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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с 

планируемыми результатами освоения образовательной программы.  

1.1 Дисциплина Б1.В.ДВ.09.03   «Элективная дисциплина по физической культуре 

и спорту: фитнес-аэробика» обеспечивает овладение следующей компетенцией: 

 

УК ОС – 7. Способность поддерживать уровень физического здоровья, достаточный 

для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

 

 

 

Код 

компетенции 

Наименование 

компетенции 

Код этапа 

освоения 

компетенции 

Наименование этапа освоения 

компетенции 

УК ОС - 7 Способность 

поддерживать 

уровень физического 

здоровья, 

достаточный для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности. 

УК-7.1 

 

 

 

 

УК-7.2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

УК-7.3 

Способен вовлекаться в 

организованные и 

самостоятельные физкультурно-

оздоровительные и спортивные 

занятия. 

Способен вовлекаться в 

самостоятельные физкультурно-

оздоровительные и спортивные 

занятия, поддерживать и 

развивать уровень своей 

физической подготовленности на 

основе самостоятельного выбора 

вида физкультурно-спортивной 

деятельности, исходя из личных и 

профессиональных целей. 

Способен разработать программу 

физического саморазвития. 

 

 

1.2 В результате освоения дисциплины у студентов должны быть сформированы : 

 

Код этапа освоения 

компетенции 

Результаты обучения 

УК ОС – 7  на уровне знаний:  знания о роли и основах физической культуры в 

развитии человека и подготовке специалиста; 

на уровне умений: умения творческого использования средств и 

методов физического воспитания для личностно-профессионального 

развития, физического самосовершенствования, формирования 

здорового образа и стиля жизни; 

на уровне навыков: навыки владения системой практических 

умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление 

здоровья, развития и совершенствование психофизических 

способностей и качеств. 
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2. Объем и место дисциплины в структуре ОП ВО. 

 

Дисциплина Б1.В.ДВ.09.03 «Элективная дисциплина по физической культуре и спорту: 

фитнес-аэробика» относится к блоку дисциплин по выбору. Освоение дисциплины 

осуществляется  3,4 курсе.  

 

Вид учебных занятий 

и самостоятельная работа 

Объем дисциплины, акад.час. / астр. час 

Всего 

(акад.час. 

/астр.час.) 

курс 

1 2 3 4 5 

Заочная форма обучения 

Контактная работа 

обучающихся с преподавателем, 

в том числе: 

     

 

лекционного типа (Л) 
   

   

практического (семинарского) 

типа (ПЗ) 
16/12   8/6 8/6 

 

Самостоятельная работа 

обучающихся (СР) 304/228   152/114 152/114 
 

Контролируемая 

самостоятельная работа 

обучающихся (КСР) 

     

 

Промежуточная 

аттестация 

форма зачет   зачет зачет  

час. 8/6   4/3 4/3  

Общая трудоемкость (акад. час. 

/астр. час. / з.е.) 
328/246 

  
164/123 164/123 

 

 

3. Содержание и структура дисциплины 

 

 

№ п/п 
Наименование тем 

(разделов) 

Объем дисциплины, час. 

Форма 

текущего  

контроля 

успеваемости2, 

промежуточной 

аттестации 

Всего 

Контактная работа 

обучающихся с 

преподавателем 

по видам учебных 

занятий 

СР 

Л ЛР ПЗ КСР 

Заочная форма обучения 

Тема 1 Легкая атлетика 80   4  76  

Тема 2 Спортивные игры 80   4  76  

Тема 3 Прикладная гимнастика 80   4  76  

Тема 4 Лыжная подготовка 80   4  76  

Промежуточная аттестация 8      зачет 

Всего: 328   16  304  
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Содержание дисциплины 

 

Классическая аэробика 
Базовые элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные); базовые элементы со 

сменой лидирующей ноги (билатеральные); сочетание маршевых и синкопированных 

элементов; сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения руками; выполнение 

упражнений и комплексов без музыкального и с музыкальным сопровождением; составление 

самостоятельных комплексов и подбор музыки с учетом интенсивности и ритма. 

 

Степ-аэробика 
Базовые элементы с использованием Степ-платформы без смены лидирующей ноги 

(унилатеральные); базовые элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные); сочетание 

маршевых и синкопированных элементов; сочетание маршевых и лифтовых элементов; 

движения руками; выполнение упражнений и комплексов с музыкальным и без музыкального 

сопровождения; составление самостоятельных комплексов и подбор музыки с учетом 

интенсивности и ритма. 

 

Функциональная тренировка 
Выполнять общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: 

поднимание и опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения в различных 

плоскостях, сгибание и разгибание из различных исходных положений; для туловища – 

повороты, наклоны из различных исходных положений; для мышц нижних конечностей – 

сгибание и разгибание ног в коленных и голеностопных суставах, маховые движения, круговые 

движения в голеностопных и тазобедренном суставах. Выполнение упражнения из лёгкой 

атлетики для воспитания выносливости и развития координации – ходьба с изменением 

скорости и длинны шага; различные виды ходьбы (на носках; высоким, перекатом с пятки на 

носок; пружинистым шагом; с подскоками, с имитацией перешагивания через барьеры), 

чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и направления движения по сигналу 

преподавателя, спиной вперёд, приставными шагами, челночный бег. Выполнять упражнения 

для развития равновесия, гибкости и ловкости. Выполнять упражнения на развитие силы 

(силовой выносливости), на мышцы нижних и верхних конечностей (односуставные и 

многосуставные); на группы мышц туловища (спины, груди, живота, ягодиц) с использованием 

сопротивления собственного веса, гантелей, медболов, в различных исходных положениях – 

стоя, сидя, лежа. Выполнять комплексы и комбинации упражнений – приседания и жимы, стоя, 

выпады и жимы, стоя, наклоны и тяги в наклоне и стоя; выходы в упоры: упор присев, упор 

лёжа; перемещения из положения упор лёжа. Составление комплексов и комбинаций из 

изученных упражнений. 

 

Общефизическая подготовка 

Легкая атлетика: воспитание быстроты, координации движений, выносливости, силы. 

Специальные упражнения бегуна. Бег на короткую дистанцию (100 м). Техника бега: низкий 

старт, стартовый разбег, бег по дистанции, финиширование. Тест на скоростно-силовую 

подготовленность - 100 м. Бег на средние дистанции (2000 м, 3000 м). Техника бега: высокий 

старт, бег по дистанции, финиширование. Тест на общую выносливость - 2000 м - 

женщины,3000 м. - мужчины. 

 

Прикладная гимнастика: развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости, 

ловкости. Для девушек: Общеразвивающие упражнения в парах, с использованием 

гимнастической стенки, скамейки. Комплексы упражнений под музыку. Контрольное 

упражнение на силовую подготовленность. 

Для юношей: Комплексы силовых упражнений, акробатические упражнения (группировки, 

перекаты, кувырки вперед, назад, переворот боком). Контрольное упражнение на силовую 

подготовленность. 

 

Спортивные игр: Волейбол - стойки, перемещения. Техника приемов и передач мяча. 

Нападающий удар и блокирование. Техника подач мяча. Двухсторонняя игра. Баскетбол - 

Техника перемещений, приемов и передач мяча. Техника ведения мяча и броска в кольцо. 

Техника, тактика игры в защите и в нападении. Двухсторонняя игра 
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Воспитание быстроты, координации движений, ориентировке в пространстве, силы. 

 

 

4. Материалы текущего контроля успеваемости обучающихся и фонд оценочных средств, 

промежуточной аттестации по дисциплине. 

 

4.1. Формы и методы текущего контроля успеваемости обучающихся и промежуточной 

аттестации. 

4.1.1. В ходе реализации дисциплины Б1.В.ДВ.09.03 «Элективная дисциплина по 

физической культуре и спорту: фитнес-аэробика» используются следующие методы 

текущего контроля успеваемости обучающихся: 

- при проведении занятий практического типа: 

 

 наблюдение за поведением студентов во время занятий, за проявлением 

заинтересованности к содержанию занятия практического типа; 

 

4.1.2. Зачет проводится с применением следующих методов (средств): 

Форма текущего контроля  тестовые нормативы 

 

4.2. Материалы текущего контроля успеваемости обучающихся. 

 

Перечень тестовых нормативов при проведении учебно-тренировочных занятий 

 

Характеристика направленности 

тестов 
Девушки Юноши 

Оценка в очках 

 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

Тест на скоростно-силовую 

подготовленность: 
          

Бег 100 м (сек.) 15.7 16.0 17.0 17.9 18.7 13.2 13.8 14.0 14.3 14.6 

Тест на силовую подготовленность:           

Поднимание (сед.) и опускание туловища 

из положения лежа, ноги закреплены, 

руки за головой  (количество раз): 

60 50 40 30 20      

Подтягивание на перекладине (количество 

раз) 

вес до 85 кг 

вес более 85 кг 

     
15 

12 

12 

10 

9 

7 

7 

4 

5 

2 

Тест на общую выносливость:           

Бег 2000 м (мин.,с.) 

вес до 70 кг 

вес более 70 кг 

10.15 

10.35 

10.50 

11.20 

11.20 

11.55 

11.50 

12.40 

12.15 

13.15 
     

Бег 3000 м (мин.,с.)           

вес до 85 кг 

вес более  85 кг 
     

12.00 

2.30 

12.35 

13.10 

13.10 

13.50 

13.50 

4.40 

14.30 

15.30 
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Перечень нормативов контроля (по видам спорта) 

Прикладная гимнастика 

Юноши 

 

№ 

п/п 
Наименование упражнений 

Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 

1.  Подтягивания на перекладине (раз) 14 11 9 6 
5 и 

менее 

2.  Сгибания и разгибания рук в упоре лежа за 30 секунд 25 20 18 16 
15и 

менее 

3.  
Поднимание ног до угла 90о из положения, стоя в упоре на 

брусьях за 30 секунд (количество раз)  
20 15 10 8 

5 и 

менее 

4.  Степ-тест за минуту высота степа 40 см (количество шагов) 50 40 30 20 10 

 

Девушки 

 

№ 

п/п 
Наименование упражнений 

Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 

1.  Подтягивания на низкой перекладине (раз) 14 11 9 6 5 и менее 

2.  Сгибания и разгибания рук в упоре лежа за 30 секунд 15 12 10 8 6и менее 

3.  
Поднимание ног до угла 90о из положения, стоя в упоре на 

брусьях за 30 секунд (количество раз) 
18 15 10 8 5 и менее 

4.  Степ-тест за минуту высота степа 30 см (количество шагов) 50 40 30 20 10 

 

Баскетбол 

Юноши и девушки 

 

№ 

п/п 
Наименование упражнений 

Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 

1.  Штрафные броски (количество раз)  10 8 6 4 2 и менее 

2.  
Передачи мяча в парах на расстоянии 10 м. Выполнить 10 передач 

(сек.) 
16.00 18.00 20.00 22.00 

24.00 и 

более 

3.  Челночный бег с ведением мяча 4х12 м (сек.) 18.00 20.00 22.00 24.00 
26.00 и 

более 

4.  
Ведение мяча от одного кольца до другого с попаданием в корзину 

(сек) 
16 18 20 22 

24 и 

более 

5.  
Броски в корзину с ближней дистанции за 15 секунд (количество 

раз) 
8 6 5 3 2 и менее 

 

Волейбол 

Юноши и девушки 

 

№ 

п/п 
Наименование упражнений 

Оценка технических действий 

1.  Передачи мяча двумя руками сверху 

2.  Передачи мяча двумя руками снизу 

3.  Подача мяча 

4.  Нападающий удар 

5.  Блокировка 
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Легкая атлетика 

Юноши 

 

№ 

п/п 
Наименование упражнений 

Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 

1. Бег 60 м (сек.) 7.6 8.0 8.5 8.7 9.0 

2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на параллельных брусьях 

(количество раз) 
22 17 12 8 4 

3. Прыжок в длину с места (см) 280 240 220 195 180 и менее 

4. 
Поднимание туловища из положения, лежа на спине за 30 секунд 

(количество раз) 
28 23 19 14 11 и менее 

 

Девушки 

 

№ 

п/п 
Наименование упражнений 

Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 

1. Бег 60 м (сек.) 8.9 9.3 9.5 9.9 10.5 

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (количество раз) 19 14 11 8 7 и менее 

3. Прыжок в длину с места (см) 200 180 165 150 140 и менее 

4. 
Поднимание туловища из положения, лежа на спине за 30 

секунд (количество раз) 
25 20 16 14 13 и менее 

 

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) 

210 220 230 160 170 180 

3 

Тест на силовую 

подготовленность: 

Подтягивание на высокой 

перекладине (количество 

раз); 

Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине  

(количество раз) 

8 10 12 10 13 17 

4 

Тест на силовую 

подготовленность: 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(количество раз) 

25 30 35 8 10 12 

5 

Тест на общую выносливость: 

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 
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Тестна 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 расстояние. 

Участник предварительно сгибает ноги, отводит руки назад, наклоняет вперед туловище, 

смещая вперед центр тяжести тела и с махом рук вперед и толчком двух ног выполняет 

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 полностью, 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. Неправильно 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 безопасности 

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 повторений. 

Неправильно выполненные отжимания не засчитываются.Участникам дается 1 попытка, после 

основательной разминки. 
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Тест на гибкость – Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамье 

Плавный наклон вперед из положения основной стойки с прямыми ногами на 

гимнастической скамье (ниже уровня скамьи (см)). Не засчитывается, если в коленях сгибаются 

ноги и выполняется рывками. Участникам дается 1 попытка, после основательной разминки. 

 

 

4.3. Оценочные средства для промежуточной аттестации 

 

4.3.1. Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе освоения 

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 

поддерживать уровень 

физического здоровья, 

достаточный для 

обеспечения полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности. 

УК-7.1 

 

 

 

 

УК-7.2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

УК-7.3 

Способен вовлекаться в 

организованные и 

самостоятельные физкультурно-

оздоровительные и спортивные 

занятия. 

Способен вовлекаться в 

самостоятельные физкультурно-

оздоровительные и спортивные 

занятия, поддерживать и развивать 

уровень своей физической 

подготовленности на основе 

самостоятельного выбора вида 

физкультурно-спортивной 

деятельности, исходя из личных и 

профессиональных целей. 

Способен разработать программу 

физического саморазвития. 

 



12 
 

 

 

4.3.2 Типовые оценочные средства 

Шкала и процедура оценивания определены порядком применения  балльно-рейтинговой 

системы оценки знаний обучающихся в Воронежском филиале РАНХиГС, утвержденным 

приказом от 09 сентября 2016 года № 114-228/1. 

 

4.4. Методические материалы 

Методические материалы, обеспечивающие оценивание знаний, умений, навыков при текущем 

контроле определены  порядком проведения текущего контроля успеваемости и 

промежуточной аттестации студентов в Воронежском филиале федерального государственного 

бюджетного образовательного учреждения «Российская академия народного хозяйства и 

государственной службы при Президенте Российской Федерации» , утвержденным приказом от 

01.09.2016 № 114-217/1. 

Самостоятельная работа студентов является одной из форм учебной работы обучающегося. 

Роль преподавателя при этом заключается в оказании консультативной и направляющей 

помощи студенту. 

Этап освоения 

компетенции 

Показатель 

оценивания 

Критерий оценивания 

 

УК ОС-7.1. 

Способен вовлекаться в 

организованные  

физкультурно-

оздоровительные и 

спортивные занятия. 

Посещает учебные 

занятия по 

дисциплине 

Посещает учебные занятия по 

дисциплине для получения итоговой 

оценки. 

Вовлечён в дополнительные секционные 

физкультурно-оздоровительные и 

спортивные занятия. 

Участвует в физкультурно-

оздоровительной и спортивной жизни 

академии. 

Выступает в различных 

межфакультетских соревнованиях, 

спартакиаде академии. Выступает на 

соревнованиях по избранному виду 

спорта различного у 

УК ОС-7.2. 

Способен вовлекаться в 

самостоятельные 

физкультурно-

оздоровительные и 

спортивные занятия, 

поддерживать и развивать 

уровень своей физической 

подготовленности на основе 

самостоятельного выбора 

вида физкультурно-

спортивной деятельности, 

исходя из личных и 

профессиональных целей. 

 

Посещает 

самостоятельные 

занятия по 

дисциплине 

Вовлечён в самостоятельные 

секционные физкультурно-

оздоровительные и спортивные занятия. 

Участвует в физкультурно-

оздоровительной и спортивной жизни 

академии. 

Выступает в различных 

межфакультетских соревнованиях, 

спартакиаде академии. Выступает на 

соревнованиях по избранному виду 

спорта различного уровня и масштаба. 

УК-7.3. Способен 

разработать и реализовать 

программу физического 

саморазвития. 

Разрабатывает и 

реализует программу 

физического 

саморазвития. 

Посещает 

самостоятельные 

занятия по 

физической культуре 

в рамках программы 

саморазвития 

Составляет комплексы упражнений, 

направленных на укрепление 

собственного здоровья. 

способами определения дозировки 

физической нагрузки и направленности 

физических упражнений. 
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Перечень вопросов и заданий для самостоятельной подготовки 

 

1. Основные требования к физической подготовленности в современных условиях. 

2. Утренняя гигиеническая гимнастика (цель, задачи, продолжительность и возможные 

варианты) 

3. Особенности физических упражнений в процессе учебной деятельности. 

4. Самостоятельная физическая тренировка (цель, задачи и содержание). 

5. Сила как физическое качество и методы ее развития. 

6. Выносливость как физическое качество и методы ее развития. 

7. Быстрота и методы ее развития. 

8. Ловкость (гибкость, координация) и методы ее развития. 

9. Самоконтроль в процессе выполнения физических упражнений. 

10. Меры по предупреждению травматизма при выполнении физических упражнений. 

11. Цель, задачи, содержание и особенности спортивно-массовой работы. 

12. Цель, задачи и содержание оздоровительной работы. 

13. Организация и проведение (судейство) спортивных соревнований. 

14. Организация и проведение туристских походов и экскурсий. 

15. Использование средств физической культуры, спорта и туризма для оздоровления. 

16. Проверка и оценка физической подготовленности (общие положения, индивидуальная 

оценка физической подготовленности). 

17. Проверка и оценка методической подготовленности. 

18. Разучивание комплекса вольных упражнений на 16 счетов. 

19. Роль физической культуры, спорта и туризма в повседневной жизни. 

20. Средства массовой информации и их влияние на совершенствование физической культуры, 

спорта и туризма. 

21. Спортивный маркетинг, менеджмент, лицензирование, спонсорство, меценатство и их 

воздействие на развитие физической культуры, спорта и туризма. 

22. Роль и значение компьютерной техники для физкультурно-оздоровительных услуг. 

23. Мотивационно-ценностная ориентация на занятия физическими упражнениями. 

24. Взаимосвязь занятий физических упражнений с развитием умственных способностей. 

25. Воспитание морально-психологических качеств в ходе занятий физической культурой, 

спортом и туризмом. 

26. Формирование психических качеств, черт и свойств личности в процессе обучения 

физической культуре. 

27. Гигиенические требования при занятиях физическими упражнениями. 

28. Профилактика травматизма и меры безопасности в процессе учебных занятий по 

физической культуре. 

29. Условия коррекции физического развития, телосложения, осанки, двигательной и 

функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта. 

 

Примерный перечень домашних заданий1 

Задание 1. Составить комплекс утренней гигиенической гимнастики. 

Задание 2. Для формирования определенной скорости бега практиковать пробегание 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 подготовительной части 

учебного занятия по избранному виду специализации. 

Задание 8. Составить комплекс специально развивающих упражнений для подготовительной 

части учебного занятия по избранному виду специализации. 

Задание 9. Подготовить и провести подвижную игру для основной части учебного занятия по 

                                                           
1 В процессе учебно-тренировочной деятельности осуществляется дифференцированный подход к 

студентам, учет индивидуальных особенностей и, соответственно, индивидуальные домашние задания 
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избранному виду специализации. 

 

5. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 

 

В учебном плане 40 часов отведено на самостоятельную работу студентов. Эти часы 

студенты могут использовать для изучения методических пособий: «Особенности 

использования средств физической культуры для оптимизации работоспособности студентов», 

«Методическое пособие по основам методики самостоятельных занятий физическими 

упражнениями и самоконтролем за своим организмом для студентов», «Методические указания 

по основам ходьбы и бега в легкой атлетике для студентов», «Методические указания по 

освоения навыков игры в баскетбол по дисциплине физическая культура», «Методические 

указания по дисциплине  «Физическая культура»(раздел спортивные игры)» (издано на кафедре 

ФОР), «Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении 

здоровья», «Социально-биологические основы физической культуры». 

Учитывая фундаментальную роль дисциплины «Физическая культура» в подготовке 

специалистов, особое внимание в процессе реализации дисциплины необходимо акцентировать 

на самостоятельную работу студентов, а также на максимально 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 должны 

овладеть двигательными навыками, которые будут использованы во время самостоятельных 

занятий. Это и общеразвивающие упражнения – они являются содержанием утренней 

гимнастики, динамических пауз в рабочее время, входят в содержание самостоятельных 

занятий по развитию основных двигательных качеств и т.п.; прочные навыки ходьбы и бега – с 

них начинается и ими заканчивается каждое самостоятельное занятие; упражнения, связанные с 

висами и упорами – это, прежде всего, подтягивания в висе, перевороты в упор, лазанье по 

канату и по шесту; элементы акробатики – это кувырки вперед и назад, стойки на руках и 

голове; элементы танцевальных упражнений; метания различных предметов; ходьба на лыжах; 

бег на коньках; плавание; выполнение технических приемов различных спортивных игр и др. 

Необходимо также овладение навыками страховки товарищей, самостраховки, контроля 

и самоконтроля, умениями организации условий занятий, выбора необходимых упражнений, их 

планирование, то есть распределения в течение какого-то периода 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 пользоваться 

иллюстрациями, таблицами, в которых приводятся те или иные упражнения. Важными 

являются умения пользоваться измерительными приборами (секундомер сантиметровая 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 упражнениями. Вместе с тем овладеть ими студенты смогут лишь при 

постепенном и планомерном обучении. 

 

Выполнение утренней гимнастики 

Студентам необходимо помнить следующие основные понятия для правильного 

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 случае, 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, туловища, 

плечевого пояса, рук, ног. В комплекс должны входить 8-10 упражнений. 
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 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, повторений приведет к утомлению, 

появлению сонливости, нанесет вред здоровью. 

 Чередование упражнений. При выполнении комплекса утренней гимнастики 

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 упражнения для мышц туловища, плечевого пояса, прыжки 

или бег и успокаивающие упражнения, например ходьба. 

 Дыхание. Процесс дыхания регулируется дыхательным центром автоматически 

– в зависимости от количества кислорода и углекислоты в крови. При физических упражнениях, 

когда организму требуется больше кислорода, дыхание углубляется и учащается так же 

непроизвольно. Но если сознательно не учиться сочетать движения и дыхание при выполнении 

сложных упражнений, когда дыхание затруднено, возможны его задержки, что вызывает 

одышку, сбивает ритм дыхания и способствует наступлению утомления. Этого можно 

избежать, придерживаясь, правила – делать вдох в исходном положении и выдох во время 

выполнения упражнения, например: основная стойка - вдох, присед руки вперед – выдох. 

Приспосабливать дыхание к каждому движению, особенно к сложным движениям рук, ног и т. 

п., не обязательно. 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 преподаватель 

должен только тогда, когда обучающиеся хорошо усвоят приведенные правила.  

Приводим примерные комплексы утренней гимнастики, с которых можно начинать обучение 

умению самостоятельно выполнять зарядку. Каждое упражнение утренней гимнастики в 

зависимости от его сложности следует повторять 4 - 8 раз, количество прыжков можно доводить 

до 30-40, после чего обязательна спокойная ходьба в течение 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, правой 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 туловища влево; 5-8 – то 

же вправо. 

 И. п. – о. с. 1-4 – сесть на пол, руки вперед; 5-8 – встать, не опираясь руками. 

 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 туловищу; 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 туловища; 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. 
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 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, прогнуться, поднять таз; 

3 – и.п.; 4 – пауза. 

 И. п. – лежа на животе. 1-2 – прогнуться, приподнять ноги, руки в стороны; 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, подняться 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 руками 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 левой 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 влево, 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, скакалку 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, опуская скакалку 

до середины голеней; 2-3 – пружинистые наклоны, сгибая руки и притягивая себя за скакалку; 4 
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– и. п. 

 И. п. – стойка с согнутыми носками, скакалку держать за концы. Приподнимая 

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, равновесие 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 перед 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 влево, 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 вперед, 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 важным 

умением, без которого невозможны эффективные самостоятельные занятия. Постепенно, 

выполняя общеразвивающие упражнения, делая задания по изменению скорости при 

чередовании различных видов ходьбы, бега, необходимо учиться их различать 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 умения 

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 степени 

способствует навыкам самостоятельного применения общеразвивающих упражнений. Очень 

важно обратить внимание на значение общеразвивающих упражнений (при условии их 

грамотного использования на самостоятельных занятиях) для физического совершенствования. 

Это важный шаг на пути приобретения навыков и умений самостоятельных занятий. 

Прежде чем вплотную, на практике, приступить к решению данной задачи, необходимо 

помнить, что функция общеразвивающих упражнений не заключается только в подготовке 

организма занимающегося к предстоящей работе, к сложным двигательным действиям. Само 

по себе повторение этих упражнений может оказывать значительное положительное влияние на 

организм человека. 

Схематично обозначим объем знаний, необходимых по рассматриваемому вопросу: 

1. определение общеразвивающих упражнений. Общеразвивающими упражнениями 

называются движения различных частей тела (рук, ног, наклоны туловища, подскоки и т. п.). 

Их можно выполнять и с предметами, например с гимнастической палкой, скакалкой, 
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гантелями. 

2. Назначение общеразвивающих упражнений. Они применяются: для подготовки к 

сложным двигательным действиям (например, при подготовке к опорным прыжкам в 

обязательном порядке нужно размять мышцы связки ног и рук, перед метанием 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 движениями); 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 высокая 

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 сопротивление или 

противодействовать внешним силам за счет мышечных усилий. 

Для самостоятельных занятий по развитию силы нужно знать, какие упражнения (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 количества повторений до 

15-20. Этого же принципа нужно придерживаться и при упражнениях с преодолением веса 

собственного тела, но регулировать степень усилий, изменяя 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 одной 

группы мышц. Поэтому следует включать в свои комплексы упражнения для разных 

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 после таких «тренировок» 

удивляешься, почему не растут результаты. Надо помнить, что для каждой мышечной группы 

нужно проделать минимум 3 серии упражнений с интервалами отдыха 45-90 секунд. 

Комплексы могут быть следующими: небольшая разминка (общеразвивающие 

упражнения, выполняемые с умеренной интенсивностью; их задача – подготовить мышцы к 

тренировке, разогреть их); упражнение для рук – с гантелями, с резиновыми бинтами, с 

преодолением веса собственного тела; упражнения для ног: приседания на одной или обеих 

ногах; выпрыгивания из приседа; передвижение в приседе и т. п. Упражнения 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. Перечисленные 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. 
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Описанный метод хорош тем, что при его применении, особенно на первых порах, 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 повторениями 

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 динамических усилий 

заключается в том, что, применяя небольшие отягощения, выполняют упражнения с 

максимально возможной скоростью. По сути дела это способствует повышению уровня 

развития скоростно-силовых качеств. 

Для развития силы можно применять изометрические силовые упражнения, которые 

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, которые 

полезны для подготовки к выполнению работы, связанной с переносом тяжестей, 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 развитие 

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 напряжения 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 собственного тела. Такие упражнения и являются одним 

из способов определения своей силы. 

Например, силу мышц – сгибателей рук определяют по количеству подтягиваний. Силу 

разгибателей рук – по отжиманиям в упоре лежа. Силу мышц передней поверхности 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 развитием 

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 вперед или в 

сторону. Или, стоя лицом к стене, отвести ногу назад. Определяется угол между опорной и 
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отведенной ногами. Величина угла дает представление об активной подвижности в суставе. 

Если то же проделать, отводя ногу махом или с помощью товарища, 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 позвоночного 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, характеризующим 

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 положительным, 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 качествам. 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 результативность прыжка 

будет зависеть от силы и быстроты отталкивания. 

Самостоятельные тренировки, направленные на увеличение прыгучести, должны 

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 (приседания 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 правила: 

 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 упражнений 

должны позволять за один подход, не снижая скорости, 15-20 раз повторить упражнение. 

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 интервалами 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 проще всего по предварительно нанесенной на 

стену разметке, найдя разность между метками на стене, до которых достает рука в прыжке и 

дотягивается поднятая вверх рука, стоя на полу. Можно изготовить простейший прибор 
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Абалакова – сантиметровая лента, одним концом закрепленная на поясе, а другим подвижно 

прикрепленная к полу. 

 

Самостоятельное развитие выносливости 

Каждый сможет самостоятельно развивать выносливость, если будет иметь понятие 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 выносливости: скоростную, статическую, силовую и 

др. Занимающиеся должны знать, что конкретными упражнениями развивается выносливость 

именно к этим упражнениям. Перенос наблюдается только в тех видах деятельности, которые 

обеспечиваются общими физиологическими и биохимическими механизмами. 

В связи с этим необходимо вспомнить понятие о развитии аэробных и анаэробных 

возможностях организма, что если во время работы величина пульса не превышает 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, превышающую 150 ударов в минуту, в организме 

занимающегося накапливается кислородный 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, скоростной 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 постепенно, за 

счет увеличения длительности непрерывной работы, сохраняя примерно одинаковую скорость 

передвижения. 

По мере приобретения опыта самостоятельной работы над собой можно использовать 

методы повторного и переменного упражнения. Повторный метод заключается 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, преодолевают 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 можно 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 коротких 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, продолжительность 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 скоростью 3,4-3,9 м/с. Частота 

сердечных сокращений от 180-185 (при 60-процентной интенсивности 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 
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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 частоты 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 занятиях 

(например, чтобы подготовиться к выполнению норматива по подтягиванию, нужно развивать 

грудные, двуглавые и дельтовидные мышцы рук), подбирать необходимые для этого средства, 

строить самостоятельные занятия по развитию отдельных двигательных качеств (силы, 

гибкости, прыгучести, выносливости). Однако гармоничное физическое развитие предполагает 

достижение определенных показателей всех основных физических качеств. Для этого каждому 

надо на основе измерения уровня своей двигательной подготовленности уметь составить 

комплекс упражнений для самостоятельных тренировок. Соотношение средств в комплексе 

должно содействовать подтягиванию отстающих в развитии физических качеств, учитывать 

рациональную последовательность повторения упражнений в одном занятии (сначала 

упражнения 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.) более эффективно 

развивает каждое из двигательных качеств, чем использование упражнений только лишь для 

развития одного из них. Например, развивать силу ног одними приседаниями менее 

эффективно, чем в сочетании с различными прыжковыми упражнениями, требующими 

проявления быстроты. 

Вместе с тем необходимо также вспомнить, что воздействие на любое двигательное 

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 норматива и 

развивая для этого выносливость, надо учитывать возможность переноса одного и того же 

качества на разные движения. Чтобы подготовиться к успешному преодолению кроссовой 

дистанции, нужно развивать выносливость, в первую очередь аэробные возможности 

организма. Как известно, практически любые циклические движения, выполняемые в 

умеренном темпе, способствуют совершенствованию аэробных механизмов. Таким образом, в 

тренировках можно добиться желаемого результата, 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. 

Для рационального планирования занятий полезно знать, что существует 

отрицательный перенос двигательных качеств – повторение упражнений с целью повышения 

уровня развития одного двигательного качества тормозит развитие другого двигательного 

качества, а в некоторых случаях даже вызывает снижение его уровня развития. 

В самостоятельные тренировки нужно включать упражнения, разносторонне 

воздействующие на организм. В период подготовки к соревнованиям, к сдаче учебных 

нормативов следует подбирать упражнения, которые по своей структуре наиболее близки к 

соревновательным. Например, готовясь к выполнению норматива по подтягиванию, можно 

развивать силу дельтовидной, большой грудной, широчайшей мышцы спины, двуглавой – всех 

тех мышц, которые обеспечивают подъем тела из виса в вис на согнутых руках. Однако 
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непосредственно перед соревнованиями лучше повторять подтягивание с соблюдением правил 

соревнований. 

Во избежание несчастных случаев, перетренировок и других негативных явлений 

необходимо уметь определять основные признаки утомления (нарушение координации 

движений, увеличенное потоотделение, синюшность кожных покровов лица, чрезмерная 

возбужденность, вялость, апатия) и знать, как поступать при их обнаружении. 

Студентам будет полезно иметь приведенную ниже памятку «Занимающимся 

самостоятельно»: 

1. Завести дневник самоконтроля. Отмечать в нем дату, часы занятий, частота 

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 медленном 

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 заболевание. 

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 минуту – отлично, 100-

130 – хорошо, 130-150 – посредственно, 150 – нежелательно, показывает, что тренированность 

почти отсутствует. 

3. Определить максимальное для себя количество повторений каждого упражнения 

комплекса и максимальный тест. На занятии повторять каждое упражнение, через1-3 занятия 

увеличить нагрузки и т.д. 

4. Заниматься в одно и то же время. 

5. Перед занятием подсчитывать частоту сердечных сокращений. Определять 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. 
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6. Учебная литература и ресурсы информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет», включая перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной 

работы обучающихся по дисциплине  

6.1. Основная литература. 

1. Федеральный государственный образовательный стандарт высшего образования 

уровень высшего образования бакалавриат 

2. Федеральный закон от 29 декабря2012 №273-ФЗ «Об образовании в РФ» 

3.  Педагогика физической культуры. Издательство: КноРус 2016 

 

6.2. Дополнительная литература. 

1. Физическая культура 8-9 классов: Учебник ФГОС. Лях В.И./ Издательство: 

Просвещение 2016 

2. Физическая культура 10-11 классов: Учебник. Лях В.И./ Издательство: Просвещение 

2016 

 

3. Физическая культура. Издательство Юрайт 2013. Муллер А.Б., Дядичкина Н.С., 

Богащенко Ю.А. 

4. Теория и методика юношеского спорта. Учебник М.: Физическая культура 2010. 

Никитушкин В.Т. 

5. Физическая культура. Основы здорового образа жизни. Издательство: Феникс 2014. 

Кобяков Ю.П. 

6. Физическая культура 5-9 класс. Тесты, контроль, пособие для учителей. Учебник. 

Издательство: Просвещение 2016. Лях В.И. 

7. Хрестоматия по социологии физической культуры и спорта. Издательство: Москва 

Физическая культура и спорт 2017 

8. Олимпийский спорт. Платонов В. Издательство: Олимпийская литература 2014  

 

6.3. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы. 

1. Методические указания по основам ходьбы и бега в легкой атлетике по дисциплине 

физическая культура для студентов специальностей 380302, 380304, 400301 и 410301 дневной 

формы обучения. – Воронеж: Воронежский филиал ФГБОУ ВПО «Российская академия 

народного хозяйства и государственной службы при Президенте РФ», 2016. Воробьева С., Лис 

Н. 

2. Методическое пособие. Основы здорового образа жизни студента. Физическая 

культура в обеспечении здоровья для студентов специальностей 380302, 380304, 400301 и 

410301 дневной формы обучения - Воронеж: Воронежский филиал ФГБОУ ВПО «Российская 

академия народного хозяйства и государственной службы при Президенте РФ», 2015. 

Воробьева С., Лис Н. 

3. Методическое пособие. Особенности использования средств физической культуры 

для оптимизации работоспособности студентов по дисциплине физическая культура для 

студентов специальностей 380302, 380304, 400301 и 410301 дневной формы обучения. – 

Воронеж: Воронежский филиал ФГБОУ ВПО «Российская академия народного хозяйства и 

государственной службы при Президенте РФ», 2016. Воробьева С., Лис Н. 

4.Методические указания по основам методики самостоятельных занятий физическими 

упражнениями и самоконтролем за своим организмом для студентов специальностей 380302, 

380304, 400301 и 410301 дневной формы обучения. – Воронеж: Воронежский филиал ФГБОУ 

ВПО «Российская академия народного хозяйства и государственной службы при Президенте 

РФ», 2015. Воробьева С., Лис Н. 

 

6.4. Интернет-ресурсы  

1. http://www.sportzone.ru/sport/rules.html?sport=basketball 

2. http://www.volley.ru/pages/466/ 

3. http://poznayka.org/s30526t1.html 

  

http://www.sportzone.ru/sport/rules.html?sport=basketball
http://www.volley.ru/pages/466/
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7. Материально-техническая база, информационные технологии, программное 

обеспечение и информационные справочные системы 
Для полноценного проведения занятий по физической культуре кафедра физкультуро-

оздоровительной работы оснащена: 

- спортивным залом для проведения фитнес аэробики; 

- спортивным залом для проведения прикладной гимнастики; 

-спортивной площадкой открытого типа, для проведения занятий по спортивным играм; 

-залом для атлетической гимнастики, который оснащен кардио тренажерами и 

тренажерами для тяжелой атлетики;  

-лыжной базой. 

 

 


