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1 Цели освоения дисциплины (модуля) 
– формирование физической культуры личности будущего профессионала, 

востребованного на современном рынке труда; 
– развитие физических качеств и способностей, совершенствование 

функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 
– формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 

собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно - 
оздоровительной деятельностью; 

– овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 
воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 
физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

– овладение системой профессионально и жизненно значимых практических 
умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и 
психического здоровья; 

– освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и 
значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

– приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 
деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных 
формах занятий физическими упражнениями; 

– сдача нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 
 

  

2 Место дисциплины (модуля) в структуре образовательной программы 

Дисциплина Адаптивные курсы по физической культуре и спорту входит в 
обязательную часть учебного плана образовательной программы. 

Для изучения дисциплины необходимы знания (умения, владения), 

сформированные в результате изучения дисциплин/ практик: 
«Физическая культура» в рамках общего полного среднего образования 
Знания (умения, владения), полученные при изучении данной дисциплины 

будут необходимы для изучения дисциплин/практик: 
Подготовка к сдаче и сдача государственного экзамена 

  

3 Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения 
дисциплины (модуля) и планируемые результаты обучения 
В результате освоения дисциплины (модуля)  «Адаптивные курсы по 

физической культуре и спорту» обучающийся должен обладать следующими 
компетенциями: 

  

Код индикатора Индикатор достижения компетенции 

УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для 
обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности 
УК-7.1 Выбирает здоровьесберегающие технологии для поддержания 

здорового образа жизни с учетом физиологических особенностей 
организма и условий реализации профессиональной деятельности 

УК-7.2 Планирует свое рабочее и свободное время для оптимального 
сочетания физической и умственной нагрузки и обеспечения 
работоспособности 

УК-7.3 Соблюдает и пропагандирует нормы здорового образа жизни в 
различных жизненных ситуациях и в профессиональной 
деятельности   



 

4. Структура, объём и содержание дисциплины (модуля) 
Общая трудоемкость дисциплины составляет 0  зачетных единиц 328 акад. часов, в том 
числе: 
– контактная работа – 138,4 акад. часов: 
– аудиторная – 138 акад. часов; 
– внеаудиторная – 0,4  акад. часов; 
– самостоятельная работа – 189,6 акад. часов; 
– в форме практической подготовки – 0 акад. час; 
 
 
Форма аттестации - зачет 

          

Раздел/ тема 
дисциплины 

С
ем

ес
тр

 

Аудиторная 
контактная работа 

(в акад. часах) 

С
ам

о
ст

о
я
те

л
ь
н

ая
 

р
аб

о
та

 с
ту

д
ен

та
 

Вид 
самостоятельной 

работы 

Форма текущего 
контроля 

успеваемости и 
промежуточной 

аттестации 

Код 
компетенции 

Лек. 
лаб. 
зан. 

практ. 
зан. 

1. Введение  

1.1 Физическая культура в 
общекультурной и 
профессиональной 
подготовке обучающихся 1 

  2    
УК-7.1, УК- 
7.2, УК-7.3 

1.2 Основы техники 
безопасности при 
выполнении упражнений 

  2    
УК-7.1, УК- 
7.2, УК-7.3 

Итого по разделу   4     

2. Общефизическая подготовка 
и лечебная физкультура 

 

2.1 Подготовка к 
выполнению норматива в 
беге на 100 м (сек) 

1 

  2 5 

Подготовка к 
практическим 

занятиям. 
Самостоятельное 

выполнение 
физических 

упражнений на 
развитие 

быстроты. 

Текущий контроль 
в форме сдачи 
нормативов в 
ВФСК «ГТО». 

Работа на 
образовательном 

портале. 

УК-7.1, УК- 
7.2, УК-7.3 

2.2 Подготовка к 
выполнению норматива 
(Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз) или 
рывок гири 16 кг (кол-во 
раз) 

  2 3 

Подготовка к 
практическим 

занятиям. 
Самостоятельное 

выполнение 
физических 

упражнений на 
силовую 

выносливость. 

Текущий контроль 
в форме сдачи 
нормативов в 
ВФСК «ГТО». 

Работа на 
образовательном 

портале. 

УК-7.1, УК- 
7.2, УК-7.3 

2.3 Подготовка к 
выполнению норматива в 
бег на 3 км (мин) 

  4 3 

Подготовка к 
практическим 

занятиям. 
Самостоятельное 

выполнение 
физических 

Текущий контроль 
в форме сдачи 
нормативов в 
ВФСК «ГТО». 

Работа на 
образовательном 

УК-7.1, УК- 
7.2, УК-7.3 

  



      
упражнений на 

развитие 
выносливости. 

портале.  

2.4 Подготовка к 
выполнению норматива 
(Наклон вперед из 
положения стоя с 
прямыми ногами на 
гимнастической скамье 
(ниже уровня скамьи-см) 

1 

  2 6 

Подготовка к 
практическим 

занятиям. 
Самостоятельное 

выполнение 
физических 

упражнений на 
развитие 
гибкости. 

Текущий контроль 
в форме сдачи 
нормативов в 
ВФСК «ГТО». 

Работа на 
образовательном 

портале. 

УК-7.1, УК- 
7.2, УК-7.3 

2.5 Подготовка к 
выполнению норматива 
(Прыжок в длину с разбега 
(см) или прыжок в длину с 
места толчком двумя 
ногами (см) 

  2/2И 5 

Подготовка к 
практическим 

занятиям. 
Самостоятельное 

выполнение 
физических 

упражнений на 
развитие 

скоростно- 
силовых качеств. 

Текущий контроль 
в форме сдачи 
нормативов в 
ВФСК «ГТО». 

Работа на 
образовательном 

портале. 

УК-7.1, УК- 
7.2, УК-7.3 

2.6 Подготовка к 
выполнению норматива 
(Плавание на 50 м (мин)) 

  2/2И 14,9 

Самостоятельное 
изучение стилей 

плавания с 
использованием 
IT-технологий 

Текущий контроль 
в форме сдачи 
нормативов в 
ВФСК «ГТО». 

Работа на 
образовательном 

портале. 

УК-7.1, УК- 
7.2, УК-7.3 

Итого по разделу   14/4И 36,9    

3. Учебные занятия по видам 
спорта 

 

3.1 Спортивные игры 
(баскетбол, волейбол, 
футбол, настольный 
теннис, бадминтон). 
Гимнастика. 
Атлетическая гимнастика 
(занятия в тренажерном 
зале). 
Легкая атлетика. 
Пауэрлифтинг и гиревой 
спорт. 
Специальное медицинское 
отделение. 

1   18 9 

Подготовка к 
практическим 

занятиям. 
Самостоятельное 

выполнение 
физических 

упражнений на 
развитие 

физических 
качеств. 

Текущий контроль 
в форме сдачи 

нормативов 

УК-7.1, УК- 
7.2, УК-7.3 

Итого по разделу   18 9    

Итого за семестр   36/4И 45,9  зачёт  

4. Общефизическая подготовка 
и лечебная физкультура 

 

4.1 Подготовка к 
выполнению норматива в 
беге на 100 м (сек) 

2 

  2/1И 2 

Подготовка к 
практическим 

занятиям. 
Самостоятельное 

выполнение 
физических 

упражнений на 
развитие 

быстроты. 

Текущий контроль 
в форме сдачи 
нормативов в 
ВФСК «ГТО». 

Работа на 
образовательном 

портале. 

УК-7.1, УК- 
7.2, УК-7.3 

4.2 Подготовка к 
выполнению норматива в 

  4 3 
Подготовка к 
практическим 

Текущий контроль 
в форме 

УК-7.1, УК- 
7.2, УК-7.3 

  



беге на 3 км (мин)      

занятиям. 
Самостоятельное 

выполнение 
физических 

упражнений на 
развитие 

выносливости. 

сдачи нормативов 
в ВФСК «ГТО». 

Работа на 
образовательном 

портале. 

 

4.3 Подготовка к 
выполнению норматива 
(Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 
(количество раз) или 
рывок гири 16 кг (кол-во 
раз) 

2 

  2/2И 2 

Подготовка к 
практическим 

занятиям. 
Самостоятельное 

выполнение 
физических 

упражнений на 
силовую 

выносливость. 

Текущий контроль 
в форме сдачи 
нормативов в 
ВФСК «ГТО». 

Работа на 
образовательном 

портале. 

УК-7.1, УК- 
7.2, УК-7.3 

4.4 Подготовка к 
выполнению норматива 
(Наклон вперед из 
положения стоя с 
прямыми ногами на 
гимнастической скамье 
(ниже уровня скамьи, см) 

  2/1И 2 

Подготовка к 
практическим 

занятиям. 
Самостоятельное 

выполнение 
физических 

упражнений на 
развитие 
гибкости. 

Текущий контроль 
в форме сдачи 
нормативов в 
ВФСК «ГТО». 

Работа на 
образовательном 

портале. 

УК-7.1, УК- 
7.2, УК-7.3 

4.5 Подготовка к 
выполнению норматива 
(Прыжок в длину с разбега 
(см) или прыжок в длину с 
места толчком двумя 
ногами (см) 

  2/2И 2 

Подготовка к 
практическим 

занятиям. 
Самостоятельное 

выполнение 
физических 

упражнений на 
развитие 

скоростно- 
силовых качеств. 

Текущий контроль 
в форме сдачи 
нормативов в 
ВФСК «ГТО». 

Работа на 
образовательном 

портале. 

УК-7.1, УК- 
7.2, УК-7.3 

4.6 Подготовка к 
выполнению норматива 
(Бег на лыжах на 5 км 
(мин) 

  5 3 

Подготовка к 
практическим 

занятиям. 
Самостоятельное 

выполнение 
физических 

упражнений на 
развитие 

выносливости. 

Текущий контроль 
в форме сдачи 
нормативов в 
ВФСК «ГТО». 

Работа на 
образовательном 

портале. 

УК-7.1, УК- 
7.2, УК-7.3 

4.7 Подготовка к 
выполнению норматива 
(Метание спортивного 
снаряда весом 700 г (м) 

  2 2 

Подготовка к 
практическим 

занятиям. 
Самостоятельное 

выполнение 
физических 

упражнений на 
развитие 

скоростно- 
силовых качеств. 

Текущий контроль 
в форме сдачи 
нормативов в 
ВФСК «ГТО». 

Работа на 
образовательном 

портале. 

УК-7.1, УК- 
7.2, УК-7.3 

4.8 Подготовка к 
выполнению норматива 
(Плавание на 50 м (мин) 

   10 

Самостоятельное 
изучение стилей 

плавания с 
использованием 
IT-технологий 

Текущий контроль 
в форме сдачи 
нормативов в 
ВФСК «ГТО». 

Работа на 
образовательном 

УК-7.1, УК- 
7.2, УК-7.3 

  



       портале.  

Итого по разделу   19/6И 26    

5. Учебные занятия по видам 
спорта 

 

5.1 Спортивные игры 
(баскетбол, волейбол, 
футбол, настольный 
теннис, бадминтон). 
Гимнастика. 
Атлетическая гимнастика 
(занятия в тренажерном 
зале). 
Легкая атлетика. 
Пауэрлифтинг и гиревой 
спорт. 
Специальное медицинское 
отделение. 

2   15 21,9 

Подготовка к 
практическим 

занятиям. 
Самостоятельное 

выполнение 
физических 

упражнений на 
развитие 

физических 
качеств. 

Текущий контроль 
в форме сдачи 

нормативов 

УК-7.1, УК- 
7.2, УК-7.3 

Итого по разделу   15 21,9    

Итого за семестр   34/6И 47,9  зачёт  

6. Учебные занятия по видам 
спорта 

 

6.1 Спортивные игры 
(баскетбол, волейбол, 
футбол, настольный 
теннис, бадминтон). 
Гимнастика. 
Атлетическая гимнастика 
(занятия в тренажерном 
зале). 
Легкая атлетика. 
Пауэрлифтинг и гиревой 
спорт. 
Специальное медицинское 
отделение. 

3   36 45,9 

Подготовка к 
практическим 

занятиям. 
Самостоятельное 

выполнение 
физических 

упражнений на 
развитие 

физических 
качеств. 

Текущий контроль 
в форме сдачи 

нормативов 

УК-7.1, УК- 
7.2, УК-7.3 

Итого по разделу   36 45,9    

Итого за семестр   36 45,9  зачёт  

7. Учебные занятия по видам 
спорта 

 

7.1 баскетбол, волейбол, 
футбол, настольный 
теннис, бадминтон). 
Гимнастика. 
Атлетическая гимнастика 
(занятия в тренажерном 
зале). 
Легкая атлетика. 
Пауэрлифтинг и гиревой 
спорт. 
Специальное медицинское 
отделение. 

4   32 49,9 

Подготовка к 
практическим 

занятиям. 
Самостоятельное 

выполнение 
физических 

упражнений на 
развитие 

физических 
качеств. 

Текущий контроль 
в форме сдачи 

нормативов 

УК-7.1, УК- 
7.2, УК-7.3 

Итого по разделу   32 49,9    

Итого за семестр   32 49,9  зачёт  

Итого по дисциплине   
138/10 

И 
189,6  зачет  

  



5 Образовательные технологии 
 

Методологической основой организации занятий по дисциплине «Элективные 
курсы по физической культуре и спорту» является системно-деятельностный подход, 
который обеспечивает построение образовательного процесса с учетом 
индивидуальных, возрастных, психологических, физиологических особенностей и 
качества здоровья обучающихся. 

Практическая часть – предусматривает организацию учебно-тренировочных 
занятий по видам спорта в отделениях и общефизическую подготовку обучающихся 
для сдачи норм ГТО. 

На учебных занятиях преподаватель проводит консультации, на которых по 
результатам тестирования помогает определить оздоровительную и 
профессиональную направленность индивидуальной двигательной нагрузки. 

Учебные занятия содействуют укреплению здоровья, развитию физических 
качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностей организма 
студентов, а также профилактике заболеваний. 

Специфической особенностью реализации содержания учебной дисциплины 
«Элективные курсы по физической культуре и спорту» является ориентация 
образовательного процесса на получение преподавателем физической культуры 
оперативной информации о степени освоения теоретических и методических знаний, 
умений, состоянии здоровья, физического развития, двигательной, психофизической, 
профессионально-прикладной подготовленности студента. 

С этой целью, до начала обучения, обучающиеся проходят медицинский осмотр 
(диспансеризацию) и тестирование. По результатам тестов, определяющих 
физическую подготовленность каждого студента, и медицинским показателям, 
формируются следующие группы: специальная медицинская, группы спортивной и 
общей подготовки. 

Таким образом, освоение содержания учебной дисциплины «Элективные курсы 
по физической культуре и спорту» предполагает, что обучающихся, освобожденных от 
занятий физическими упражнениями, практически нет. Вместе с тем в зависимости от 
заболеваний двигательная активность обучающихся может снижаться или 
прекращаться. Обучающиеся, временно освобожденные по состоянию здоровья от 
практических занятий, осваивают теоретический и учебно-методический материал, 
готовят рефераты, выполняют индивидуальные проекты. 

Все контрольные нормативы обучающиеся сдают в течение учебного года для 
оценки преподавателем их функциональной и двигательной подготовленности, в том 
числе и для оценки их готовности к выполнению нормативов Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

При изучении дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и 
спорту» используются современные педагогически технологии. Условием 
формирования общих компетенций и универсальных учебных действий является 
обучение на основе системно-деятельностного подхода (предполагает активность 
обучающихся, когда знание не передается в готовом виде, а строится самими 
обучающимися в процессе их познавательной деятельности): игровая деятельность; 
проблемное обучение; обучение в диалоге; система вопросов и заданий, организация 
рефлексивной деятельности; технология портфолио; создание ситуаций, направленных 
на информационный поиск; создание ситуации выбора и т.д. 

Самостоятельная работа выполняется обучающимися во внеаудиторное время 
по заданию и при методическом руководстве преподавателя, но без его 
непосредственного участия. Оценка качества освоения учебной дисциплины 
осуществляется в процессе текущего контроля и промежуточной аттестации. 

Текущий контроль успеваемости проводится в форме сдачи нормативов. 
  



6 Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы обучающихся 

Представлено в приложении 1. 
     

7 Оценочные средства для проведения промежуточной аттестации 
Представлены в приложении 2. 

     

8 Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 
(модуля) а) Основная литература: 

1. Бегидова, Т. П.  Основы адаптивной физической культуры : учебное 
пособие для вузов / Т. П. Бегидова. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство 
Юрайт, 2023. — 191 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-07190-0. — 
Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 
https://urait.ru/bcode/515062 (дата обращения: 15.01.2025). 

2. Кабирова, О. Р. Особенности проведения практических занятий по физической 

культуре со слабовидящими студентами университета : учебное пособие [для вузов] / О. 

Р. Кабирова, Е. А. Иванова ; Магнитогорский гос. технический ун-т им. Г. И. Носова. - 

Магнитогорск : МГТУ им. Г. И. Носова, 2021. - 1 CD-ROM. - ISBN 978-5-9967-2125-2. - 

Загл. с титул. экрана. - URL: https://host.megaprolib.net/MP0109/Download/MObject/3030 

(дата обращения: 15.01.2025). - Макрообъект. - Текст : электронный. - Сведения 

доступны также на CD-ROM. 
3. Кабирова, О. Р. Особенности проведения практических занятий по физической 

культуре со слабослышащими студентами университета : учебное пособие [для вузов] / 

О. Р. Кабирова, О. А. Алонцева, Е. А. Цайтлер ; Магнитогорский гос. технический ун-т 

им. Г. И. Носова. - Магнитогорск : МГТУ им. Г. И. Носова, 2021. - 1 CD-ROM. - ISBN 

978-5-9967-2119-1. - Загл. с титул. экрана. - URL: 

https://host.megaprolib.net/MP0109/Download/MObject/3029 (дата обращения: 15.01.2025). - 

Макрообъект. - Текст : электронный. - Сведения доступны также на CD-ROM. 

     

б) Дополнительная литература: 
Рипа, М. Д.  Лечебно-оздоровительные технологии в адаптивном физическом 

воспитании : учебное пособие для вузов / М. Д. Рипа, И. В. Кулькова. — 2-е изд., испр. 
и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 158 с. — (Высшее образование). — 
ISBN 978-5-534-07260-0. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт 
[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/492763 (дата обращения: 15.01.2025). 

 
     

в) Методические указания: 
Представлены в приложении 3, 4 

     

г) Программное обеспечение и Интернет-ресурсы: 
 

     

Программное обеспечение 
 

Наименование 
ПО 

№ договора Срок действия лицензии 

 

MS Office 2007 
Professional 

№ 135 от 17.09.2007 бессрочно 

  

  

 

7Zip свободно распространяемое ПО бессрочно 
 

 

FAR Manager свободно распространяемое ПО бессрочно 
 

  



Профессиональные базы данных и информационные справочные системы 
 

Название курса Ссылка 
 

 

Электронная база периодических изданий East View 
Information Services, ООО «ИВИС» 

https://dlib.eastview.com/ 

 

  

 

Национальная информационно-аналитическая 
система – Российский индекс научного цитирования 
(РИНЦ) 

URL: 
https://elibrary.ru/project_risc. 
asp 

 

 

Поисковая система Академия Google (Google 
Scholar) 

URL: 
https://scholar.google.ru/ 

 

 

Информационная система  - Единое окно доступа к 
информационным ресурсам 

URL: http://window.edu.ru/ 

 

 

Российская Государственная библиотека. Каталоги 
https://www.rsl.ru/ru/4readers 
/catalogues/ 

 

 

Электронные ресурсы библиотеки МГТУ им. Г.И. 
Носова 

https://host.megaprolib.net/M 
P0109/Web 

 

9 Материально-техническое обеспечение дисциплины (модуля) 
    

Материально-техническое обеспечение дисциплины включает: 
Учебные аудитории для проведения практических занятий, групповых и 

индивидуальных консультаций, текущего контроля и промежуточной аттестации 
(спортивный зал, стадион, тренажерный зал, зал гимнастики и аэробики). Оснащение: 
мультимедийные средства хранения, передачи и представления информации, 
спортивный инвентарь и оборудование, тренажерные устройства для разных групп 
мышц, гимнастические коврики, гантели, фитболы, степы, жгуты. 

Помещения для самостоятельной работы обучающихся. Оснащение: 
персональные компьютеры с пакетом MS Office, выходом в Интернет и с доступом в 
электронную информационно-образовательную среду университета. 

Помещение для хранения и профилактического обслуживания учебного 
оборудования, лыжная база. Оснащение: стеллажи и контейнеры для хранения 
спортивного инвентаря и оборудования, стеллажи для лыжного оборудования (лыжи, 
палки, ботинки). 

 
. 

  



Приложение 1 

 

Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы обучающихся 

Самостоятельная работа студентов планируется с учетом индивидуального уровня 

физического развития и физической подготовленности, заключается в повторении 

двигательных действий, усвоенных в рамках практических занятий и самостоятельного 

выполнения комплексов упражнений, предусмотренных рабочей программой дисциплины. 

 

Комплекс 1 – упражнения  с  бодибаром (гимнастической палкой) 

 

 
                  Рис.1. 

Упражнение 1. Наклон с тягой. 

Упражнение для мышц спины (рис.1) 

И.П. широка, грудная клетка 

раскрыта. Бодибар в руках: прямой хват. 

На вдохе наклонить корпус вниз (спина 

ровная), бодибар при этом опустить вдоль 

бедер, к центру колен. На выдохе 

подтянуть снаряд к животу, свести 

лопатки. Вдох — вернуть бодибар 

к центру колен, на выдохе поднять корпус 

в ИП. 

 

 

 
                Рис.2. 

Упражнение 2. Сгибание рук. Упражнение 

на бицепс (рис. 2) 

Упражнение 2. И.П. стоя, колени чуть 

согнуть, спина прямая. Бодибар 

внизу, около бедер: хват прямой. Руки 

на ширине плеч. 

Медленно сгибая руки, поднять бодибар 

до уровня плеч. Локти зафиксированы 

по бокам корпуса. Не отклоняться назад. 

Короткая пауза, бицепсы не расслаблять. 

Медленно вернуть руки в ИП. 

 

 

 
                Рис. 3 

 

 
              Рис.4. 

 

 

 



  
                                Рис.5. 

 

 

 

 

 

Упражнение 3. Тяга в положении стоя. 

Упражнение на мышцы верхнего 

плечевого пояса (рис. 3) 

И.П. стоя, стопы на ширине таза, колени 

слегка согнуты, копчик направлен вниз. 

Бодибар на уровне бедер, хват — руки 

на ширине плеч. 

На вдохе согнуть руки в локтевом суставе, 

поднять бодибар к груди: локти — 

вверх, запястья при этом неподвижны. 

На выдохе опустить  бодибар вниз в ИП. 

 

Упражнение 4. Приседания. Упражнение 

для мышц передней поверхности бедра и 

ягодицы (рис.4) 

И.П. стоя, стопы на ширине таза, колени 

слегка согнуты, мышцы живота 

напряжены, спина прямая, лопатки 

сведены. Бодибар на плечах. 

На вдохе выполнить приседание (угол 

в коленных суставах — 900). Отвести таз 

назад, напрячь мышцы ягодиц. На выдохе 

вернуться в ИП. 

 

Упражнение 5. Выпады с растяжкой. 

Упражнение для мышц  передней и задней 

поверхности бедра и ягодицы (рис.5). 

И.П. стоя, ноги вместе, бодибар на плечах. 

Спина прямая, лопатки сведены. 

На вдохе сделать шаг вперед и выполнить 

выпад (угол в коленных суставах — 900). 

На выдохе вернуться в И. П. 

Повторить с другой ноги. 

 

 

             

 

 

 



Комплекс 2. Упражнений на степ-платформе  

1.Базовый шаг (рис.6) 

И.П. -ОС. Выполнить шаг одной ногой на платформу (A). Потом – второй (сохраняя ту же 

ширину между стопами) (B). Так же в 2 шага (сначала первой ногой, потом – второй) 

вернуться в И.П. 

Опускаясь вниз, не отшагивать слишком далеко от платформы. Необходимо двигаться вверх-

вниз, а не вперед-назад. Помнить о «ширине бедер» между стопами. 

 

 
Рис.6 

2.Зашагивание с подъемом колена (рис.7) 

И.П. -ОС. Левую ногу поставить на платформу по диагонали вправо (руки – как на 

фото) (A).Поднять правое колено вверх до высоты бедра, одновременно с этим вытянуть 

левую руку над головой и опустить к бедру вторую. Взгляд – вперед, по ходу движения (B). 

 
Рис. 7. 

 

3.Запрыгивания на степ (рис.8) 

И.П. – широкая стойка (A). Запрыгнуть на платформу обеими ногами, одновременно 

поднимая локти вверх. Приземляясь, согнуть колени (в конечной точке они не должны выйти 

за линию носков) (B). Вернуться в исходное положение, шагнув вниз сначала одной ногой, 

потом – другой.  

 



 
Рис.8. 

 

4.Выпад на платформу (рис.9) 

И.П. Встать на расстоянии примерно метра от степа, широкая стойка. Сделать большой шаг 

вперед, поставить всю стопу на платформу (A). Опуститься в выпад. Угол в коленных 

суставах  около 90 градусов (B). Вернуться в И.П. Повторить то же самое с другой ноги.  

 
Рис.9. 

 

5.Спринтер (рис.10) 

И.П. – широкая стойка.. 1- поставить на степ левую ногу (A). Зайти наверх, опираясь на нее и 

поднять правое колено (B). Сделать правой же ногой шаг вниз на пол, чтобы вернуться в 

положение A. Выполнить выпад назад другой ногой, касаясь степа левой рукой. Правая рука 

прямая в сторону на уровне плеча для поддержания равновесия (грудь остается приподнятой, 

живот – подтянутым, спина прямая) (C). Снова сделать шаг на платформу левой ногой. 

Сделать повторы сначала на одну сторону, потом  на другую. 



 
Рис.10. 

 

6.Вариация берпи (рис.11) 

И.П. – широкая стойка. Опуститься в присед, отвести  таз назад и вытянуть руки перед собой 

на уровне плеч (A). Коснуться руками степа (B), напрячь пресс и сделать шаг назад – сначала 

одной ногой, потом другой, чтобы оказаться в положении «упор лежа» (С). Поочередно 

вернуть ноги назад, чтобы вновь оказаться в положении B. Вернуться в И.П. 

 
Рис.11 

7.Скалолаз (рис.12) 

И.П. упор лежа с руками на платформе: стопы – на ширине бедер, плечи – над запястьями, 

тело вытянуто в прямую линию от затылка до лодыжек, взгляд – вперед (A). Подтянуть одно 

колено к груди (B). Вернуться в И.П. Проделать то же самое другой ногой. 

 
Рис. 12. 

Комплекс 3 – упражнения на фитболе  



1. Стойка на фитболе (рис.13) 

Упражнение на баланс. Поставить колено правой ноги в центр мяча, упереться на фитбол 

руками и, чуть подавшись вперед, поднять позади себя на уровне таза вытянутую левую 

ногу. Задержаться в этом положении на 5–20 секунд. Затем опустить левую стопу на пол, 

встать и выполнить упражнение с другой ноги. 

 
Рис. 13 

  

2. Скручивания на мяче (рис.14, 15) 

Лечь на фитбол, стопы на полу, мяч точно под поясницей. Вытянуть прямые руки вперед, 

приподнять плечи и голову. Полностью разогнуть корпус и сразу же выполнить 

скручивание, втягивая живот и вдавливая поясницу в мяч. Задержаться в финальной фазе на 

1 секунду. Вернуться в исходное положение, повторить. 

        

                   Рис. 14                                                      Рис.15 

  

3. Сгибание ног на фитболе (рис. 16,17) 

Лечь на спину, голени положить на фитбол, руки ладонями вниз — на пол. Поднять таз так, 

чтобы тело от головы до пяток вытянулось в линию. Подкатывая мяч к себе, медленно 

согнуть ноги в коленях до прямого угла. Так же медленно вернуться в исходное положение, 

не разгибая до конца колени. Повторить. 

        

                 Рис.16                                                             Рис.17 

 

4. Отведение рук в стороны стоя на коленях на фитболе (рис.18,19) 

Взять в руки гантели, встать перед фитболом (колени на ширине таза) и плавно нужно 

«накатиться» на мяч. Поймать равновесие и принять исходное положение: спина прямая, 

руки слегка согнуты в локтях и не касаются бедер, ладони направлены к корпусу. Сохраняя 

напряжение в мышцах ног и пресса, отвести руки в стороны, не поднимая гантели выше 



плеч. Вернуться в исходное положение и повторить. Если трудно удерживать равновесие, 

нужно сдуть мяч на 15–20%. 

        

               Рис.18    Рис.19 

5. Жим гантели сидя на фитболе (рис.20, 21) 

Сесть на мяч, взять гантель в левую руку и подвести ее к плечу, ладонь смотрит вперед. 

Правой рукой прижать мяч и осторожно приподнять левую ногу. Сохраняя напряжение в 

мышцах пресса, поднять левую руку вверх и выполнить жим. Вернуться в исходное 

положение и повторить. Выполнить упражнение в другую сторону. Со временем пробовать 

делать его, не опираясь рукой на мяч. 

        

         Рис.20    Рис.21 

 

6. Тяга гантели в наклоне с упором на фитбол (рис.22,23) 

Взять гантель в правую руку, поставить правое колено на мяч и, откатив снаряд, выпрямить 

ногу. Левую ногу слегка согнуть в колене и опереться на нее левой рукой. Правая рука 

выпрямлена, ладонь направлена к корпусу. Прогнуться в пояснице. Сгибая руку в локте, 

подтянуть гантель вверх к корпусу, концентрируясь на сохранении баланса всего тела. 

Вернуться в исходное положение и повторить. Выполнять упражнение в другую сторону, 

чтобы завершить подход. 



        

   Рис.22      Рис.23 

 

7. Скручивание из планки по диагонали (рис. 24, 25) 

Принять положение планки на фитболе: голени на мяче, ладони на полу точно под плечами. 

Втянуть живот и перекатывать мяч к себе, поднимая вверх таз. При этом слегка развернуть 

корпус в сторону, опуская таз влево и подтягивая его к левому плечу. Задержаться на 1 

секунду, вернуться в исходное положение. Выполнить упражнение в другую сторону. 

        

   Рис.26       Рис.27 

 

9. Приседания с фитболом у стены (рис. 28, 29, 30) 

Встать спиной к стене и опереться на фитбол так, чтобы он был под поясницей, руки на 

поясе, ноги чуть согнуты в коленях. Присесть, перекатывая мяч и уводя под него таз до 

точки, в которой бедра будут параллельны полу. Смотреть вперед, сохранять прогиб в 

пояснице. Чтобы усложнить упражнение, делать нужно его, стоя на одной ноге. 

               

 Рис.28    Рис. 29     Рис. 30 



 

Скандинавская ходьба  

Занятия скандинавской ходьбой можно разделить на три этапа: разминка, сама ходьба, 

релаксация после ходьбы. 

Разминка 
Первое упражнение (рис. 31) 

 

Взять руками одну палку за концы и 

поднять ее над головой. 

Выполнить наклоны влево и вправо 

несколько раз.

Рис. 31. 

 

Второе упражнение 

Выставить правую ногу вперед и раскачивать её вперед-назад. 

При этом обе руки двигаются в сторону, противоположную движению тела. 

Повторить упражнение несколько раз, меняя ноги. 

 

Третье упражнение 

Взять палки в руки и поставить их слегка за спину. 

Выполнить не менее 15 приседаний. 

 

Четвертое упражнение (рис. 32) 

 

 
Рис. 32. 

Встать прямо, для поддержки держаться за 

палку.    

Осторожно согнуть одно колено и поднять 

лодыжку вверх. 

Взять рукой лодыжку, поднести ее к 

ягодичным мышцам и удерживать в 

течение 15 секунд, затем поменять ноги. 

Пятое упражнение (рис. 33) 

 

 
Рис. 33 

 

Обе палки поставить перед собой на 

ширине плеч. 

Поставить прямую ногу вперед, пятку на 

землю, носок вверх. 

Осторожно, согнуть другое колено, 

наклониться вперед с прямой 

спиной. Задержаться на 15 секунд. 

Повторить с другой ногой

Шестое упражнение (рис. 34) 

 
Рис. 34 

 

Взять обе палки за спиной, руки немного 

шире, чем ширина плеч. 

Поднять палки за спиной вверх пока не 

почувствуется растяжение мышц. 

 

Седьмое упражнение (рис. 35) 



 
Рис. 35 

Поставить палки перед собой. 

Согнуть тело в талии вниз. 

Опереться на палки с прямыми руками и 

прогнуться несколько раз. 

Восьмое упражнение (рис.36 ) 

 
Рис. 37 

Захватить за спиной верхнюю часть палки 

одной рукой, нижнюю часть – другой. 

Поднять палку вверх до тех пор, пока не 

почувствуется растяжение мышц руки, 

держащей за нижнюю часть палки. 

Опустить палку. 

Поменять руки и проделать упражнение с 

другой рукой. 

Упражнения с палками для скандинавской ходьбы ( рис. 38) 

 

 
Рис. 38 

 

1. Приседания с опорой на палки. Держать 

палки перед собой, спину прямо. Колени 

должны быть немного разведены. Взгляд 

направить прямо и проделать несколько 

приседаний. Повторять 10-15 раз. 

2. Попеременные движения палками 

вперед и назад: Ноги на ширине плеч. 

Колени немного согнуты. Держать палки 

посередине и проделывать равномерные 

движения вперед и назад. Повторять по 10 

раз на каждую руку. 

3. Упражнение с вынесением вперед 

грудной клетки: Ноги на ширине плеч. 

Колени немного согнуты, спина прямая. 

Перемещать рукоятки палок сначала к 

себе, потом за себя и затем вновь вперед. 

10-15 повторений. 

 



4. Поднимание палок вверх: Ноги врозь. Колени немного согнуты, спина прямая. 

Держать палку горизонтально, хват руками по ширине плеч. Поднимать руки вверх, потом 

вниз. 10-15 повторений. 

5. ИП-ноги врозь, колени немного согнуты. Наклониться вперед, опираясь на палку 

прямыми руками, одновременно опустить плечи. Выполнять 20 секунд.6. Растягивание 

мышц бедра: Опереться на палку обеими руками. Сделать широкий выпад вперед. 

Держать голень прямо. Выполнить прогибы туловища вниз и вперед. По 20 секунд на 

каждую ногу. 

7. Растягивание приводящих мышц: Опереться на палку одной рукой. Положить 

стопу одной ноги на колено другой. Держать спину прямо, согнуть колено опорной ноги и 

наклониться вперед. По 20 секунд на каждую ногу. 

8. Растягивание икроножных мышц: Поставить палку перед собой, и опереться 

ступней на нее. Несильно согнуть и разогнуть обе ноги в коленях. По 20 секунд на 

каждую ногу. 

Ходьба 

Прежде чем начать ходьбу, необходимо отрегулировать длину ремней, которые 

будут удерживать палки в ваших руках. Во время самой ходьбы с палками слегка согнуть 

ноги в коленях, правую руку вытянуть вперед и немного согнуть в локте. Палку держать 

под углом. Левую руку свободно держать на уровне таза и тянуть назад. Во время каждого 

шага необходимо сначала вставать на пяткy, a затем на нoсок. 

Релаксация 

После ходьбы сделать несколько глубоких вдохов, выполнить упражнения на 

растяжку икроножных мышц, бедер, а также спины.  

 

Дневник самоконтроля 

Ф.И.О.____________________, возраст________________, курс, 

факультет_________________ 

Показатели 

Числа месяца 

1 2 3 4 5 6 7 8 9    

Пульс (утром лежа)                         

Пульс (утром стоя)                         

Пульс (вечером)                         

Вес до тренировки и после тренировки                         

Самочувствие                         

Жалобы                         



Сон                         

Аппетит                         

Желание заниматься                         

 

  



Приложение 2 

Оценочные средства для проведения промежуточной аттестации 

а) Планируемые результаты обучения и оценочные средства для проведения 

промежуточной аттестации: 

Код 

индикатора 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

Оценочные средства 

УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности 

УК-7.1 Выбирает 

здоровьесберегающи

е технологии для 

поддержания 

здорового образа 

жизни с учетом 

физиологических 

особенностей 

организма и условий 

реализации 

профессиональной 

деятельности 

Тестовые вопросы: 

1. Показателем хорошего самочувствия является? 

указание учителя  

желание заниматься спортом 

анкетирование 

учебная успеваемость 

2. С возрастом максимальные показатели частоты 

сердечных сокращений: 

растут 

не меняются 

снижаются 

изменяются по временам года 

3. Кто в футбольной команде может играть руками? 

бек 

форвард 

голкипер 

хавбек 

4. Лыжные гонки – это: 

бег на лыжах по дистанции 

спуск с горы на лыжах 

бег на лыжах со стрельбой 

катание на лыжах за буксиром 

5. Как определять пульс? 

пальцами на артерии у лучезапястного сустава 

глядя на себя в зеркало 

положив руку на солнечное сплетение 

сжав пальцы в замок 

6. Оздоровительная тренировка позволяет добиться: 

Максимального расслабления 

Улучшение физических качеств 

Рекордных на мировом уровне спортивных 

результатов 

Сокращения рабочего дня 

7. С какого расстояния пробивается пенальти в 

футболе? 

От 3-х до 5-ти метров 

7 метров 

11 метров 

от 15-ти до 20-ти метров 

8. В какие спортивные игры играют с мячом? 

бильярд 

большой теннис 



Код 

индикатора 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

Оценочные средства 

бадминтон 

керлинг 

9. Гиревой спорт – это вид спорта, направленный на 

развитие следующих качеств: 

скоростные качества 

силовые способности 

координационные способности 

гибкость 

10. Какие действия игрока разрешены правилами 

баскетбола? 

бег с мячом в руках 

передачи и броски мяча 

столкновения, удары, захваты, толчки, подножки 

разговоры с судьей во время игры 

11. Каковы отличительные черты соревновательной 

деятельности?  

наличие телевизионной трансляции 

выявление сильнейшего 

предварительное информирование о соревнованиях 

в газетах 

красивая форма на спортсменах 

УК-7.2 Планирует свое 

рабочее и свободное 

время для 

оптимального 

сочетания 

физической и 

умственной нагрузки 

и обеспечения 

работоспособности 

Примерный перечень практических заданий: 

1. Составьте комплекс упражнений для верхнего 

плечевого пояса. 

2. Составьте комплекс упражнений для мышц 

туловища. 

3. Измерьте ЧСС в начале и после тренировочного 

занятия, проанализируйте полученные данные. 

4. Составьте комплекс упражнений для 

специальной медицинской группы. 

5. Составьте и обоснуйте индивидуальный 

комплекс физических упражнений и доступных 

средств физической культуры (с указанием 

примерной дозировки). 

 



Код 

индикатора 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

Оценочные средства 

УК-7.3 Соблюдает и 

пропагандирует 

нормы здорового 

образа жизни в 

различных 

жизненных 

ситуациях и в 

профессиональной 

деятельности 

Задания из профессиональной области: 

Нормативы VII ступени ВФСК ГТО 

 



Код 

индикатора 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

Оценочные средства 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Нормативы VIII ступени ВФСК ГТО 



Код 

индикатора 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

Оценочные средства 

 
 



Код 

индикатора 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

Оценочные средства 

 
 

Тесты промежуточного контроля физической 

подготовленности студентов 1-2 курсов 

специального медицинского отделения (юноши) 

 

№

п/

п 

Контрольные 

упражнения 

Оценка 

5 4 3 2 1 

1. Бег 30 м (с) 5,5 5,9 6,3 6,7 7,1 



Код 

индикатора 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

Оценочные средства 

2. 
12-минутный бег 

(м) 
2100 1950 

180

0 
1500 1200 

3. 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами (см) 

или приседание на 

2-х ногах для 

студентов с 

опущением 

внутренних 

органов (кол-во 

раз) 

220 210 200 190 180 

70 60 50 40 30 

4. 

Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине (кол-

во раз) 

8 6 4 2 1 

5. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине (кол-во 

раз) 

40 30 20 10 5 

6. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи  см) 

5 0 +5 +10 +15 

 

Примечание: для студентов с черепно-мозговой 

травмой или миопией свыше – 8D упр. 5 

исключается, прыжок в длину с места заменяется 

приседанием. 

Для студентов с пороком сердца упр. 1 

исключается, а упр. 2 выполняется в объеме 70% от 

принятых норм. 

 

Тесты промежуточного контроля физической 

подготовленности студентов 1-2 курсов 

специального медицинского отделения (девушки) 

 

№

п/

п 

Контрольные 

упражнения 

Оценка 

5 4 3 2 1 

1. Бег 30 м (с) 6,4 7,0 7,4 7,8 8,3 

2. 
12-минутный бег 

(м) 
1200 1050 900 600 300 

3. 
Прыжок в длину с 

места толчком 
160 150 140 130 120 



Код 

индикатора 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

Оценочные средства 

двумя ногами (см) 

или приседание на 

2-х ногах для 

студентов с 

опущением 

внутренних 

органов (кол-во 

раз) 

50 40 30 20 10 

4. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу (кол-во раз) 

7 5 3 1 0 

5. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине (кол-во 

раз) 

30 20 15 10 5 

6. 

Наклон вперед, 

стоя на 

гимнастической 

скамейке, ноги 

прямые на ширине 

ступни. Пальцы 

рук ниже или 

выше уровня 

скамейки (см) 

10 5 0 +5 +10 

 

Примечание: для студентов с черепно-мозговой 

травмой или миопией свыше – 8D упр. 5 

исключается, прыжок в длину с места заменяется 

приседанием. 

Для студентов с пороком сердца упр. 1 

исключается, а упр. 2 выполняется в объеме 70% от 

принятых норм. 

 

Примерная тематика рефератов: 

1. Диагноз и краткая характеристика заболевания 

студента.  

2. Влияние заболевания на личную 

работоспособность и самочувствие. 

3. Медицинские противопоказания при занятиях 

физическими упражнениями и применение других 

средств физической культуры при данном 

заболевании (диагнозе). 

4. Физическая культура в общекультурной и 

профессиональной подготовке специалиста. 

5. Физическая культура и спорт как социальные 

феномены общества. 

6. Основы здорового образа жизни. 

7. Общая физическая и специальная подготовка в 

системе физического воспитания. 



Код 

индикатора 

Индикатор 

достижения 

компетенции 

Оценочные средства 

8. Основы оздоровительной физической 

культуры. 

9. Общие положения, организация и судейство 

соревнований. 

10. Допинг и антидопинговый контроль. 

11. Массаж, как средство реабилитации. 

12. Лечебная физическая культура: средства и 

методы. 

13. Подвижная игра, как средство и метод 

физического развития. 

14. Тестирование уровня физического развития 

студентов. 

15. Современные проблемы физической культуры 

и спорта. 

16. Комплекс ГТО: история и современность. 

 

 

б) Порядок проведения промежуточной аттестации, показатели и критерии 

оценивания: 

Обучающиеся, освоившие программу по дисциплине «Элективные курсы по 

физической культуре и спорту» сдают зачет в 1-4 семестрах.  

Требования, предъявляемые к студентам, для получения зачета по физической 

культуре и спорту: 

1. Посещение занятий, проводимых в сетке учебного расписания и 

дополнительных занятий при необходимости. 

2. Регулярное участие в спортивных соревнованиях, проводимых в рамках 

универсиады университета. 

3. Выполнение контрольных нормативов согласно программе. 

4. Студенты специальной медицинской группы (освобожденные от занятий по 

медицинским показаниям) предоставляют реферат для получения зачета.  

5. Студенты, не имеющие медицинских противопоказаний, принимают участие в 

сдаче нормативов ВФСК «ГТО» 



Критерием успешности освоения учебного материала студентом является 

экспертная оценка преподавателем регулярности посещения обязательных учебных 

занятий и результатов соответствующих тестов физической подготовленности. 

Обучающиеся, отнесенные по данным медицинского осмотра в специальную 

медицинскую группу, и обучающиеся, временно освобожденные от занятий по 

физической культуре по состоянию здоровья, овладевают программным материалом под 

руководством преподавателей кафедры. 

 

Показатели и критерии оценивания подготовленности студента: 

– на оценку «зачтено» – обучающийся демонстрирует высокий уровень 

сформированности компетенций, всестороннее, систематическое и глубокое знание 

учебного материала, свободно выполняет практические задания, свободно оперирует 

знаниями, умениями, применяет их в ситуациях повышенной сложности.  

– на оценку «не зачтено» – обучающийся не может показать знания на уровне 

воспроизведения и объяснения информации, не может показать интеллектуальные навыки 

решения простых задач. 
 

  



Приложение 3 

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ И 

СПОРТОМ 

ИНСТРУКЦИЯ ПО ОХРАНЕ ТРУДА ПРИ ПРОВЕДЕНИИ ЗАНЯТИЙ ПО ЛЕГКОЙ 

АТЛЕТИКЕ 
1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ 

1.1. К занятиям легкой атлетикой допускаются учащиеся, прошедшие инструктаж 

по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию 

здоровья. 

1.2. При проведении занятий по легкой атлетике соблюдать правила поведения, 

расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. При проведении занятий по легкой атлетике возможно воздействие на 

обучающихся следующих опасных факторов: - травмы при падении на скользком грунте 

или твердом покрытии; - травмы при нахождении в зоне броска во время занятий по 

метанию; - выполнение упражнений без разминки. 

1.4. При проведении занятий по легкой атлетике должна быть медицинская 

аптечка, с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания 

первой помощи при травмах. 

1.5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить преподавателю. При неисправности спортивного инвентаря 

прекратить занятия и сообщить об этом преподавателю. 

1.6. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок проведения 

учебных занятий и правила личной гигиены. 

1.7. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по 

охране труда, привлекаются к ответственности, и со всеми обучающимися проводится 

внеплановый инструктаж по охране труда. 

2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ 

2.1. Надеть спортивную форму в соответствии с погодными условиями (на улице 

спортивный костюм, обувь с нескользской подошвой, при необходимости шапочку, 

перчатки) 

2.2. Тщательно разрыхлить песок в прыжковой яме - месте приземления, проверить 

отсутствие в песке посторонних предметов. 

2.3. Протереть насухо спортивные снаряды для метания (диск, ядро, гранату и т.п.). 

2.4. Провести разминку. 

3. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ 

3.1. При групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей дорожке. 

Дорожка должна продолжаться не менее чем на 15 м за финишную отметку. 

3.2. Во избежание столкновений исключить резко "стопорящую" остановку. 

3.3. Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте, не 

приземляться при прыжках на руки. 

3.4. Перед выполнением упражнений по метанию посмотреть, нет ли людей в 

секторе метания. 

3.5. Не производить метания без разрешения учителя, не оставлять без присмотра 

спортивный инвентарь. 

3.6. Не стоять справа от метающего, не находиться в зоне броска, не ходить за 

снарядами для метания без разрешения преподавателя 

3.7. Не подавать снаряд для метания друг другу броском. 

4. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ 

4.1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 

преподавателю. 

4.2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, 

при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение или 

вызвать скорую помощь 



5. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ 

5.1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

5.2. Снять спортивный костюм и спортивную обувь. 

5.3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

 

ИНСТРУКЦИЯ ПО ОХРАНЕ ТРУДА ПРИ ПРОВЕДЕНИИ ЗАНЯТИЙ ПО 

ГИМНАСТИКЕ 
1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ 

1.1. К занятиям гимнастикой допускаются студенты, прошедшие инструктаж по 

охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию 

здоровья. 

1.2. При проведении занятий по гимнастике необходимо соблюдать правила 

поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. При проведении занятий по гимнастике возможно воздействие на 

обучающихся следующих опасных факторов: - травмы при выполнении упражнений на 

неисправных спортивных снарядах, а также при выполнении упражнений без страховки; - 

травмы при выполнении гимнастических упражнений без использования гимнастических 

матов; - травмы при выполнении упражнений на спортивных снарядах с влажными 

ладонями, а также на загрязненных снарядах. 

1.4. В спортивном зале должна быть медицинская аптечка с набором необходимых 

медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах. 

1.5. При проведении занятий по гимнастике в спортивном зале необходимо 

соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств 

пожаротушения. Спортивный зал должен быть обеспечен огнетушителями. 

1.6. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить преподавателю, который сообщает об этом администрации 

учреждения. При неисправности спортивного оборудования необходимо прекратить 

занятия и сообщить об этом преподавателю. 

1.7. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок выполнения 

упражнений и правила личной гигиены. 

1.8. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по 

охране труда, привлекаются к ответственности и со всеми обучающимися проводится 

внеплановый инструктаж по охране труда. 

 

2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ 

2.1. Надеть спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

2.2. Проверить надежность крепления перекладины, крепления опор 

гимнастического коня и козла, крепление стопорных винтов брусьев. 

2.4. В местах соскоков со снарядов положить гимнастические маты так, чтобы их 

поверхность была ровной. 

3. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ 

3.1. Не выполнять упражнения на спортивных снарядах без преподавателя или его 

помощника, а также без страховки. 

3.2. Не выполнять упражнения на спортивных снарядах с влажными ладонями. 

3.3. Не стоять близко к спортивному снаряду при выполнении упражнений другим 

обучающимся. 

3.4. При выполнении прыжков и соскоков со спортивных снарядов приземляться 

мягко на носки ступней, пружинисто приседая. 

3.5. При выполнении упражнений потоком (один за другим) соблюдать 

достаточные интервалы, чтобы не было столкновений. 

4. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ 

4.1. При появлении во время занятий боли в руках, покраснений кожи или 

потертостей на ладонях, а также при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить 

об этом преподавателю. 



4.2. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятия, 

эвакуировать обучающихся из спортивного зала,  

4.3. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, 

сообщить об этом администрации, при необходимости отправить пострадавшего в 

ближайшее лечебное учреждение или вызвать скорую помощь  

5. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ 

5.1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

5.2. Снять спортивный костюм и спортивную обувь. 

5.3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

 

ИНСТРУКЦИЯ ПО ОХРАНЕ ТРУДА ПРИ ПРОВЕДЕНИИ ЗАНЯТИЙ ПО 

ЛЫЖНОМУ СПОРТУ 
1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ 

1.1. К занятиям по лыжам допускаются учащиеся, прошедшие инструктаж по 

охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию. 

здоровья. 

1.2. При проведении занятий по лыжам соблюдать правила поведения, расписание 

учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. При проведении занятий по лыжам возможно воздействие на обучающихся 

следующих опасных факторов: - обморожения при проведении занятий при ветре более 

1,5- 2,0 м/с и при температуре воздуха ниже -20° С; - травмы при ненадежном креплении 

лыж к обуви; - потертости ног при неправильной подгонке лыжных ботинок; - травмы при 

падении во время спуска с горы или при прыжках с лыжного трамплина. 

1.4. При проведении занятий по лыжам должна быть медицинская аптечка с 

набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой 

помощи при травмах. 

1.5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить преподавателю. При неисправности лыжного инвентаря прекратить 

занятия и сообщить об этом преподавателю. 

1.6. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать установленный порядок 

проведения учебных занятий и правила личной гигиены. 

1.7. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по 

охране труда, привлекаются к ответственности, и со всеми обучающимися проводится 

внеплановый инструктаж по охране труда. 

2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ 

2.1. Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные носки, 

перчатки или варежки. 

2.2. Проверить исправность лыжного инвентаря и подогнать крепление лыж к 

обуви. Лыжные ботинки должны быть подобраны по размеру ноги. 

2.3. Проверить подготовленность лыжни или трассы, отсутствие в месте 

проведения занятий опасностей, которые могут привести к травме. 

3. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ 

3.1. Соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3-4 м, при спусках 

с горы - не менее 30 м. 

3.2. При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки. 

3.3. После спуска с горы не останавливаться у подножия горы во избежание 

столкновений с другими лыжниками. 

3.4. Следить друг за другом и немедленно сообщить преподавателю о первых же 

признаках обморожения. 

3.5. Во избежание потертостей ног не ходить на лыжах в тесной или слишком 

свободной обуви. 

4. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ 



4.1. При поломке или порче лыжного снаряжения и невозможности починить его в 

пути, сообщить об этом преподавателю и с его разрешения двигаться к месту 

расположения учреждения. 

4.2. При первых признаках обморожения, а также при плохом самочувствии, 

сообщить об этом преподавателю. 

4.3. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, 

при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение или вызвать скорую 

помощь 

5. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ 

5.1. Проверить по списку наличие всех обучающихся. 

5.2. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

5.3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

ИНСТРУКЦИЯ ПО ОХРАНЕ ТРУДА ПРИ ПРОВЕДЕНИИ ЗАНЯТИЙ  

ПО СПОРТИВНЫМ И ПОДВИЖНЫМ ИГРАМ (ФУТБОЛ, ВОЛЕЙБОЛ, 

БАСКЕТБОЛ, ТЕННИС И ДР.) 
 

1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ 

1.1. К занятиям по спортивным и подвижным играм допускаются лица, прошедшие 

медицинский осмотр и инструктаж по охране труда. 

1.2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных занятий, 

установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. При проведении занятий по спортивным и подвижным играм возможно 

воздействие на обучающихся следующих опасных факторов: - травмы при столкновениях, 

нарушении правил проведения игры, при падениях на мокром, скользком полу или 

площадке. 

1.4. Занятия по спортивным и подвижным играм должны проводиться в 

спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой. 

1.5. При проведении занятий по спортивным и подвижным играм должна быть 

медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными 

средствами для оказания первой помощи при травмах. 

1.6. Руководитель занятий и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной 

безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. 

1.7. В процессе занятий преподаватель и обучающиеся должны соблюдать правила 

проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила 

личной гигиены. 

1.9. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, 

привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами 

внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются внеочередной 

проверке знаний норм и правил охраны труда. 

2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ 

2.1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

2.2. Проверить надежность установки и крепления стоек и перекладин футбольных 

ворот, баскетбольных щитов и другого спортивного оборудования. 

2.3. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу или 

спортивной площадке. 

2.4. Провести разминку, тщательно проветрить спортивный зал. 

3. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ 

3.1. Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде 

(сигналу) преподавателя. 

3.2. Строго выполнять правила проведения подвижной игры. 

3.3. Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам 

игроков. 

3.4. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 

3.5. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) преподавателя. 



4. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ 

4.1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, 

прекратить занятия и сообщить преподавателю. Занятия продолжать только после 

устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря. 

4.2. При получении обучающимся травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, при необходимости - отправить пострадавшего в ближайшее лечебное 

учреждение или вызвать скорую помощь 

4.3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно эвакуировать 

обучающихся из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы,  

5. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ 

5.1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь и провести влажную уборку 

спортивного зала. 

5.2. Тщательно проветрить спортивный зал. 

5.3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть 

лицо и руки с мылом. 

 

  



ПРИЛОЖЕНИЕ 4 

 

МЕТОДИКА РЕАБИЛИТАЦИИ ДЛЯ СТУДЕНТОВ С НАРУШЕНИЯМИ 

ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА 

Упражнения на растяжение можно выполнять лежа на спине или сидя в коляске. 

Их следует делать медленно, постепенно усиливая нагрузку, но не доводя ее до 

неприятных и, тем более, болевых ощущений в суставах. Интенсивное растяжение можно 

выполнять только после тренировки, когда мышцы хорошо разогреты, а легкое 

растяжение - до тренировки, после небольшой разминки. Каждое упражнение надо 

выполнять не менее 10 секунд. 

Упражнение 1. а) Лежа на спине или сидя, разведите руки в стороны на уровне 

плеч или чуть выше; б) развести руки в стороны и вверх под углом 30-45~ выше уровня 

плеч. Из этих двух положений руки вытягиваются прямо назад. При этом происходит 

растяжение верхних и нижних пучков больших грудных мышц. Для одновременного 

растяжения сгибателей кисти надо с силой разогнуть кулаки в запястьях. 

Упражнение 2. "Потягушка". Переплести пальцы перед грудью и, вывернув кисти 

ладонями кверху, вытянуть руки, пытаясь "достать до потолка". 

Упражнение 3. Служит для растяжения широчайших мышц спины и способствует 

предотвращению ротации плеча вовнутрь. Лечь на спину, согнуть ноги и положить голени 

на высокую скамейку. Это делается для максимального расслабления бедер и 

выравнивания спины. Прямые руки вынести за голову, плечи выворачиваются наружу 

(большие пальцы направляются через потолок к полу, ладони обращены вниз). 

Упражнение 4. Сидя в коляске, лечь грудью на колени или на стол. Сцепив руки за 

спиной, поднять их как можно выше. 

Упражнение 5. Сидя в коляске, завести согнутую руку на затылок и лопатку и 

опустить ее вдоль спины, помогая надавливанием на локоть другой рукой. Затем руки 

поменять. 

Упражнение 6. Похожее на упражнение 5. Рука, заведенная снизу за спину, 

захватывается пальцами другой руки, опущенной за лопатку, и тянется ею вверх. Руки 

меняются местами. 

Упражнение 7. Для растяжения мышц шеи и верхней части спины. Поочередно 

опустить плечи, держась пальцами за спицы колеса у оси и наклоняя голову в 

противоположную сторону, как бы пытаясь опрокинуть коляску набок. 

Потеря эластичности не единственная причина мышечных травм. Другой причиной 

оказывается слабость сгибающих мышц рук, задних мышц плечевого пояса, шеи и 

верхней части спины. Для их укрепления специалисты рекомендуют на одно упражнение 

с усилием, направленным от себя, делать два-три упражнения с усилием, направленным к 

себе. В общем случае толкательные движения развивают передние группы мышц, а 

тянущие - задние. 

Упражнение 8. Лежа на узкой кушетке, на груди, поднимать с полу гантели. Локти 

прижаты к бокам. Движения напоминают греблю. Количество упражнений увеличивайте 

от тренировки к тренировке. При всех упражнениях не задерживайте дыхание и не 

напрягайтесь. Особенно за этим должны следить те, кто не подготовлен к высоким 

нагрузкам, так как повышение внутригрудного давления может привести к нарушениям 

сердечной деятельности. 

Упражнение 9. Из того же исходного положения поднимите гантели на прямых 

руках, разводя их в стороны и сводя лопатки, имитируя взмахи крыльями. 

Упражнение 10. Похоже на предыдущее, но выполняется с более узкой кушетки 

или гимнастической скамьи, наклоненной под углом 30-45` к полу. Кисти рук с гантелями 

под скамьей почти касаются друг друга. Делайте взмахи прямыми руками, 

направленными в стороны и чуть вперед, сводя лопатки. 



Упражнение 11. Сидя в коляске. Руки с гантелями между ногами, большие пальцы 

направлены вниз и внутрь. Прямые руки разведите по диагонали в стороны и вверх до 

уровня плеч. 

Упражнение 12. Сидя в коляске. Одна рука за головой, другая в сторону ладонью 

кверху. Прогибания с небольшим поворотом туловища в сторону правой руки. Сменить 

положение рук и проделать то же в обратную сторону. На четыре счета - вдох и основное 

движение, на следующие четыре счета - выдох и возвращение в исходное положение. Это 

и каждое последующее упражнение выполняются в течении одной, двух минут. 

Упражнение 13. Круговые движения во всех суставах рук. Сначала кистями, затем 

в ту же сторону предплечьями и наконец прямыми руками. Потом то же самое, в 

противоположную сторону. С каждым циклом амплитуда движений увеличивается. 

Упражнение 14. Круговые движения головой, начиная с небольшой амплитуды, 

как бы постепенно раскручивая голову по спирали, но при этом, замедляя движения так, 

чтобы при максимальной амплитуде один круг выполнялся на пять счетов. 

Продолжительность - одна минута. 

Упражнения 15 и 16 требуют особого внимания. Сидячий образ жизни 

способствует появлению так называемой круглой спины, что приводит к выпячиванию 

брюшной стенки и нарушению работы внутренних органов. Чтобы избежать этого, надо 

постоянно тренировать мышцы спины и развивать способность прогибаться в грудном и 

поясничном отделах позвоночника. 

Упражнение 15. Положите под поясницу валик или сложенную подушку. 

Энергично поднимая прямые руки вперед и вверх, постарайтесь резко зафиксировать их в 

плечевых суставах в верхней точке и, не останавливаясь, по инерции продолжайте 

движения ими назад, но уже только за счет прогибания в груди и пояснице. В руки можно 

взять нетяжелые гантели для придания движению большей инерции. Колеса коляски 

заторможены. При работе с гантелями спинкой лучше прислониться к столу. Старайтесь, 

как можно дольше находиться в коляске с валиком под поясницей и постоянно 

контролируйте прогнутое положение спины и разворот плеч. Чаще лежите на животе, 

опершись на локти и подняв голову. Смотрите телевизор или читайте в этой "пляжной" 

позе. 

Упражнение 16. Оттолкнитесь руками от подлокотников коляски или бедер и как 

можно больше прогнитесь, отведя плечи и голову назад. Прочувствуйте напряжение 

мышц спины. С каждым разом старайтесь меньше помогать руками. Ритм упражнения: 5 

секунд удержания прогиба, 5 секунд расслабления. Начните с минуты, доводя 

продолжительность всего упражнения до ощутимого утомления мышц спины. 

Упражнение 17. Развороты на коляске противоположно направленными 

вращениями обручей руками. Выполняйте его сначала спокойно, потом энергичнее и 

резче, в течении 1 - 2 минут, до заметного утомления мышц. 

Упражнение 18. Повороты туловища из стороны в сторону сначала с помощью 

одних только рук, расставленных в стороны, затем с заведенной за плечи палкой. 

Постепенно и аккуратно (особенно при свежих травмах) увеличивайте угол разворота от 

занятия к занятию. Для контроля удобно делать упражнение спиной к стене, пытаясь 

коснуться ее концами палки. 

Упражнение 19. "Лезгинка", или "косьба", также развивает подвижность 

позвоночника и все мышцы туловища, в особенности косые мышцы живота, что помогает 

перистальтике кишечника. Упражнение тренирует координацию движений и уверенность 

в себе, что важно для колясочников-новичков. Обеими руками сделайте резкое маховое 

движение, скажем, влево, с поворотом туловища в ту же сторону. У кого работают бедра, 

старайтесь развернуть таз в противоположную сторону, то есть вправо. Коляска при 

достаточной резкости движения также повернется вправо и сдвинется чуть вперед. Затем 

такой же резкий взмах с поворотом делается в обратную сторону - коляска смещается 

вперед и влево. Такими "галсами" вы можете перемещаться довольно быстро, не прибегая 

к вращению колес. Начинайте с несильного толчка коляски по гладкому полу, со 

временем это движение получится даже на ковре. 



Упражнение 20. Выполняется с гантелями или бинтом-амортизатором длинной 

около 3 метров. Бинт сложить вдвое и наехать на него передними колесами или зацепить 

его за подножки. Растягивайте концы бинта, сгибая руки в локтях за счет работы 

бицепсов. Отягощение должно быть таким, чтобы его можно было преодолеть не более 8 - 

12 раз. Если для вас это слишком легко, перехватите бинт ниже. Аналогичное упражнение 

делается с гантелями на таком же пределе. 

Упражнение 21. Растягивание бинта поднятыми руками. Руки с бинтом над 

головой. Разводя руки вниз и в стороны, бинт опускаем за голову на плечи. 

Упражнение 22. Бинт растягивается при положении рук впереди. Руки разводятся 

в стороны до касания бинтом груди. 

Упражнение 23. Для разгибателей рук - трицепсов. Бинт заводится за ручки или 

спинку коляски. Руки, сжатые в кулаки, согнуты у плеч. Резина растягивается вперед или 

вверх только за счет движения предплечий - локти не опускать. С гантелями упражнение 

делается из положения руки вверх. 

Упражнение 24. Для дельтовидных мышц, поднимающих руки в стороны. Резина 

под задними колесами растягивается движениями рук в стороны и немного назад. С 

гантелями руки поднимаются ладонями книзу. 

Упражнение 25. Отжимание в упоре от подлокотников или колес. Полностью 

выпрямите руки, не провисая в плечах, максимально поднимаюсь над коляской. Делайте 

это как можно чаще и помногу раз. Кроме развития рук, вы даете отдых позвоночнику и 

ягодицам, предотвращаете застой крови в органах малого таза. Такое же облегчение дает 

вис на перекладине, которую можно соорудить на нужной высоте в дверном проеме. 

Упражнение 26. Бинт перебрасывается через петлю, дверную ручку или крюк на 

высоте 1,5 метра от пола. Коляска тормозится на таком расстоянии, чтобы движения 

прямыми руками начинались на уровне чуть выше плеч. Тяните бинт одновременно 

обеими руками вниз и назад, имитируя толчок лыжными палками. 

Заниматься физическими упражнениями можно в любое время, только не сразу 

после еды, и, конечно, первые тренировки должны проходить с минимальной нагрузкой. 
 

 

 


