрольных нормативов общефизической подготов-
ленности).

Рубежная аттестация – тестирование специальной физической подготовленности,
физической работоспособности (посещаемости) и теоретической подготовленности, на 10
учебной неделе каждого семестра.

Итоговая аттестация (зачёт) – определяется как сумма баллов по результатам всех
запланированных контрольных мероприятий и посещаемости учебных занятий. При оце-
нивании уровня освоения дисциплины, оценке подлежат конкретные знания, умения и на-
выки студента.

Дополнительные баллы студент может получить в учебном семестре за: спортив-
ный компонент (участие в соревнованиях за факультет (институт)  – 30 баллов; за  ака-
демию – 35 баллов); компонент спортивной активности (занятия в секции – 25 баллов);
научный компонент (участие в научно-практических конференциях – 10 баллов; написа-
ние статьи – 10 баллов; выполнение заданий повышенной сложности (презентация) – 6
баллов).

Суммы баллов, набранных студентом по результатам каждой аттестации, включая
дополнительные  баллы,  заносятся  преподавателем,  проводящим аттестацию  в  соответ-
ствующую форму единой ведомости,  которая  используется  в течение всего семестра и
хранится в деканате соответствующего факультета (института), а в зачетную книжку про-
ставляется «зачёт/балл».

Студент должен быть ознакомлен с набранными им суммами баллов во время заня-
тий или консультаций не менее трех (четырех) раз за семестр, на занятиях, следующих за
контрольными занятиями и на предпоследних занятиях перед сессией (зачетной неделей).

4.4.Методические материалы
Учебно-методические материалы для обеспечения самостоятельной работы

обучающихся по дисциплине

Самостоятельная работа студентов является одной из форм самообразования.
Роль преподавателя при этом заключается в оказании консультативной и направ-
ляющей помощи студенту.



Перечень занятий для самостоятельной работы Примерные планы
еженедельных самостоятельных занятий

Занятие 1
1) Бег в среднем темпе – 3-5 минут. ОРУ (комплекс № 1).

2) Бег с ускорением – для мужчин (м.) и женщин (ж.). М. – 4-5×30 м, Ж. – 3-
4×30 м.

3) Выбегание со старта из положения упора присев – М. – 5-6×15 м, Ж. –
4-5×15 м.

4) Подтягивание в висе на перекладине – М.-3-4×4. Сгибание и разгибание 
рук, в упоре лежа – Ж. – 2-3×6.

5) Приседание с сопротивлением: партнер оказывает сопротивление, упи-
раясь в плечи,- М. – 3-4×6, Ж. – 3-4×5.

6) Самостоятельные игры: спортивные игры, спортивные игры по упрощенным
правилам.

Занятие 2
1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 1).

2) Прыжки на правой ноге, на левой ноге через препятствия (мячи, кегли и т. 
п.) – М. – 3- 4×10 прыжков, Ж. – 3-4×8 прыжков.

3) Челночный бег 3×10 м – 3-4 повторения.
4) Прыжки вверх из приседа – М. – 3-4×10, Ж. – 3-4×8.

3) То же, см. занятие 1.
Занятие 3
1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 1).

2) Прыжки толчком двух спиной вперед – М. – 3-4×10, Ж. – 2-З×10.
3) Выбегание 3-4×41 со старта из положения упора присев спиной вперед – М.

– 4-5×15 м, Ж. – 3-4×15 м.
3) То же, см. занятие 1.
Занятие 4
1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 1).
2) Тройной прыжок с места – 8-10 повторений.

3)Бег с ускорениями на 30-40 м (М. – 4-5 повторений, Ж. – 3-4 повторения).
4) Прыжки на месте с поворотом на 360°(8-10 повторений).
5) То же, см. занятие 1.
Занятие 5
1)  Кросс – М. – 1500 м, Ж. – 1000 м.
2) ОРУ (комплекс № 1).
3) То же, см. занятие 1.
Занятие 6
1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 1).
2) Самостоятельные игры и подготовка – 50-60 минут.
Занятие 7
1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 2).

2) Выбегание со старта с опорой на руку – М. – 5-6 повторений, Ж. – 4-5 повто-
рений.

3) Пульсирующий бег: ускорение с увеличением частоты шагов – М. – 4-
5×15 м, Ж. – 3- 4×15 м).

4) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с хлопком в ладони: М. – 2-3×6. 
Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа – Ж. – 3-4×6.

5) Из  наклона,  прогнувшись,  выпрямление  туловища  с  преодолением  
сопротивления, оказываемого партнером, – М. – 3-4×10, Ж. – 2-З×10.



3)  То же, см. занятие 1.
Занятие 8
1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 2).
2) Прыжки толчком двух через препятствия (мячи, кегля и т.п.) – М. – 3-4×10, 

Ж. – 3-4×8.
3) Челночный бег 5×5 м – 3-4 повторений.
4) Из приседа прыжки вверх с поворотом на 180° – М. – 3-4×10, Ж. – 3-4×8.
4)  То же, см. занятие 1.
Занятие 9
1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 2).
2) Прыжки толчком двух правым и левым боком вперед – М. – 3-4×8, Ж. – 3-

4×6.
3) Выбегание со старта из положения, сидя на мяче – 4-5×15 м.

4) То же, см. занятие 1.
Занятие 10
1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 2).

2) Пятерной прыжок с места – М. – 8-10 повторений, Ж. – 6-8 повторений.
3) Бег  с  ускорением  на  30-40 м  –  3-4  повторения.  (М.  –  4-5  

повторений,  Ж.  –  3-4 повторения).
3) То же, см. занятие 1.
Занятие 11
1)  Кросс – М. – 1500 м, Ж. – 1000 м.
2) ОРУ (комплекс № 2).
3) То же, см. занятие 1.
Занятие 12
1) ОРУ (комплекс № 2).
2) То же, см. занятие 6.
Занятие 13
1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 3).

2) Выбегание с низкого старта – М. – 4-5×15 м, Ж. – 3-4×15 м.
3) Гандикап:  занимающийся  выбегает  по  сигналу  в  1-2 м  впереди  

другого,  который старается его догнать, – М. – 3-4×30 м, Д. – 2-3×30 м.
4) «Тачка»: передвижение в упоре на руках, партнер удерживает за ноги – Ж. 

– 2-3×15 м, то же прыжками на руках – М. – 2-З×10 м.
5) То же, см. занятие 1.

Занятие 14
1)  То  же, см. занятие 1.  ОРУ

(комплекс  № 3). 2)  Многоскоки – М.  –  3-
4×10, Ж. – 3-4×8.

3) Бег спиной вперед – 3-4×10 м.
4) Прыжки  вверх  с  подтягиванием  коленей  к  груди  –  Ж.  –  3-4×6,  то  же  

с  обхватом коленей руками – М. – 3-4×6.
3) То же, см. занятие 1.
Занятие 15
1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 3).
2) Прыжки толчком правой (левой) левым (правым) боком вперед – М. – 3-

4×8, Ж. –3- 4×6.
3) Выбегание со старта из положения упора лежа – М. – 4-5×15 м, Ж. – 3-4×15 

м.
4) Прыжки вверх из приседа с преодолением сопротивления, оказываемого 

партнером, – М. – 3-4×10, Ж. – 3-4×8.



4) То же, см. занятие 1.
Занятие 16
1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 3).

2) Прыжки в длину с разбега – 8-10 повторений.
3) Бег с ускорением на 30-40 м – 3-4 повторения.

4) Приседание на одной и другой ноге поочередно, партнер поддерживает за 
руку – М. – 2-3×5, Ж. – 2-3×4.

5) То же, см. занятие 1.
Занятие 17
1)  Кросс – М. – 1500 м, Ж. – 1000 м.
2) ОРУ (комплекс № 3).
3) То же, см. занятие 1.
Занятие 18
1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 3).
2) То же, см. занятие 6.
Занятие 19—24
1) Повторить занятия 1—6.
2) Ловля отскочившего мяча с последующим броском в корзину – 10-12 повто-

рений.
3) То же, см. занятие 1.
Занятие 25 – 40
1) Повторить занятия 6 – 18.
2) То же, см. занятие 8.
Занятие 41
1)  Кросс – М. – 1800 м, Ж. – 1200 м.
2) ОРУ (комплекс № 6).
3) То же, см. занятие 1.
Занятие 42
1) То же, см. занятие 31. ОРУ (комплекс № 6).
2) То же, см. занятие 6.
Занятия 43-54 – повторить занятия 25-36.
Занятие 55
1) Бег в среднем темпе – 5-6 минут ОРУ (комплекс № 3).

2) Бег с максимальной скоростью – М. – 3×30 м, Ж. – 3×20 м.
3) Подтягивание в висе на перекладине – М. – 3×5. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа – Ж. – 3×4.
4) Ловля и передача мяча одной рукой в парах – 5-7 минут.

3) То же, см. занятие 1.
Занятие 56
1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 6).
2) Круговая тренировка: прыжки в приседе с продвижением вперед – 1×20 м; 

бег с максимальной скоростью – 1×20 м; прыжки по разметкам (8-10 разметок на 
расстоянии 100-120 см друг от друга) – 1 повторение; прыжки толчком двух с враще-
нием скакалки вперед – 50-80 прыжков. Комплекс повторить – М. – 4 раза, Ж. – 3 раза.

3) То же, см. занятие 1.
Занятие 57
1)  Кросс – М. – 2000 м, Ж. – 1500 м.
2) ОРУ (комплекс № 9).
3) То же, см. занятие 1.
Занятие 58
1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 5).



2) Бег с максимальной скоростью из различных исходных положений (стоя
спиной по направлению движения, из упора лежа, упора присев и т.п.) – 3×15 м.

3) Ведение мяча с остановками и поворотами – 5-8 минут. Броски мяча в 
корзину из-под щита после ведения – 10-15 повторений.

4) То же, см. занятие 1.
Занятие 59
1)  Кросс – М. – 2000 м, Ж. – 1500 м.
2) ОРУ (комплекс № 9).
3) То же, см. занятие 1.
Занятие 60
1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 4).
2) То же, см. занятие 6.
Занятие 61
1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 1).
2) Приседания с партнером, сидящим на плечах, с опорой о гимнастическое 

бревно или другие снаряды – М. – 3×3 или 3×4. Приседания на правой ноге с опорой
о бревно или другие снаряды – Ж. –3×5 или 3×6. То же на левой ноге.

3) Прыжки на правой ноге с продвижением вперед, то же на левой – 2×15 м.
4) Выбивание мяча в парах – 5-7 минут.

3) То же, см. занятие 1.
Занятие 62
1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 1).
2) Круговая тренировка: прыжки через 8-10 препятствий (набивные мячи, 

кегли) – 1 повторение. Бег с максимальной скоростью – 1×30 м, прыжки толчком двух 
с вращением скакалки назад – 50-70 пр. Комплекс повторить – М. – 4 раза, Ж. – 3 раза.

3) То же, см. занятие 1.
Занятие 63
1)  Кросс – М. – 2000 м, Ж. – 1500 м.
2) ОРУ (комплекс № 10).
3) То же, см. занятие 1.
Занятие 64
1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 2).
2) Круговая тренировка: приседания с опорой о гимнастическое бревно или 

другие снаряды на правой ноге, то же на левой ноге – 2×6. Подтягивание в висе на пе-
рекладине – М. – 1×5 или 1×6, сгибание и разгибание рук, в упоре лежа – Ж. –1×6 
или 1×8. Наклоны вперед, удерживая набивной мяч за головой (М. – 5 кг, Ж. – 3 
кг) 10-15 повторений. Комплекс повторить – М. – 4 раза, Ж. – 3 раза.

3) То же, см. занятие 1.
Занятие 65
1)  Кросс – М. – 2000 м, Ж. – 1500 м.
2) ОРУ (комплекс № 10).
3) То же, см. занятие 1.
Занятие 66
1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 3).
2) То же, см. занятие 6.
Занятия 67-78 – повторить занятия 55-66.
Занятие 79
1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 4).
2) Бег с остановками по сигналу – 4-5 повторений. Повторный бег на 30 м 

– М. – 5-6 повторений, Ж. – 4-5 повторений. Передача мяча в парах при ведении – 
3×20 м (то же, но передача мяча за спиной – 3×20 м).



3) То же, см. занятие 1.
Занятие 80
1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 5).
2) Круговая тренировка: прыжки толчком двух через препятствия (кегли, 

набивные мячи)
– 1×6-8, бег с ускорением на 30 м – 1 повторение, приседания, удерживая

набивной мяч за головой   (М.   –   5  кг,   Ж.   –   3  кг),  1×15  –   выполнять  в
максимальном  темпе.  Комплекс

повторить – М. – 4 раза, Ж. – 3 раза.
3) То же, см. занятие 1.

Занятие 81
1)  Кросс – М. – 2000 м, Ж. – 1500 м.
2) ОРУ (комплекс № 7).
3) То же, см. занятие 1.
Занятие 82
1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 6).
2) Передача футбольного мяча в парах. Расстояние между партнерами 10-15 м 

– М. – 30-
40 передач. Обводка 4-5 кеглей. Расстояние между кеглями 1,5-2,0 м – М. – 3-

4 повторений. Удары мячом по воротам с расстояния 10-15 м – М. – по 10-15 ударов.
Передача баскетбольного мяча в парах одной рукой. Расстояние между парами 8-10 м –
Ж.

– 30-40  передач.  В  тройках:  двое  нападающих  против  одного  защитни-
ка  (ведение, передачи, обманные движения, броски в корзину) – Ж. – 10-15 минут.

3) То же, см. занятие 1.
Занятие 83
1)  Кросс – М. – 2000 м, Ж. – 1500 м.
2) ОРУ (комплекс № 1).
3) То же, см. занятие 1.
Занятие 84
1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 6).
2) То же, см. занятие 6.
Занятие 85
1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 5).
2) В парах передача шайбы с правой и левой стороны – М.– 30-40 передач. 

Обводка 4-5 кеглей. Расстояние между кеглями 1-1,5 м – М. – 4-5 повторений. Веде-
ние шайбы – М. – 4×15 м. Прыжки с места толчком двух спиной вперед – Ж. – 8-10 
повторений. Выбегание со старта из положения упора присев спиной вперед (Ж. – 
4×15 м). Прыжки вверх из приседа с преодолением сопротивления, оказываемого парт-
нером (Ж. – 3-4×8).

3) То же, см. занятие 1.
Занятие 86
1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 4).
2) Круговая тренировка: ведение баскетбольного мяча с обводкой 5-6 кеглей 

и броском в корзину – 1 повторение; прыжки толчком двух по разметкам (8-10 разме-
ток на расстоянии 100-120 см друг от друга) – 1 повторение; сгибание и разгибание 
рук, в упоре лежа (М. – 8-10 повторений, Ж. – 4-6 повторений). Комплекс повторить – 
М. – 4 раза, Ж. – 3 раза.

3) То же, см. занятие 1.
Занятие 87
1)  Кросс – М. – 2000 м, Ж. – 1500 м.



2) ОРУ (комплекс № 8).
3) То же, см. занятие 1.
Занятие 88
1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 3).
2) Передача шайбы в парах в движении (М. – 5×15 м). Броски шайбой по во-

ротам с 8-10 м
– М. – 10-15 минут. Прыжки толчком двух с продвижением вперед «змей-

кой» в колонне по одному, положив руки на плечи впереди стоящего (Ж. – 3×20 м). Пе-
редача баскетбольного мяча в парах в движении – Ж. – 3×20 м. Бросок мяча в кор-
зину после ведения – 8-10 минут.

3) То же, см. занятие 1.
Занятие 89
1)  Кросс – М. – 2000 м, Ж. – 1500 м.
2) ОРУ (комплекс № 8).
3) То же, см. занятие 1.
Занятие 90
1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 2).
2) То же, см. занятие 6.
Занятия 91-96 – повторить занятия 79-84
Занятие 97
1) ОРУ (комплекс № 11).
2) Передвижение на лыжах в среднем темпе – 5-7 минут. Передвижение на 

лыжах одновременным одношажным ходом (М. – 4×30 м, Ж. – 3×30 м). Подъем 
скользящим шагом (М. – 10×15 м, Ж. – 8×15 м). Эстафета на дистанции 50 м (М. – 3-4 
повторения, Ж.

– 2-3 повторения).
3) Самостоятельные игры, катание с гор.

Занятие 98
1) ОРУ (комплекс № 13).
2) Передвижение на лыжах в среднем темпе  – 5-7 минут. Переход от по-

переменного двухшажного к одновременным ходам (М. – 4×20 м, Ж. – 3×20 м). 
Поворот упором двумя

«плугом» (8-10 повторений).
3) То же, см. занятие 97.

Занятие 99
1) Передвижение на лыжах без учета времени (М. – 5 км, Ж. – 3 км).
2) То же, см. занятие 97.
Занятие 100
1) ОРУ (комплекс № 1).
2) Передвижение на лыжах в среднем темпе 5-7 минут. Передвижение по-

переменным четырехшажным ходом (М. – 4×25 м, Ж. – 3×25 м). Переход от одно-
временных ходов к попеременным (М. – 4×25 м, Ж. – 3×25 м).

3) То же, см. занятие 97.
Занятие 101
1) Передвижение на лыжах без учета времени (М. – 5 км, Ж. – 3 км).
2) То же, см. занятие 97.
Занятие 102
1) ОРУ (комплекс № 6).
2) Передвижение на лыжах в среднем темпе – 5-7 минут.
3) Самостоятельные игры – 50-60 минут.
Занятие 103



1) ОРУ (комплекс № 6 или 5).
2) Передвижение на лыжах в среднем темпе – 5-7 минут. Передвижение по-

переменным двухшажным ходом (М. – 4× , Ж. – 3×30 м). Передвижение на лыжах с 
ускорениями (М. – 4×20 м, Ж. – 3×20 м). Эстафета на дистанции 50 м – М. – 3-4 повто-
рения, Ж. – 2-3 повторения.

3) То же, см. занятие 97.
Занятие 104
1) ОРУ (комплекс № 7 или 8).
2) Передвижение на лыжах в среднем темпе – 5-7 минут. Передвижение од-

новременным двухшажным ходом (М. – 4×30 м, Ж. – 3×30 м). Эстафета на одной лыже
(без палок) – М.

– 3×30 м, Ж. – 2-3×30 м.
3) То же, см. занятие 97.

Занятие 105
1) Передвижение на лыжах без учета времени (М. – 5 км, Ж. – 3 км).

2) То же, см. занятие 97.
Занятие 106
1) ОРУ (комплекс № 10 или 9).
2) Передвижение на лыжах  в среднем темпе  – 5-7 минут. Передвижение  

бесшажным ходом (М. – 3-4×14 м, Ж. – 3-4×10 м). Эстафета на лыжах без палок. 
Дистанция 20-30 м (М. – 3-4 повторения, Ж. – 2-3 повторения).

3) То же, см. занятие 97.
Занятие 107
1) Передвижение на лыжах без учета времени – М. – 5 км, Ж. – 3 км.

2) То же, см. занятие 97.
Занятие 108
1) ОРУ (комплекс № 13 или 12).
2) Передвижение на лыжах в среднем темпе – 5-7 минут.
3) То же, см. занятие 102.
Занятия 109-130 — повторить занятия 97-108.
Занятия 131-152 — повторить занятия 97-108.
Занятия 153-178 — повторить занятия 85-90.
Занятия 179-192 — повторить занятия 79-90.
Занятия 193-210 — повторить занятия 1-17.

Занятия 211-248 — повторить занятия 18-55.

Примерные комплексы общеразвивающих упражнений
К о м п л е к с 1 (упражнения выполняются во время ходьбы)
Упр. 1. Упражнение на восстановление дыхания: на два шага – руки через сторо-

ны вверх, подняться на носки - вдох; на следующие два шага – руки через стороны вниз,
опуститься на всю ступню – выдох (8-10 повторений).

Упр. 2. Из положения руки вниз «в замок» ладонями наружу, на два шага –
руки вверх, прогнуться. Наследующие два шага – опустить руки (8-10 повторений).

Упр. 3. Из положения руки за голову, на каждый шаг – пружинящие наклоны впе-
ред (8-10 повторений.).

Упр. 4. Из положения руки в сторону, шагом левой – выпад вперед с поворотом
туловища влево; шагом правой – выпад вперед с поворотом туловища вправо (6-8 повто-
рений.).

К о м п л е к с 2 (упражнения выполняются во время ходьбы)
Упр. 1. Упражнения на восстановление дыхания (см. комплекс 1).
Упр. 2. На четыре шага – четыре круга руками вперед, на следующие четыре



шага – четыре круга руками назад (6-8 повторений).
Упр. 3. Из положения руки вверх «в замок» ладонями наружу, на каждый шаг —

наклоны туловища вправо и влево (8-10 повторений).
Упр. 4. Из положения руки на пояс, на каждый шаг – поочередные пружинящие

выпады правой и левой вперед (8-10 повторений).
К о м п л е к с 3 (упражнения выполняются во время ходьбы)
Упр. 1. Упражнения на восстановление дыхания (см. комплекс № 1).
Упр. 2. Из положения руки перед грудью, на два шага – рывки согнутыми ру-

ками назад, на следующие два шага – прямыми (8-10 повторений).
Упр. 3. Из положения руки «в замок» над головой, шагом правой – выпад вперед с

рывком руками назад; то же шагом левой (8-10 повторений).
Упр. 4. Из положения руки на пояс, ходьба в полуприседе с постепенным пере-

ходом на ходьбу в приседе (20-30 секунд).
К о м п л е к с 4 (упражнения выполняются во время ходьбы)
Упр. 1. Упражнение на восстановление дыхания.
Упр. 2. Из положения руки вверх, на два шага — два круга руками вперед, на

следующие два шага – то же назад (10-12 повторений).
Упр. 3. Из положения руки перед грудью, шагом правой – выпад вперед с рывком

согнутыми руками назад, шагом левой – выпад вперед с рывком прямыми руками на-
зад (8-10 повторений).

Упр. 4. Три прыжка толчком двумя с продвижением вперед, на четвертый – по-
ворот на 360° (10-15 повторений).

К о м п л е к с 5 (упражнения выполняются с короткой скакалкой)
Упр. 1. И.п. – сложенная вдвое скакалка внизу. 1 – разводя руки в стороны и

растягивая скакалку, поднять ее вверх, правую назад на носок – вдох, 2 – растягивая ска-
калку, опустить ее за голову, приставить правую – выдох, 3 – скакалку вверх, левую
назад на носок – вдох, 4 – и.п. – выдох (6-8 повторений).

Упр. 2. И.п. – сложенная вдвое скакалка за головой. 1 – растягивая скакалку,
поднять ее вверх, левую влево, 2 – выпад влево, наклон туловища вправо, 3 – толчком
левой выпрямиться, левую поднять влево, 4 – и.п., 5-8 – то же правой, наклоняясь
влево (4-6 повторений).

Упр. 3. И.п. – левую назад на носок, сложенная вдвое скакалка вверху. 1 –
растягивая скакалку, руки вперед, левую махом вперед, касаясь носком скакалки, 2 –
левую назад на носок, скакалку вверх, 3-8 – то же, 9-16 – то же правой (2-4 повторения).

Упр. 4. И.п. – скакалка, сложенная вдвое, перед грудью. 1 – скакалку вверх,
наклон назад, 2 – наклон, вперед прогнувшись, 3 – присед, скакалку вперед, 4 – и.п. (6-8
повторений).

К о м п л е к с 6 (упражнения выполняются с короткой скакалкой)
Упр. 1. И.п. – сложенная вдвое скакалка внизу. 1-2 – растягивая скакалку,

поднять ее вверх, правую назад на носок, прогнуться – вдох, 3-4 – и.п. – выдох, 5-8 – то
же левой (4-6 повторения).

Упр. 2. И.п. – широкая стойка ноги врозь, сложенная вдвое скакалка внизу. 1 –
поворот туловища налево, растягивая скакалку, поднять ее вверх с рывком руками на-
зад, 2 – и.п., 3-4 – то же с поворотом направо (6-8 повторений).

Упр. 3. И. п. – сложенная вдвое скакалка внизу. 1 – скакалку вверх, наклон
назад; 2 – выпрямиться; 3 – наклон вправо; 4 – выпрямиться; 5 – наклон влево; 6 –
выпрямиться; 7 – наклон, вперед прогнувшись, 8 – и.п. (4-6 повторений).

Упр. 4. И.п. – присед на правой, левая в сторону, сложенная вдвое скакалка за го-
ловой. 1-4

– медленно перенести центр тяжести тела на левую ногу, 5-8 – вернуться в
и.п. (4-6 повторений).



К о м п л е к с 7 (упражнения выполняются во время ходьбы)
Упр. 1. Упражнение на восстановление дыхания.
Упр. 2. Из положения руки в стороны, на каждый шаг – выпады вперед с

поворотом туловища вправо и влево (8-10 повторений).
Упр. 3. Из положения руки в стороны, на четыре шага – четыре рывка руками

назад, на следующие четыре шага – круги руками вперед (4-6 повторений).
Упр. 4. Из положения руки на пояс, три прыжка в приседе, на четвертый –

прыжок вверх (20-30 пр.).
К о м п л е к с 8 (упражнения выполняются во время ходьбы)
Упр. 1. Упражнение на восстановление дыхания.
Упр. 2. Из положения руки на пояс, шагом правой – наклон вправо, шагом

левой — наклон влево, шагом правой – наклон вперед, кончиками пальцев касаясь пло-
щадки, то же шагом левой (6-8 повторений).

Упр. 3. Шагом правой ногой – руки вперед, шагом левой – рывок руками на-
зад, шагом правой – руки вверх, шагом левой – руки вниз (6-8 повторений).

Упр. 4. Шагом правой ногой – выпад вперед с опорой руками о колено. То
же шагом левой ногой (8-10 повторений).

К о м п л е к с 9 (упражнения выполняются с гимнастической палкой)
Упр. 1. И. п. – палка вниз. 1-2 – палку вверх, подняться на носки – вдох. 3-4 –

палку за голову, встать на всю ступню – выдох. 5-6 – палку вверх, подняться на носки –
вдох. 7-8 – и.п. – выдох (4-6 повторений).

Упр. 2. И.п. – стойка ноги врозь, палка за спиной на изгибах локтевых суста-
вов. 1 – поворот туловища налево, 2 – сгибая правую ногу, наклон вперед, 3 –
выпрямиться, 4 – и.п.,  5-8 – то же в другую сторону, сгибая левую ногу (4-6  повторе-
ний).

Упр. 3. И.п. – присед на носках, не наклоняя туловища, палку зажать под коле-
нями, руки вперед. 1-2 – захватив палку за концы и выпрямляя ноги, наклон вперед,
палку вверх- назад, 3-4 – и.п. (6-8 повторений).

Упр. 4. И.п. – палка вниз. 1 – прыжком ноги врозь, палку перед грудью, 2 – прыж-
ком ноги вместе, палку вверх, 3 – прыжком ноги врозь, палку перед грудью, 4 – и.п.
(12-16 повторений).

К о м п л е к с 10 (упражнения выполняются с гимнастической палкой)
Упр. 1. И.п. – палка вниз. 1-2 – правую назад на носок, палку вверх – вдох, 3-4

– и.п. – выдох, 5-8 – то же левой ногой (6-8 повторений).
Упр. 2. И.п. – палка вниз. 1 – выпад правой вперед, палку вверх, рывок руками

назад, 2 – и.п., 3-4 – то же другой ногой (6-8 повторений).
Упр. 3. И.п. – то же. 1-2 – поочередное перешагивание правой и левой через

гимнастическую палку, 3 – присед, палку назад, 4 – встать, палку вниз, 5-6 – пооче-
редное перешагивание через гимнастическую палку, 7 – присед, палку вперед, 8 – и.п.
(4-6 повторений).

Упр. 4. И.п. – палку поставить перед собой вертикально и придерживать ее паль-
цами рук. Опуская палку, перемах через нее правой, схватить палку руками, не давая
ей упасть на площадку. То же левой ногой (8-10 повторений).

К о м п л е к с 11 (упражнения выполняются в парах)
Упр. 1. И.п. – стоя спиной друг к другу, взявшись руками вверху. Поочередные

наклоны вперед (по 6-8 наклонов).
Упр. 2. И.п. – стоя лицом друг к другу, упираясь ладонями в ладони. Поочередные

сгибания и выпрямления рук с преодолением сопротивления, оказываемого друг другу
(по 15-20 повторений).

Упр. 3. И.п. – стоя, упираясь руками в плечи друг друга. Шагом вперед, пре-
одолевая сопротивление, столкнуть друг друга назад (по 6-8 повторений).



Упр. 4. Пять — семь приседаний на правой ноге, левую вперед, оказывая
помощь друг другу. То же на другой ноге (по 4-6 повторений).

К о м п л е к с 12 (упражнения выполняются в парах)
Упр. 1. И.п. – стоя лицом к лицу, захватить друг друга «в обхват». 1-4 – по-

очередно приподнять друг друга (по 6-10 повторений).
Упр. 2. И.п. – стоя ноги врозь спиной друг к другу, взяться руками вверху. 1 —

наклон вправо, 2 – и.п., 3-4 – то же в другую сторону (6-8 повторений).
Упр. 3. И.п. – стоя лицом друг к другу, руки вниз. Поднимание и опускание рук с

преодолением сопротивления, оказываемого партнером (по 8-10 повторений).
Упр. 4. И.п. – о.с. Прыжки вверх с преодолением сопротивления, оказываемого

партнером (по 10-15 повторений).
К о м п л е к с 13 (упражнения выполняются с лыжными палками)
Упр. 1. И.п. – о.с. с опорой о палки. 1-2 – приседание с опорой о палки, 3-4 –

и.п. (4-6 повторений). То же, приседая на правой ноге, то же на левой, то же на
двух ногах в быстром темпе (по 4-6 повторений).

Упр. 2. И.п. – стойка ноги врозь, палки за спиной на сгибах локтевых суста-
вов. 1 – поворот туловища налево, 2 – сгибая правую ногу, наклон вперед, 3 –
выпрямиться, 4 – и.п.,  5-8 – то же в другую сторону, сгибая левую ногу (4-6  повторе-
ний).

Упр. 3. И.п. – стойка ноги врозь, палка вверх горизонтально. 1 – наклон туловища
вправо, сгибая левую ногу, 2 – и.п., 3-4 – то же в другую сторону, сгибая правую
ногу (6-8 повторений).

Упр. 4. И.п. – о.с. с опорой о палки. 1 – прыжок согнув ноги, 2 – и.п. (6-8 повто-
рений). То же, но прыжки ноги врозь: 1-2 – правая вперед, левая назад, 3-4 – то
же со сменой положения ног (6-8 повторений).

Примерный перечень домашних заданий
Задание 1. Составить комплекс утренней гигиенической гимнастики.
Задание 2.  Для  формирования  определенной  скорости  бега  практиковать  про-

бегание отрезков  со  средней скоростью и пробегание  отрезков  с  изменением скорости
бега.

Задание 3. Выполнение упражнений, направленных на развитие мышечной силы.
Задание 4. Выполнение упражнений, направленных на развитие гибкости. Задание

5. Выполнение самоконтроля за частотой сердечных сокращений. Задание 6. Составить
комплекс упражнений для развития прыгучести.

Задание 7.  Составить  комплекс  общеразвивающих  упражнений  для  подготови-
тельной части учебного занятия по избранному виду специализации.

Задание 8. Составить комплекс специально развивающихупражнений
для подготовительной части учебного занятия по избранному виду специализации.
Задание 9.  Подготовить  и  провести  подвижную  игру  для  основной  части  учеб-

ного занятия по избранному виду специализации.

Тестирование физической подготовленности

№ Тест
Юноши Девушки
Оценка
3 4 5 3 4 5

1
Тест  на  скоростно-силовую
подготовленность:
Бег 100 м (сек)

15
.4

15
.1

14.
8

18
.0

17
.5

17.
0



2
Тест  на  скоростно-силовую
подготовленность:
Прыжки в длину с места (см)

21
0

22
0

23
0

16
0

17
0

18
0

3

Тест  на  силовую  подготов-
ленность:  Подтягивание  на
высокой перекладине (коли-
чество раз); Подтягивание из
виса  лежа  на  низкой  пере-
кладине (количество раз)

8 10 12 10 13 17

4

Тест  на  силовую  подготов-
ленность:
Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу (количе-
ство раз)

25 30 35 8 10 12

5
Тест  на  общую  вынос-
ливость:  Бег  3000  м  (мин.,
сек.) (ю);
Бег 2000 м (мин., сек.) (д)

15
.20

14
.20

13.
20

12
.30

11
.45

11.
15

6

Тест на гибкость:
Наклон вперед из положения
стоя  с  прямыми  ногами  на
гимнастической  скамье
(ниже уровня скамьи)

6 8 11 8 11 14

В  процессе  учебно-тренировочной  деятельности  осуществляется  дифференциро-
ванный подход к студентам, учет индивидуальных особенностей и, соответственно, инди-
видуальные домашние задания

Тест на скоростно-силовую подготовленность – Бег на 100 метров
Принимается на стадионе с прямой ровной дорожкой в 100 м. За линией финиша на

расстоянии 5-6 м ставят яркий флажок или другой ориентир. Участникам дается задание
пробежать всю дистанцию, не замедляя движения, с максимально возможной скоростью.
Рекомендуется проводить забеги 2-3 студента. Преподаватель с секундомером становится
сбоку  на  линии  финиша,  его  помощник  с  флажком  –  у  стартовой  линии  и  помогает
преподавателю  в  организации  забегов.  По команде  помощника  «На старт!»  участники
подходят к черте и встают лицом по направлению бега, отставив одну ногу назад, при
этом слегка сгибают обе ноги и наклоняют туловище чуть вперед. По команде «Марш!»
помощник резко опускает флажок вниз, а преподаватель включает секундомер. Участники
бегут в полную силу до ориентира. Секундомер выключается в момент пересечения груди
участников  линии  финиша.  Точность  измерения  –  до  0,1  с.  Для  большей  точности
преподаватель может пользоваться двумя секундомерами. Участникам дается 1 попытка,
после основательной разминки.

Тест на скоростно-0силовую подготовленность – Прыжок в длину с места
Из исходного положения стоя, стопы слегка врозь, носки стоп на одной линии со

стартовой чертой, выполнить прыжок вперед с места на максимально возможное расстоя-
ние.  Участник предварительно сгибает ноги, отводит руки назад,  наклоняет вперед ту-
ловище, смещая вперед центр тяжести тела и с махом рук вперед и толчком двух ног вы-
полняет прыжок. Тест необходимо проводить на мате или мягком грунтовом покрытии
(можно использовать яму с песком). Участникам даются 3 попытки, после основательной
разминки. В зачет идет лучший результат.



Тест на силовую подготовленность – Подтягивания на перекладине
В висе на высокой перекладине (мужчины), руки прямые, выполнить максимально

возможное число подтягиваний. Подтягивание считается выполненным правильно, когда
руки сгибаются, подбородок выше перекладины, затем разгибаются полностью, ноги не
сгибаются в коленных суставах, движения без рывков и махов. Попытка не засчитывается:
подтягивание рывками или с махами ног (туловища); подбородок не поднялся выше грифа
перекладины; отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; поочередное сгибание рук. Неправильно
выполненные подтягивания  не  засчитываются.  Участникам даются 2 попытки.  В зачет
идет лучший результат.

В  висе  лёжа  на  перекладине  (девушки),  руки  прямые,  выполнить  максимально
возможное число подтягиваний. Подтягивание считается выполненным правильно, когда
руки сгибаются больше 90%, подбородок ближе к перекладине, затем разгибаются полно-
стью, ноги прямые касаются пятками пола и не сгибаются в коленных суставах, движения
без рывков. Попытка не засчитывается: подтягивание с рывками; подбородок не поднялся
ближе к перекладине; отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; поочередное сгибание рук. Не-
правильно выполненные подтягивания не засчитываются. Участникам дается 1 попытка,
после основательной разминки.

Тест на общую выносливость – Бег на 3000 м (юноши) и 2000 м (девушки)
Проводится  на  стадионе  или ровной грунтовой дорожке после предварительной

разминки. Рекомендуется присутствие медперсонала. Обязательно наличие медицинской
аптечки. Время засекают с точностью до 0,1 с. В целях обеспечения медицинской безопас-
ности  тестирование  проводят  после  предварительной  разминки.  Беговую  дистанцию
размечают таким образом, чтобы участники могли легко ориентироваться и не изменили
маршрут  во  время забега.  Рекомендуется  проводить  забеги  группами по 8-10 человек.
Участникам дается 1 попытка.

Тест на силовую подготовленность – сгибание/разгибание рук в упоре лёжа
Выполняется в упоре лёжа от пола, руки шире плеч, с прямой спиной и опорой на

переднюю часть стопы (ИП), сгибать руки в локтях ниже 90 % (опускание вниз) смотреть
вперед и сразу выпрямляя полностью руки, с фиксацией на 0,5 сек на количество повторе-
ний. Неправильно выполненные отжимания не засчитываются. Участникам дается 1 по-
пытка, после основательной разминки.

Тест на гибкость – Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимна-
стической скамье

Плавный наклон вперед из положения основной стойки с прямыми ногами на гим-
настической скамье (ниже уровня скамьи (см)).  Не засчитывается,  если в коленях сги-
баются ноги и выполняется рывками. Участникам дается 1 попытка, после основательной
разминки.

5. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины

Учитывая фундаментальную роль дисциплины «Физическая культура» в
подготовке специалистов, особое внимание в процессе реализации дисциплины необ-
ходимо акцентировать на самостоятельную работу студентов, а также на максималь-
но возможное разнообразие форм ее организации, способствующих повышению
эффективности освоения дисциплины.

Схематично обозначим объем умений и навыков, необходимых студентам для
самостоятельных занятий физическими упражнениями. Прежде всего, студенты долж-
ны овладеть двигательными навыками, которые будут использованы во время само-
стоятельных занятий. Это и общеразвивающие упражнения – они являются содержа-
нием утренней гимнастики, динамических пауз в рабочее время, входят в содержа-
ние самостоятельных занятий по развитию основных двигательных качеств и т.п.; проч-
ные навыки ходьбы и бега – с них начинается и ими заканчивается каждое самостоя-
тельное занятие; упражнения, связанные с висами и упорами – это, прежде всего, под-



тягивания в висе, перевороты в упор, лазанье по канату и по шесту; элементы акроба-
тики – это кувырки вперед и назад, стойки на руках и голове; элементы танцеваль-
ных упражнений; метания различных предметов; ходьба на лыжах; бег на коньках; пла-
вание; выполнение технических приемов различных спортивных игр и др.

Необходимо также овладение навыками страховки товарищей, самостраховки,
контроля и самоконтроля, умениями организации условий занятий, выбора необхо-
димых упражнений, их планирование, то есть распределения в течение какого-то пе-
риода времени, умения анализировать полученные результаты, в том числе измерять
уровень основных двигательных качеств, подсчитывать изменение частоты сердечных
сокращений, измерять показатели физического развития.

Важным умением является организация и судейство подвижных и спортивных
игр, которые часто используются во время самостоятельных занятий, умение пользовать-
ся иллюстрациями, таблицами, в которых приводятся те или иные упражнения. Важ-
ными являются умения пользоваться измерительными приборами (секундомер сан-
тиметровая лента), навыки и умения уходя за спортивным инвентарем и спортивной
одеждой: просмолка и  смазка лыж смазка лыжных ботинок, точка коньков, стирка
спортивных костюмов и т.д., навыки и умения регистрации своих достижений (ведение
дневника самоконтроля, анализ своих записей и т.п.). Нет необходимости   доказывать,
что овладение этим достаточно большим кругом перечисленных навыков и умений даст
возможность студентам грамотно и осмысленно заниматься физическими упражнени-
ями. Вместе с тем овладеть ими студенты смогут лишь при постепенном и планомерном
обучении.

Выполнение утренней гимнастики
Студентам необходимо помнить следующие основные понятия для правиль-

ного выполнения утренней гимнастики.
 Свежий воздух. Утренней гимнастикой нужно заниматься на улице или

в хорошо проветренной комнате, при открытой форточке или окне.
 Легкий костюм. Лучше всего заниматься в трусах и майке. В этом слу-

чае, кроме свободы в движениях, мы добиваемся еще и закаливающего эффекта. И
чем большая поверхность тела открыта, тем больше этот эффект.

 Подбор и количество упражнений. На примере разучиваемого комплекса
показать, что включаются упражнения на все основные группы мышц: шеи, тулови-
ща, плечевого пояса, рук, ног. В комплекс должны входить 8-10 упражнений.

 Количество повторений. Каждое упражнение необходимо повторять не
менее 8-12 раз. В противном случае ожидаемого эффекта от утренней гимнастики
не будет. Другая крайность – увлечение большим количеством упражнений, повторе-
ний приведет к утомлению, появлению сонливости, нанесет вред здоровью.

 Чередование упражнений. При выполнении комплекса утренней гимна-
стики нельзя вначале выполнить все трудные упражнения, а потом легкие. Очень
важно не просто проделать набор определенных упражнений, ради них самих, а с
помощью этих упражнений достичь конкретной цели - ускорить полное пробуждение
от сна органов и систем организма. В связи с этим лучшим является следующий
порядок включения в работу звеньев тела: упражнения в потягивании, затем упраж-
нения для мышц туловища, плечевого пояса, прыжки или бег и успокаивающие упраж-
нения, например ходьба.

 Дыхание. Процесс дыхания регулируется дыхательным центром автома-
тически – в зависимости от количества кислорода и углекислоты в крови. При фи-
зических упражнениях, когда организму требуется больше кислорода, дыхание углуб-
ляется и учащается так же непроизвольно. Но если сознательно не учиться сочетать
движения и дыхание при выполнении сложных упражнений, когда дыхание затрудне-
но, возможны его задержки, что вызывает одышку, сбивает ритм дыхания и способ-



ствует наступлению утомления. Этого можно избежать, придерживаясь, правила – де-
лать вдох в исходном положении и выдох во время выполнения упражнения, напри-
мер: основная стойка - вдох, присед руки вперед – выдох. Приспосабливать дыхание
к каждому движению, особенно к сложным движениям рук, ног и т. п., не обязатель-
но. Главное – дышать ритмично и по возможности через нос, потому что воздух,
проходя через нос, согревается, что важно при холодной погоде. Задавать комплекс
утренней гимнастики для ежедневного самостоятельного выполнения дома препода-
ватель должен только тогда, когда обучающиеся хорошо усвоят приведенные правила.

Приводим примерные комплексы утренней гимнастики, с которых можно начи-
нать обучение умению самостоятельно выполнять зарядку. Каждое упражнение утрен-
ней гимнастики в зависимости от его сложности следует повторять 4 - 8 раз, количество
прыжков можно доводить до 30-40, после чего обязательна спокойная ходьба в тече-
ние 0,5-1,5 минуты.

I комплекс (без предметов)
 И. п. – основная стойка (о. с.). 1 – подняться на одной ноге руки 

вверх, посмотреть вверх; 2 – и. п.; 3-4 – то же.
 И. п. – руки на поясе. 1 – наклон вправо, руки вверх; 2 – и. п.; 3-4 – то 

же влево.

 И. п. – руки на поясе. 1 – наклон назад, руки в стороны; 2 – и. п.; 3-4 – то 
же.

 И. п. – наклон вперед, руки в стороны, 1 – поворот туловища влево, пра-
вой

рукой коснуться носка левой ноги; 2 – и. п. 3-4 – то же в другую сторону.
 И. п. – наклон вперед, руки на поясе. 1-4 – круговые движения тулови-

ща влево; 5-8 – то же вправо.
 И. п. – о. с. 1-4 – сесть на пол, руки вперед; 5-8 – встать, не опираясь ру-

ками.

 И. п. – о. с. 1-4 – круги предплечьями вперед, локти прижаты к туловищу;
5- 8 – круги руками вперед; 9-12 – круги предплечьями назад, локти прижаты к ту-
ловищу; 13-16 – круги руками назад.

 И. п. – лежа на спине. 1 – согнуть ноги вперед; 2 – выпрямить ноги вверх;
3 – согнуть ноги; 4 – выпрямить ноги и положить их на пол.

 И. п. – упор лежа на груди. 1 – выпрямить руки, отжимаясь от пола,
упор, лежа на бедрах; 2 – и. п.; 3-4 – то же.

 И. п. – стойка ноги врозь. 1 – прыжок ноги вместе, руки в стороны; 2 – и.
п.; 3-4 – то же.

 Ходьба на месте.
II комплекс (без предметов)

 И. п. – о. с. 1 – дугами внутрь руки вверх – в стороны; 2 – и. п.; 3-4 – то же.
 И. п. – руки на поясе. 1 – поворот вправо, руки в стороны; 2 – и. п.; 3-4 – 

то же влево.
 И. п. – стойка ноги врозь. 1 – наклон вправо, руки скользят вдоль тулови-

ща; 2 – и. п.; 3-4 – то же влево.
 И. п. – о. с. 1 – присед, руки вперед; 2 – и. п.; 3 – присед, руки в стороны; 4 

–и. п.



 И. п. – сед, ноги врозь, руки в стороны. Пружинистые наклоны к правой
 ноге, посередине, к левой.

 И. п. – руки в стороны. 1 – взмах правой ногой, хлопок руками под ногой; 
2

– и. п.; 3-4 – то же с левой ноги.
 И. п. – руки вверху. 1 – взмах правой ногой в сторону, руки в стороны; 2 – 

и. п.; 3-4 – то же с левой ноги.
 И. п. – лежа на спине. 1-2 – опираясь на пятки, затылок и руки, прогнуть-

ся, поднять таз; 3 – и.п.; 4 – пауза.
 И. п. – лежа на животе. 1-2 – прогнуться, приподнять ноги, руки в сторо-

ны; 4 – и. п.
 Прыжки на обеих ногах. 1 – прыжок вперед; 2 – прыжок назад; 3 – 

прыжок вправо; 4 – прыжок влево.
 Ходьба на месте.

III комплекс (без предметов)
 И. п. – о. с. 1 – руки в стороны; 2 – руки за голову; 3 – руки вверх, под-

няться на носки; 4 – и. п.
 И. п. – руки к плечам. 1-4 – круги согнутыми руками вперед; 5-8 –

круги прямыми руками вперед; 9-12 – круги согнутыми руками назад; 13-16 – круги
прямыми руками назад.

 И. п. – о. с. 1 – взмах правой ногой назад, руки вверх; 2 – и. п.; 3-4 – то 
же левой ногой.

 И. п. – сед, руки вверху. 1-3 – пружинистые наклоны вперед, касаясь ру-
ками носков ног; 4 – и. п.

 И. п. – сед, руки сзади. 1 – прогнуться, упор, лежа сзади; 2 – и. п.; 3-4 – 
то же.

 И. п. – о. с. 1 – упор присев; 2 – толчком ног упор лежа; 3 – толчком ног упор 
присев; 4 – встать.
 И. п. – лежа на спине. 1-2 – поднять прямые ноги, коснуться носками пола 

за головой; 3-4 – и. п.
 И. п. – руки вперед-наружу. 1 – взмах правой ногой, коснуться носком ноги ле-

вой руки; 2 – и. п.; 3-4 – то же левой ногой.
 И. п. – руки на поясе. 1 – прыжком левую ногу в сторону; 2 – прыжком 

ноги вместе; 3 – прыжком правую ногу в сторону; 4 – прыжком ноги вместе.

 Ходьба на месте.
IV комплекс (с гимнастической палкой)

 И. п. – палка внизу. 1 – палку вверх, правую ногу назад на носок; 2 – и. п.;
3- 4 – то же с левой ноги.

 И. п. – палка на плечах. 1 - выпад правой ногой в сторону, наклон вле-
во, палку вверх; 2 – и. п.; 3-4 – то же в другую сторону.

 И. п. – стойка ноги врозь, палка внизу. 1 – поворот туловища вправо
с наклоном назад, палку вверх; 2 – и. п.; 3-4 – то же влево.

 И. п. – палка внизу. 1-2 – согнуть правую ногу и перешагнуть через палку;
3- 4 – и. п.; 5-6 – то же левой ногой.

 И. п. – лежа на спине, палка впереди. 1-2 – согнуть ноги и продеть их
между рук, подвести палку под колени; 3-4 – и. п.

 И. п. – палка внизу сзади. 1 – приседая, подвести палку под колени; 2
– зажать палку под коленями, руки вперед; 3-4 – опустить руки, взять палку и встать.



 И. п. – палка внизу. 1 – палку вертикально к правому боку, левую руку
согнуть над головой; 2 – палку горизонтально вниз-назад, делая выкрут; 3 – палку
вертикально к левому боку, правую руку согнуть над головой; 4 – палку горизонтально
вниз.

 И. п. – о. с, палка на полу. Прыжки через палку вперед и назад.
 Ходьба на месте.

V комплекс (с короткой скакалкой)
 И. п. – сложенная вчетверо скакалка внизу. 1 – подняться на носки, ска-

калку вперед; 2 – и. п.; 3-4 – то же.
 И. п. – сложенная вчетверо скакалка вверху. 1 – наклон вправо; 2 – и. п.; 3-

4
– то же влево.

 И. п. – сложенная вчетверо скакалка внизу-сзади. 1 – наклон вперед, опус-
кая скакалку до середины голеней; 2-3 – пружинистые наклоны, сгибая руки и при-
тягивая себя за скакалку; 4 – и. п.

 И. п. – стойка с согнутыми носками, скакалку держать за концы. Припод-
нимая поочередно носки и пятки, продеть скакалку под ступнями назад и вперед.

 И. п. – стоя на скакалке, держа ее за концы, руки в стороны. 1 –присед,
руки вперед, натягивая скакалку; 2 – и. п.; 3-4 – то же.

 И. п. – стойка ноги вместе, скакалка сзади под левой (правой) ногой, руки
в стороны, скакалка натянута. 1-2 – поднимая ногу назад и наклоняясь вперед, равно-
весие на одной ноге; 3-4 – и. п.

 И. п. – скакалка сзади. Вращая скакалку вперед, бег на месте.
 Прыжки на обеих ногах, вращая скакалку вперед.
 Ходьба на месте.

VI комплекс (с малым мячом)
 И. п. – мяч в правой руке внизу. 1 – подбросить мяч вверх; 2 – поймать

мяч левой рукой; 3 – вверх; 4 – поймать мяч правой рукой.
 И. п. – мяч в правой руке внизу. 1 – наклон вперед, и передать мяч

за голенями в левую руку; 2 – и. п.; 3-4 – то же, передать мяч в правую руку.
 И. п. – стойка ноги врозь. Перебрасывать мяч из одной руки в другую пе-

ред собой. Мяч должен взлететь выше головы.
 И. п. – мяч в руках внизу. Подбросить мяч, быстро присесть,

коснуться рукой пола, встать и поймать мяч двумя руками.
 И. п. – стойка ноги врозь, руки вверх, мяч в правой руке. 1 – наклон вле-

во, выпустить мяч и поймать его левой рукой; 2 – и. п.; 3-4 – то же вправо.
 И. п. – мяч в правой руке внизу. 1 – взмах правой ногой, руки впе-

ред, переложить мяч в левую руку; 2 – и. п.; 3-4 – то же другой ногой.
Ударить мячом об пол, повернуться и поймать мяч.
Четыре прыжка на левой ноге, ударяя мяч об пол и ловя его левой рукой,

следующие четыре прыжка – то же на правой ноге.
 Ходьба на месте.

Контроль над амплитудой движения и скоростью

Контроль над амплитудой и скоростью своих движений является очень важ-
ным умением, без которого невозможны эффективные самостоятельные занятия. По-
степенно, выполняя общеразвивающие упражнения, делая задания по изменению скоро-
сти при чередовании различных видов ходьбы, бега, необходимо учиться их разли-
чать и сохранять заданные амплитуду и скорость движений.



Особое внимание надо уделять поддерживанию определенной скорости бега.
Пробегание отрезков со средней скоростью усиливает направленность на развитие
выносливости к нагрузкам умеренной интенсивности. Для формирования этого уме-
ния рекомендуется чаще практиковать пробегание отрезков со средней скоростью и
пробегание отрезков с изменением скорости бега.

Выполнение общеразвивающих упражнений

Умение самостоятельно выполнять утреннюю гимнастику в значительной степе-
ни способствует навыкам самостоятельного применения общеразвивающих упражне-
ний. Очень важно обратить внимание на значение общеразвивающих упражнений
(при условии их грамотного использования на самостоятельных занятиях) для физи-
ческого совершенствования. Это важный шаг на пути приобретения навыков и умений
самостоятельных занятий.

Прежде чем вплотную, на практике, приступить к решению данной задачи, не-
обходимо помнить, что функция общеразвивающих упражнений не заключается только
в подготовке организма занимающегося к предстоящей работе, к сложным двигатель-
ным действиям. Само по себе повторение этих упражнений может оказывать значи-
тельное положительное влияние на организм человека.

Схематично обозначим объем знаний, необходимых по рассматриваемому вопросу:
1. определение общеразвивающих упражнений. Общеразвивающими упражне-

ниями называются движения различных частей тела (рук, ног, наклоны туловища, под-
скоки и т. п.). Их можно выполнять и с предметами, например с гимнастической пал-
кой, скакалкой, гантелями.

2. Назначение общеразвивающих упражнений. Они применяются: для подготов-
ки к сложным двигательным действиям (например, при подготовке к опорным 
прыжкам в обязательном порядке нужно размять мышцы связки ног и рук, перед ме-
танием мяча на дальность дополнительно к общей разминке проделывают упражнения 
для плечевого пояса, особенно «рабочей» руки и т. п.); для совершенствования 
способности управлять различными частями своего тела (даже следование простому 
требованию будет способствовать совершенствованию управления своими движени-
ями); для развития двигательных качеств (быстрое выполнение упражнений будет 
способствовать развитию быстроты, добиваясь максимальной амплитуды движений, 
можно увеличить подвижность в суставах, занятия с гантелями помогут развить силу и 
т. п.).

Выполнение упражнений, направленных на развитие мышечной силы и
гибкости

Самостоятельная работа над развитием двигательных качеств – довольно высо-
кая ступень на пути к самостоятельным тренировкам.

Говоря о специальных упражнениях для развития силы и гибкости, следует
напомнить, что сила человека – это его способность преодолевать внешнее сопротивле-
ние или противодействовать внешним силам за счет мышечных усилий.

Для самостоятельных занятий по развитию силы нужно знать, какие упражне-
ния (два вида) для этого применяются:

 упражнения с отягощениями (гантели, набивные мячи, эспандеры и т.п.);
 упражнения с преодолением тяжести собственного тела (подтягивания  в

висе и висе, лежа, сгибание и разгибание рук, в упоре лежа, приседания и т. п.).
Кроме того, надо знать, как эти упражнения выполнять, какие правила соблюдать.

При выполнении упражнений для развития силы следует:
 повторять упражнения до утомления, но не до предельных напряжений;



 выполнять упражнения в удобном для себя темпе;
 не задерживать дыхание, когда этого не требуют условия выполнения

упражнения.
Необходимо также подбирать такой вес отягощений, чтобы упражнение с ним

можно было повторить не менее 8-12 раз, а увеличивать его после доведения количе-
ства повторений до 15-20. Этого же принципа нужно придерживаться и при упраж-
нениях с преодолением веса собственного тела, но регулировать степень усилий, изме-
няя условия выполнения упражнений. Например, при сгибаниях и разгибаниях рук в
упоре лежа изменять высоту опоры: чем выше опора руками, тем легче отжиматься,
тем меньше прилагаемое усилие; при поднимании ног в положении лежа на спине
усилия можно уменьшить, положив ноги на возвышение. Подобным образом можно
изменять условия выполнения практически любого движения.

Нежелательно акцентировать внимание только на развитии силы какой-либо од-
ной группы мышц. Поэтому следует включать в свои комплексы упражнения для раз-
ных мышечных групп. Причем желаемый эффект будет достигнут в том случае,
если упражнения выполняются сериями. Иногда, отжавшись несколько раз от пола,
можно считать, что работа над развитием силы выполнена, и через некоторое время по-
сле таких

«тренировок» удивляешься, почему не растут результаты. Надо помнить, что для
каждой мышечной группы нужно проделать минимум 3 серии упражнений с интерва-
лами отдыха 45-90 секунд.

Комплексы могут быть следующими: небольшая разминка (общеразвивающие
упражнения, выполняемые с умеренной интенсивностью; их задача – подготовить мыш-
цы к тренировке, разогреть их); упражнение для рук – с гантелями, с резиновыми бин-
тами, с преодолением веса собственного тела; упражнения для ног: приседания на одной
или обеих ногах; выпрыгивания из приседа; передвижение в приседе и т. п. Упражне-
ния для туловища: поднимание ног в висе или лежа на спине; поднимание туловища
из положения, лежа на спине; прогибание в положение, лежа на животе; поднимание
ног из положения, лежа на груди; наклоны вперед, назад, в стороны; повороты. Пере-
численные упражнения могут выполняться с отягощениями или без них. В некоторых
случаях можно делать в тренировке акцент на какую-либо одну группу мышц, но, все
же нельзя совсем отказываться от нагрузок и на другие мышцы.

Описанный метод хорош тем, что при его применении, особенно на первых по-
рах, легко дозировать нагрузки, следить за их влиянием на организм. Кроме того, такие
тренировки способствуют не только развитию силы, но и значительному приросту
мышечной массы.

Когда вы в состоянии повторить упражнение 1-3 раза, основное воздействие
сказывается на росте максимальной силы. Мышечная масса при этом практически не
увеличивается. Рекомендовать такой метод развития силы можно только хорошо
подготовленным людям, после освоения ими навыков самоконтроля. Между повторе-
ниями таких упражнений должен быть значительный интервал.

Необходимо помнить, что увлечение однонаправленными упражнениями для
развития силы может причинить организму вред. Поэтому наряду с приведенными
выше методами следует развивать силу методом динамических усилий. Метод ди-
намических усилий заключается в том, что, применяя небольшие отягощения, выпол-
няют упражнения с максимально возможной скоростью. По сути дела это способствует
повышению уровня развития скоростно-силовых качеств.

Для развития силы можно применять изометрические силовые упражнения, кото-
рые представляют собой максимальные напряжения мышц в течение коротких
промежутков времени (обычно 5-6 секунд без изменения длины мышц). Например, сидя
на полу, попробовать приподнять себя, попытаться «отодвинуть» стену и т.п.



Необходимо помнить о правилах выполнения статических упражнений, кото-
рые полезны для подготовки к выполнению работы, связанной с переносом тяже-
стей, удержанием тяжелых предметов и т.п. Можно включать в свои комплексы
одно – два статических упражнения (например, «угол», «ласточка» и др.). Но после
них обязательна ходьба или упражнения, позволяющие глубоко, ритмично дышать.

Даже сравнительно небольшие по объему тренировки, направленные на разви-
тие силовых способностей, могут отрицательно повлиять на эластические свойства
мышц, их способности к расслаблению, ухудшить и привести к «закрепощению»,
скованности движений. Могут даже наблюдаться нарушения координации, снижение
быстроты и точности движений.

Подобные последствия не возникают, если силовые упражнения чередовать с
упражнениями на расслабление работавших мышц, самомассажем, а также включением
в комплексы упражнений, которые подчеркивали бы контрастный переход от напряже-
ния к расслаблению.

Формируя навыки и умения самостоятельной работы над развитием качества
силы, нельзя не сказать о способах измерения и контроля величины мышечных
групп. Необходимо знать, что для измерения силы мышц применяют различные типы
динамометров. С помощью ручного динамометра определяют силу мышц спины, ног,
рук. Но можно судить о силе своих мышц и без специальных приборов. При занятиях
физическими упражнениями в большинстве случаев приходится преодолевать вес соб-
ственного тела. Такие упражнения и являются одним из способов определения своей
силы.

Например, силу мышц – сгибателей рук определяют по количеству подтягива-
ний. Силу разгибателей рук – по отжиманиям в упоре лежа. Силу мышц передней по-
верхности бедра – по приседаниям. Силу мышц брюшного пресса – по подниманиям
прямых ног в положении лежа на спине или в висе и т.п. Оценивая уровень развития
силы, сравнивают результаты с учебными нормативами.

Такой же схемы нужно придерживаться в самостоятельной работе над развити-
ем гибкости. Гибкость – это способность выполнять движения с большой амплитудой.
Следовательно, чтобы увеличить ее, нужно выполнять упражнения с максимально
возможной для себя амплитудой.

Работа над развитием гибкости будет эффективнее, если:
— перед выполнением упражнений разогреться до появления пота;
— выполнять упражнения сериями, по нескольку раз (например, сделать 10

наклонов, потом отдохнуть или повторить другие упражнения и снова – наклоны);
— амплитуду движений увеличивать постепенно, от серии к серии;
— при появлении болезненных ощущений в мышцах прекращать работу;
— упражнения выполнять ежедневно (лучше два раза в день).
О гибкости судят по амплитуде движений в суставах, поэтому измеряют гибкость

в угловых градусах или сантиметрах. Подвижность в различных суставах определяют
следующим образом. В тазобедренном суставе: стоя лицом к стене, поднять ногу впе-
ред или в сторону. Или, стоя лицом к стене, отвести ногу назад. Определяется угол
между опорной и отведенной ногами. Величина угла дает представление об активной
подвижности в суставе. Если то же проделать, отводя ногу махом или с помощью това-
рища, то определяется пассивная гибкость. В плечевых суставах для этой цели (держа в
руках палку) делают выкрут, переводя палку назад. Расстояние между хватом руками за
палку  является  показателем  подвижности  плечевых  суставов.  Гибкость  позвоноч-
ного

столба:  стоя  на  возвышении  (скамейке,  стуле),  делают  наклоны  вперед  –
касание пальцами опоры считают за 0 см, ниже опоры расстояние оценивается знаком
плюс, выше



– знаком минус.

Самоконтроль за частотой сердечных сокращений

Частота сердечных сокращений является важным показателем, характеризу-
ющим состояние организма. Поэтому нужно помнить, как подсчитывать свой пульс
перед самостоятельными занятиями и после выполнения упражнений. Необходимо
помнить, что влияние занятий физическими упражнениями может быть как положитель-
ным, так и отрицательным. Для того чтобы не причинить себе вреда, и нужен
самоконтроль за нагрузкой.

Существует несколько способов измерения частоты сердечных сокращений:
—тремя пальцами на запястье;
—большим и указательным пальцами на шее (сонная артерия);
— кончиками пальцев на виске (височная артерия);
— приложив ладонь к груди в области сердца.

Самостоятельное развитие прыгучести

Прыжковые упражнения оказывают значительное воздействие на организм,
поэтому особые требования предъявляются к подготовке опорно-связочного аппарата.
Перед самостоятельной тренировкой необходима тщательная разминка, отдых между
сериями упражнений нужно обязательно заполнять ходьбой или медленным бегом.
Кроме того, следует помнить, что прыгучесть относится к скоростно-силовым каче-
ствам. Если выполнять упражнения с большим отягощением и невысокой скоростью, то
преимущественно будет развиваться сила, если то же движение повторять быстро и
с небольшим сопротивлением, то будет развиваться скорость.

Скоростно-силовые упражнения отличаются тем, что в них в равной степени
присутствуют два компонента – усилие и скорость. В прыжках нужно проявлять силу
в очень короткое время, так называемую взрывную силу. В этом случае результатив-
ность прыжка будет зависеть от силы и быстроты отталкивания.

Самостоятельные тренировки, направленные на увеличение прыгучести, долж-
ны включать упражнения для развития силы ног и быстроты их разгибания. Этому
способствуют следующие упражнения: для укрепления мышц и связок стопы (сгибания
и разгибания стопы без отягощения и с отягощением); для развития силы ног (присе-
дания на одной и обеих ногах в быстром темпе, то же с отягощением на плечах); для
развития прыжковой выносливости (подскоки); для развития собственно прыгучести
(прыжки вверх на одной  и обеих ногах, ориентируясь  на максимальный  для себя
результат).

Чтобы самостоятельно развивать прыгучесть необходимо знать следующие пра-
вила:

 прыжковым упражнениям должна предшествовать тщательная
подготовка мышц связок ног к нагрузке;

 использовать метод динамических усилий, то есть стараться повторять
упражнения с большой скоростью. Вес отягощений или условия выполнения упражне-
ний должны позволять за один подход, не снижая скорости, 15-20 раз повторить упраж-
нение.

Прыжковая выносливость будет развиваться, если постепенно увеличивать
время выполнения прыжков, доведя его до 1,5-2 минут.

Прыжки на результат в высоту и в длину будут способствовать развитию
прыгучести, если их количество не превышает 8-12 повторений (с небольшими ин-
тервалами отдыха) за одну тренировку.

Систематически контролировать уровень прыгучести позволяют следующие



способы ее определения. Достаточно вспомнить наиболее распространенный из них.
Прыжки  в  длину и  в  высоту  с  места.  С  прыжком  в  длину  с  места  (как  тестом
для определения прыгучести) все знакомы еще с 1 класса общеобразовательной школы.
Поэтому особых трудностей это не вызывает. Определить высоту прыжка с места про-
ще всего по предварительно нанесенной на стену разметке, найдя разность между мет-
ками на стене, до которых достает рука в прыжке и дотягивается поднятая вверх
рука, стоя на полу. Можно изготовить простейший прибор Абалакова – сантиметро-
вая лента, одним концом закрепленная на поясе, а другим подвижно прикрепленная к
полу.

Самостоятельное развитие выносливости

Каждый сможет самостоятельно развивать выносливость, если  будет  иметь по-
нятие о разновидностях этого качества, механизмах, обеспечивающих его развитие,
правилах, которые нужно соблюдать при выполнении упражнений на выносливость,
способах контроля над ее изменением. Выносливость – это способность человека
длительное время выполнять какую-либо работу. Различают несколько видов вынос-
ливости: скоростную, статическую, силовую и др. Занимающиеся должны знать, что кон-
кретными упражнениями развивается выносливость именно к этим упражнениям. Пере-
нос наблюдается только в тех видах деятельности, которые обеспечиваются общими
физиологическими и биохимическими механизмами.

В связи с этим необходимо вспомнить понятие о развитии аэробных и анаэроб-
ных возможностях организма, что если во время работы величина пульса не превыша-
ет 130- 150 ударов в минуту, то потребность организма в кислороде удовлетворяется
полностью и человек способен работать с такой интенсивностью длительное время. В
том случае, когда упражнения вызывают частоту сердечных сокращений, пре-
вышающую 150 ударов в минуту, в организме занимающегося накапливается кисло-
родный долг, что ведет к сокращению времени работы.

Необходимо усвоить общие правила, которые следует соблюдать, развивая
выносливость:

— постепенно увеличивать объем и интенсивность нагрузки;
— при выполнении упражнений дышать ритмично;
— не допускать переутомления.
Равномерность – основной метод развития выносливости на самостоятельных

занятиях. Применив этот метод, легче контролировать физические нагрузки. Базой,
основой для развития в дальнейшем различных видов выносливости (например, ско-
ростной выносливости) является общая выносливость, то есть способность длительное
время выполнять работу умеренной интенсивности.

Основными, доступными любому человеку средствами развития выносливости
являются бег, передвижение на лыжах, катание на коньках, велосипеде, плавание.

Физическую нагрузку на начальном этапе занятий следует повышать постепен-
но, за счет увеличения длительности непрерывной работы, сохраняя примерно одина-
ковую скорость передвижения.

По мере приобретения опыта самостоятельной работы над собой можно ис-
пользовать методы повторного и переменного упражнения. Повторный метод заклю-
чается в многократном преодолении определенных отрезков с интервалами отдыха,
которые заполняются малоинтенсивной работой. Обычно на работу затрачивают до
полутора минут, а на отдых в два раза больше. Используя переменный метод, преодоле-
вают запланированную дистанцию с умеренной интенсивностью, время, от времени
делая ускорения.

Наиболее распространенным средством развития выносливости является бег,
поэтому приведем деление нагрузок, используемых на занятиях по бегу.



Предельные (максимальные) нагрузки. Работать с максимальной нагрузкой мож-
но не более 15-20 секунд, то есть бежать не более 150 метров. Частота сердечных
сокращений достигает 175-180 ударов в минуту.

Околопредельные (субмаксимальные) нагрузки разделяют на два диапазона. К
первому  относят   бег  продолжительностью  от   15-20   до   40-60  секунд.  На   ко-
ротких дистанциях – 100-200 метров – у юношей скорость равна 5,0-5,7 м/с, на более
длинных – 300-400 метров – 4,4-5,4 м/с; у девушек соответственно 4,8-5,2 и 4,3-4,8 м/с.
Второй диапазон субмаксимальных нагрузок – 70-80 % от максимума, продолжитель-
ность до 1,5- 2 минуты, дистанция у юношей 300-350 метров, у девушек 250-500
метров, скорость соответственно 4,1-5,1 и 4,0-4,8 м/с. Частота сердечных сокращений
при этих нагрузках достигает 200 ударов в минуту и более.

Нагрузки большой интенсивности составляют примерно 55-70 % от максимума.
У юношей это бег в течение 2-7 минут на дистанциях 600-1500 метров при скорости
3,5-4,0 м/с, у девушек в течение 2-6 минут на дистанциях 550-1200 метров со скоро-
стью 3,4-3,9 м/с. Частота сердечных сокращений от 180-185 (при 60-процентной ин-
тенсивности нагрузки) до 200 ударов в минуту.

Нагрузки умеренной интенсивности – примерно до 50-55 % от максимальных
нагрузок. Во время бега с такой интенсивностью легкие и сердце почти полностью
обеспечивают организм кислородом. При скорости бега у юношей 2,9-3,2 м/с его
продолжительность составляет от 7-8 до 25 минут, у девушек при скорости 2,8-3,3 м/с –
до 22-23 минут. Пульс достигает 155-175 ударов в минуту.

Слабые нагрузки – 40-45% от максимума. Пульс – 140 ± 10 ударов в минуту.
Важно периодически контролировать приспосабливаемость своего организма к

нагрузке. Наиболее доступным способом является определение частоты сердечных
сокращений после тренировочной нагрузки. Например, время от времени (один раз в 2-
3 недели) проверять, как изменяется пульс под  влиянием пробегания определенной
дистанции за одно и то же время. По мере роста тренированности величина ча-
стоты сердечных сокращений должна уменьшаться, что будет свидетельствовать о
возможности увеличения скорости бега или длины дистанции. Таким же образом
можно следить за изменением тренированности и в других видах деятельности,
направленных на развитие выносливости.

Комплексное развитие основных двигательных качеств

Очень важно уметь определять объект для воздействия на самостоятельных за-
нятиях (например, чтобы подготовиться к выполнению норматива по подтягиванию,
нужно развивать грудные, двуглавые и дельтовидные мышцы рук), подбирать необ-
ходимые для этого средства, строить самостоятельные занятия по развитию отдельных
двигательных качеств (силы, гибкости, прыгучести, выносливости). Однако гар-
моничное физическое развитие предполагает достижение определенных показателей
всех основных физических качеств. Для этого каждому надо на основе измерения уров-
ня своей двигательной подготовленности уметь составить комплекс упражнений для
самостоятельных тренировок. Соотношение средств в комплексе должно содейство-
вать подтягиванию отстающих в развитии физических качеств, учитывать рациональ-
ную последовательность повторения упражнений в одном занятии (сначала упражне-
ния для развития скорости, затем упражнения скоростно-силовой направленности, для
развития силы и выносливости).

Необходимо знать, что двигательные качества тесно связаны между собой и
не проявляются изолированно. Воздействие на комплекс двигательных качеств (когда
выполняют упражнения и для развития быстроты, и силы, и выносливости и т.д.) бо-
лее эффективно развивает каждое из двигательных качеств, чем использование упраж-
нений только лишь для развития одного из них. Например, развивать силу ног одни-



ми приседаниями менее эффективно, чем в сочетании с различными прыжковыми
упражнениями, требующими проявления быстроты.

Вместе с тем необходимо также вспомнить, что воздействие на любое двигатель-
ное качество приводит к определенным сдвигам в уровне развития других качеств.
В том случае, когда изменение уровня развития одного двигательного качества влечет
за собой изменение другого, говорят о прямом переносе двигательных качеств.

При составлении плана тренировок, готовясь, например, к сдаче учебного норма-
тива и развивая для этого выносливость, надо учитывать возможность переноса од-
ного и того же качества на разные движения. Чтобы подготовиться к успешному пре-
одолению кроссовой дистанции, нужно развивать выносливость, в первую очередь
аэробные возможности организма. Как известно, практически любые циклические
движения, выполняемые в умеренном темпе, способствуют совершенствованию аэроб-
ных механизмов. Таким образом, в тренировках можно добиться желаемого результа-
та, чередуя различные виды деятельности – плавание, езду на велосипеде, бег. Это
разнообразит содержание занятий, будет препятствовать накоплению психической
усталости от тренировок, более разносторонне подействует на организм человека.

В  самостоятельные тренировки нужно включать упражнения, разносторонне
воздействующие на организм. В период подготовки к соревнованиям, к сдаче учеб-
ных нормативов следует подбирать упражнения, которые по своей структуре наиболее
близки к соревновательным. Например, готовясь к выполнению норматива по подтягива-
нию, можно развивать силу дельтовидной, большой грудной, широчайшей мышцы спи-
ны, двуглавой – всех тех мышц, которые обеспечивают подъем тела из виса в вис на
согнутых руках. Однако непосредственно перед соревнованиями лучше повторять под-
тягивание с соблюдением правил соревнований.

Во избежание несчастных случаев, перетренировок и других негативных явле-
ний необходимо уметь определять основные признаки утомления (нарушение коорди-
нации движений, увеличенное потоотделение, синюшность кожных покровов лица,
чрезмерная возбужденность, вялость, апатия)  и знать, как поступать при их обнаруже-
нии.

Студентам будет полезно иметь приведенную ниже памятку «Занимающимся
самостоятельно»:

1. Завести дневник самоконтроля. Отмечать в нем дату, часы занятий, ча-
стота сердечных сокращений до тренировки и во время тренировки, в период 
восстановления, самочувствие, количество повторений упражнений комплекса.

2. Периодически (не реже одного раза в месяц) определять физическую 
работоспособность, проводя следующие испытания.

а) Определить частоту сердечных сокращений, сделать 20 приседаний в медлен-
ном темпе и подсчитать пульс. Оценка: превышение ударов пульса после нагрузки на
25 % и менее – отлично, от 25 до 50 % – хорошо, 50- 75 % – удовлетворительно,
свыше 75 % – плохо. Увеличение количества ударов в два раза и более указывает на
чрезмерную детренированность сердца, его очень высокую возбудимость или заболева-
ние.

б) Подняться на 4-й этаж в среднем для себя темпе без остановок (заметить
по часам время подъема). Оценка: частота сердечных сокращений 100 ударов в ми-
нуту – отлично, 100-130 – хорошо, 130-150 – посредственно, 150 – нежелательно, пока-
зывает, что тренированность почти отсутствует.

3. Определить максимальное для себя количество повторений каждого 
упражнения комплекса и максимальный тест. На занятии повторять каждое упражне-
ние, через1-3 занятия увеличить нагрузки и т.д.

4. Заниматься в одно и то же время.



5. Перед занятием подсчитывать частоту сердечных сокращений. Опреде-
лять частоту сердечных сокращений после трудных упражнений в процессе занятия, 
причем она не должна превышать 170-180 ударов в минуту. Через 5 минут после 
окончания занятия частота сердечных сокращений должна быть ниже 120 ударов в 
минуту (в противном случае нагрузка велика). Спустя еще 10 минут – до 100 ударов в 
минуту, если этого не произойдет, уменьшить количество повторений или снизить 
темп выполнения упражнений.

6. Учебная литература и ресурсы информационно-телекоммуникационной сети "Ин-
тернет", учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы обучающихся по

дисциплине

6.1 Основная литература:
1. Гигиена  физической  культуры  и  спорта  [Электронный  ресурс]:  учебник/

В.А. Маргазин [и др.].— Электрон. текстовые данные.— СПб.: СпецЛит, 2013.— 200 c.—
Режим  доступа:  http://www.iprbookshop.ru.ezproxy.ranepa.ru:3561/45673.—  ЭБС
«IPRbooks», по паролю

2. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебно-методический комплекс
для студентов  основной группы по  направлениям подготовки:  51.03.06 (071900)  «Биб-
лиотечно-информационная деятельность»; 09.03.03 (230700) «Прикладная информатика»;
51.03.02 (071500) «Народная художественная культура»;  51.03.03 (071800) «Социально-
культурная деятельность»; 51.03.01 (033000) «Культурология»; 51.03.04 (073900) «Музео-
логия и охрана объектов культурного и природного наследия», квалификация (степень)
«бакалавр»/ — Электрон. текстовые данные.— Кемерово: Кемеровский государственный
институт  культуры,  2014.—  95  c.—  Режим  доступа:  http://
www.iprbookshop.ru.ezproxy.ranepa.ru:3561/29721.— ЭБС «IPRbooks», 

3. Бегидова Т.П. Основы адаптивной физической культуры. М. Юрайт,  2017
https://www.biblio-online.ru/book/2B7A64A5-0F1A-4365-8987-4E59F8984293 

4. Бурухин С.В. Методика обучения физической культуре. Учебное пособие.
М.  Юрайт,  2017  https://www.biblio-online.ru/book/14196757-B335-4A89-A5EC-
B4CE2CA97836   

5. Германов Г.Н. Двигательные способности и физические качества.  Разделы
теории физической культуры 2-е изд.,  пер. и доп. Учебное пособие для бакалавриата и
магистратуры.  М.:  Юрайт,  2017  https://www.biblio-online.ru/book/32F832B3-F0AD-49CF-
9462-96D21FF6FC9A 

6.2 Дополнительная литература:
1. Димова А.Л. Физическая культура в общекультурной и профессиональной

подготовке студентов [Электронный ресурс]: методическое пособие для самостоятельной
работы студентов/ А.Л. Димова, Р.В. Чернышева— Электрон. текстовые данные.— Смо-
ленск:  Маджента,  Советский  спорт,  2016.—  60  c.—  Режим  доступа:  http://
www.iprbookshop.ru/9881.html.— ЭБС «IPRbooks»

2. Костихина Н.М. Педагогика физической культуры и спорта [Электронный
ресурс]:  учебник/  Н.М.  Костихина,  О.Ю.  Гаврикова—  Электрон.  текстовые  данные.—
Омск: Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, 2016.—
296 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/65001.html.— ЭБС «IPRbooks»

https://www.biblio-online.ru/book/32F832B3-F0AD-49CF-9462-96D21FF6FC9A
https://www.biblio-online.ru/book/32F832B3-F0AD-49CF-9462-96D21FF6FC9A
https://www.biblio-online.ru/book/14196757-B335-4A89-A5EC-B4CE2CA97836
https://www.biblio-online.ru/book/14196757-B335-4A89-A5EC-B4CE2CA97836
https://www.biblio-online.ru/book/2B7A64A5-0F1A-4365-8987-4E59F8984293


7. Материально-техническая база, информационные технологии, программное обес-
печение и информационные справочные системы

Для  проведения  занятий  по  дисциплине  необходимо  следующее  материально-
техническое обеспечение: учебные аудитории и спортивные залы, спортивная площадка,
тренажерные  залы,  бассейн  для  проведения  занятий  семинарского  типа,  групповых  и
индивидуальных  консультаций,  текущего  контроля  и  промежуточной  аттестации,  для
самостоятельной  работы:  читальные  залы  библиотеки,  спортивные  залы,  спортивная
площадка, тренажерные залы, бассейн.

Программное обеспечение:  Microsoft  Windows  10  LTSB  1607;  Microsoft  Office
Professional 2016.

Информационные  справочные  системы:  Научная  библиотека  РАНХиГС.  URL:
http://lib.ranepa.ru/;  Научная  электронная  библиотека  eLibrary.ru.  URL:
http://elibrary.ru/defaultx.asp;  Национальная  электронная  библиотека.  URL:  www.nns.ru;
Российская  государственная  библиотека.  URL:  www.rsl.ru;  Российская  национальная
библиотека.  URL:  www.nnir.ru;  Электронная  библиотека  Grebennikon.  URL:
http://grebennikon.ru/; Электронно-библиотечная система Издательства «Лань». URL: http://
e.lanbook.com;  Электронно-библиотечная  система  ЮРАЙТ.  URL:  http://www.biblio-
online.ru/; Электронно-библиотечная система ЭБС IPRBOOKS: http://iprbookshop.ru/.
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