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АННОТАЦИЯ 

 

Курс лекций по междисциплинарному курсу «Организационно-

методические основы физкультурно-спортивной работы» разработан на основе 

рабочей программы в соответствии с федеральным государственным 

образовательным стандартом среднего профессионального образования по 

специальности 49.02.01 Физическая культура. 

Курс лекций предназначен для освоения обучающимися знаний, умений и 

овладения навыками междисциплинарного курса.  
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Курс лекций по МДК.01.01 «Организационно-методические основы 

физкультурно-спортивной работы» подготовлен с целью: 

 систематизации и закрепления полученных теоретических знаний 

обучающихся; 

 углубления и расширения теоретических знаний; 

 развития познавательных способностей обучающихся; 

 формирования общих и профессиональных компетенций; 

 облегчения процесса подготовки к экзамену по МДК.01.01. 

Задачи: 

1. Изучить основные понятия. 

2. Научить анализировать содержание физкультурно-спортивной 

работы.  

 Курс содержит теоретические лекции, которые дают знания о 

нормативно-методическом обеспечении физкультурно-спортивной работы, об 

организация физкультурно-спортивной работы с детьми дошкольного и 

школьного возраста, со студенческой молодѐжью. Организация физкультурно-

спортивной работы с взрослым населением, с лицами с ограниченными 

возможностями здоровья. Рассматриваются основы волонтѐрской деятельности в 

области физической культуры и спорта; организация и проведение 

физкультурных мероприятий в сфере молодѐжной политики. 

 Контроль знаний осуществляется через промежуточные тесты и экзамен. 
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СОДЕРЖАНИЕ  

 
 

Раздел 1. Планирование и организация физкультурно-спортивной 

работы  

Тема 1.1. Нормативно-методическое обеспечение физкультурно-

спортивной работы в РФ 

Цель: рассмотреть особенности нормативно-методического обеспечение 

физкультурно-спортивной работы в РФ.  

Задачи: 

1. Формировать представление об основных элементах законодательной 

базы. 

2. Формировать ОК 02. Использовать современные средства поиска, 

анализа и интерпретации информации, и информационные технологии для 

выполнения задач профессиональной деятельности. 

3. Формировать ПК 1.1. Планировать и анализировать 

физкультурно-спортивную работу. 

Нормативно-методическое обеспечение физкультурно-спортивной 

работы в РФ базируется на Конституции РФ и Федеральном законе № 329-

ФЗ «О физической культуре и спорте», а также включает подзаконные акты, 

такие как Постановления Правительства и приказы Минспорта России 

(например, госпрограмма, требования к ВФСК «ГТО»), регулирующие развитие 

спорта и физкультуры, устанавливающие стандарты и методики.  

Основные элементы: 

1. Законодательная база: 

 Конституция РФ: Гарантирует право граждан на занятия 

физкультурой и спортом. 

 ФЗ-329: Основополагающий закон, определяющий принципы, 

организацию, управление и развитие сферы физкультуры и спорта, включая 

вопросы спорта высших достижений, массового спорта, подготовки кадров. 

2. Государственная политика и регулирование: 

 Правительство РФ: Утверждает госпрограммы, например, "Развитие 

физической культуры и спорта", определяющие стратегические цели. 

 Минспорта России: Осуществляет нормативно-правовое 

регулирование, разрабатывает и утверждает стандарты, методические 

рекомендации, квалификационные требования. 

3. Методические документы: 

 Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду 

и обороне» (ГТО): Государственные требования и методики к выполнению 

нормативов. 

 Федеральные стандарты спортивной подготовки: Определяют 

требования к тренировочному процессу в видах спорта. 

 Нормативы, правила соревнований, методические рекомендации: 

Регулируют организацию спортивных мероприятий и тренировочную работу. 

4. Региональное регулирование: 
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 Законы субъектов РФ, учитывающие местную специфику, но 

соответствующие федеральному законодательству.  

В целом, это многоуровневая система, обеспечивающая правовые рамки и 

методические ориентиры для всех видов физкультурно-спортивной 

деятельности от массового спорта до профессионального.  

Вопросы для самоконтроля: 

1.Назовите основные элементы законодательной базы физкультурно-

спортивной работы в РФ. 

 

 

Тема 1.2. Организация физкультурно-спортивной работы с детьми 

дошкольного возраста 

Тема: Методика занятий физическими упражнениями в дошкольном 

возрасте. 

Цель: рассмотреть особенности занятий физическими упражнениями в 

дошкольном возрасте. 

Задачи: 

1. Формировать представление о методических основах использования 

физической культуры в дошкольном возрасте. 

2. Формировать ОК 02. Использовать современные средства поиска, 

анализа и интерпретации информации, и информационные технологии для 

выполнения задач профессиональной деятельности. 

3. Формировать ПК 1.1. Планировать и анализировать 

физкультурно-спортивную работу. 

План: 

1.Социально-биологические особенности раннего и дошкольного 

возраста. 

2.Задачи физического воспитания; 

3.Средства физического воспитания; 

4.Формы физического воспитания; 

5.Особенности методики направленного использования физической 

культуры. 

 

1. Социально-биологические особенности раннего и дошкольного 

возраста. 

Социально-биологические особенности и значение физического 

воспитания в раннем и дошкольном возрасте. 

Первые годы – от рождения и до поступления ребенка в школу – 

наиболее ответственный период развития организма и формирования личности. 

 Основой всестороннего развития ребенка в первые годы жизни является 

физическое воспитание. 

 Для нормально развивающегося ребенка характерно стремление к 

движениям. 
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 Под их воздействием укрепляется опорно-двигательный аппарат, 

улучшается деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем. 

 Через двигательную деятельность ребенок познает мир, развиваются его 

психические процессы, воля, самостоятельность. 

 Дошкольный возраст отличается с одной стороны интенсивным ростом и 

развитием детского организма (так, за первый год жизни рост ребенка 

увеличивается на 50%, а к 7 годам почти втрое), а с другой стороны низкой 

сопротивляемостью неблагоприятным воздействиям внешней среды. 

 Дошкольный возраст подразделяется на периоды: 

Таблица 1 

 

Возрастная периодизация детей дошкольного возраста 
Годы жизни периоды группы 

по биологическим 

признакам 

по педагогическим 

признакам 

1-10 дней 

10 дней-1год 

новорожденный 

грудной 

ранний дошкольный 

возраст 

первая 

вторая 

2 года 

 

3 года 

раннее детство младший дошкольный 

возраст 

первая младшая 

группа 

вторая младшая 

группа 

4 года 

5 лет 

6 лет 

7 лет 

первое детство средний возраст средняя 

старший 

возраст 

старшая 

подготовительная 

 Возрастная периодизация детей имеет большое практическое значение: 

она облегчает построение системы физического воспитания – определение 

конкретных задач, форм, средств, методов использования физической 

культуры. 

1. Задачи физического воспитания  

Типовой программой физического развития в детском саду 

предусматривается решение следующих задач: 

 Оздоровительных: закаливание, повышение сопротивляемости 

организма влиянием внешней среды; содействие правильному развитию всех 

систем организма, формирование правильной осанки, стопы; 

 Образовательных: прививать навыки личной и общественной 

гигиены; формировать умения в жизненно необходимых двигательных 

действиях (ходьбе, беге, прыжках и т.д.), развитие физических качеств; 

 Воспитательных: воспитание морально – волевых качеств 

(честности, смелости); содействие умственному, нравственному, эстетическому 

и трудовому воспитанию. 

2. Средства физического воспитания детей раннего и 

дошкольного возраста 

 К числу основных средств физического воспитания детей раннего и 

дошкольного возраста относятся физические упражнения. 
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 В грудном возрасте применяются пассивные и пассивно-активные 

упражнения, выполняемые с помощью взрослых в сочетании с массажем и 

воздушными ваннами. Ползание, подготовительные упражнения к ходьбе, 

катание и бросание мячей. 

 Для дошкольников 3-6,7 лет используются:  

1. Основная гимнастика: общеразвивающие упражнения с 

предметами и без них; различные виды ходьбы, бега, прыжков, метаний, 

лазание; строевые упражнения: построения, перестроения, повороты; 

танцевальные упражнения.  

2. Подвижные игры;  

3. Упрощенные формы спортивных упражнений: катание на 

санках, коньках, велосипеде, самокате, передвижения на лыжах, купание 

(включать с пятилетнего возраста); естественные силы природы; гигиенические 

факторы (соблюдение режимов сна и питания, двигательной активности и 

отдыха). 

4. Оздоровительные силы природы. 

5. Гигиенические факторы. 

 

3. Формы физического воспитания с детьми раннего и дошкольного 

возраста. 

 Основными формами занятий физическими упражнениями являются: 

утренняя гимнастика, занятия по физической культуре, физкультминутки, 

подвижные игры, физкультурные праздники, самостоятельные занятия. 

 Утренняя гимнастика проводится после трех лет – ежедневно. Включает 

в себя комплексы, состоящие из естественных видов движений. Для первой 

младшей группы длительность до 5 минут, для подготовительной к школе 

группы – 12-15 минут. 

 Занятия по физической культуре. Это основная форма работы с детьми 

дошкольного возраста. 

 Занятия состоят из трех частей: вводной, основной, заключительной. 

 В вводной части применяются упражнения в ходьбе, беге, танцевальные 

упражнения. В основной части используются общеразвивающие упражнения, 

основные движения и подвижные игры. 

 В заключительной части используются спокойная ходьба и 

малоподвижные игры. Занятия проводятся в 1 и 2 младших группах 9-10 минут, 

с 3 до 6 лет не реже двух раз, длительностью 20 минут, в подготовительной к 

школе группе – 3 раза в неделю по 30-35 минут. 

 Физкультминутка применяется в старшем дошкольном возрасте на 

занятиях по рисованию, развитию речи и др. Она используется с целью 

предупреждения утомления, отдыха, повышения умственной 

работоспособности и включает 2-3 упражнения продолжительностью 2-3 

минуты. 

 Подвижные игры занимают в жизни детей активное место, проводятся 

ежедневно во время прогулок. Они увеличивают двигательную активность, 
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воспитывают нравственно-волевые качества. Используются творческие, 

сюжетные и элементарно – спортивные игры. 

 Физкультурные праздники проводятся 2 раза в год в старшей и 

подготовительной к школе группах. Назначением их является демонстрация 

детьми результатов, достигнутых в овладении физическими упражнениями, 

играми за определенный промежуток времени. 

Физкультурные досуги проходят 10 раз в год (ежемесячно). 

 Самостоятельные занятия физическими упражнениями. 

 Самостоятельная деятельность детей строится по их желанию и 

инициативе.  

 Она проводится под наблюдением и при участии воспитателя и 

направлена на активизацию двигательной деятельности и формировании 

привычки к регулярным самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями. 

Особенности методики направленного использования физической культуры. 

4. Особенности методики направленного использования 

физической культуры 

Методика использования физической культуры определяется 

возрастными особенностями и двигательными возможностями, условиями 

проведения занятий: упражнения предлагаются в предельно конкретной форме 

в виде заданий («добеги до флажка»); использование образных заданий, 

имитаций («бежим тихо, как мышки»); применение упражнений с предметами 

(мячами, палками); обучение основным жизненно важным действиям 

происходит от простого к сложному; использование целостного метода 

разучивания; игры с речетативом; основной характер ведения занятий – 

игровой. 

 

Вопросы для самоконтроля: 

 1.Назовите особенности детей раннего и дошкольного возраста. 

 2.Периодизация развития детей дошкольного возраста, ее значение. 

 3.Назовите задачи физического воспитания детей дошкольного возраста. 

 4.Перечислите средства физического воспитания; 

 5.Охарактеризуйте формы физического воспитания детей дошкольного 

возраста. 

 

 

Тема 1.3. Организация физкультурно-спортивной работы с детьми 

школьного возраста 

Тема: Основы физического воспитания обучающихся школьного 

возраста 

Цель: дать представление о методических основах использования 

физической культуры в школьном возрасте. 

Задачи:  
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1. Развивать представления о методических основах использования 

физической культуры в школьном возрасте. 

2. Формировать ОК 08. Использовать средства физической культуры для 

сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности 

и поддержания необходимого уровня физической подготовленности 

3. Формировать ПК 1.2. Организовывать и проводить мероприятия в 

сфере молодежной политики, включая досуг и отдых детей, подростков и 

молодежи, в том числе в специализированных (профильных) лагерях. 

План: 

1.Роль и задачи физической культуры обучающихся школьного возраста. 

2. Формы занятий физическими упражнениями. 

3.Методические основы направленного использования физической 

культуры в различные периоды школьного возраста. 

4. Обучение двигательным действиям. 

5. Направленное развитие физических способностей 

 

1. Роль и задачи физической культуры обучающихся школьного 

возраста 

Социально-педагогическое значение и задачи физического воспитания 

обучающихся школьного возраста: 

 К школьному возрасту относятся дети, подростки и юноши в возрасте от 

6-7 до 17-18 лет. Этот возрастной период подразделяется на 3 этапа: младший, 

средний и старший. 

 Социально – педагогическое значение направленного использования 

средств физической культуры в школьном возрасте заключается в следующем: 

создается прочный фундамент гармонического физического развития, 

укрепления здоровья; постоянно поддерживается хорошая физическая и 

умственная работоспособность, обеспечивающая высокую успеваемость в 

учебных занятиях; рационально используется досуг; борьба с вредными 

привычками. 

Направленное использование физической культуры предусматривает 

решение следующих задач: 

 Оздоровительных задач: укрепление здоровья, содействие 

нормальному физическому развитию; формирование правильной осанки, 

развитие всех систем организма; закаливание, повышение уровня 

сопротивляемости неблагоприятным факторам; повышение общей 

работоспособности и привитие гигиенических навыков. 

 Образовательных (обучение двигательным умениям и навыкам; 

формирование знаний о физической культуре и спорте); 

 Воспитательных задач: содействие нравственному, эстетическому, 

умственному и трудовому воспитанию в процессе занятий физической 

культурой. Нравственное воспитание направлено на формирование 

коллективизма, сознательной дисциплины, сдержанности; воспитание волевых 

качеств – решительности, смелости, настойчивости, самообладания; 
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эстетическое воспитание направлено на формирование у обучающихся 

стремления к достижению совершенства и красоты своего тела, поступков и 

движений; трудовое воспитание направлено на формирование и 

совершенствование двигательных умений и навыков, имеющих практическое 

значение в повседневной жизни, воспитание трудолюбия; умственное 

воспитание направлено на улучшение памяти, внимания, на умственное 

развитие.  

2. Формы занятий физическими упражнениями 

 В целях всестороннего физического воспитания обучающихся 

используются различные его формы: 

 Классно-урочные (занятия физической культурой), они являются 

основной формой. Содержание их определяется ФГОС, примерными 

программами. Занятия включены в школьное расписание наравне с другими 

учебными предметами и обязательны для всех обучающихся. 

 Физкультурные мероприятия в режиме учебного дня. Видами таких 

мероприятий являются: гимнастика до учебных занятий; физкультурные 

минуты; подвижные игры на удлиненных переменах; ежедневные 

физкультурные занятия в группах продленного дня.   

Занятия физическими упражнениями в режиме учебного дня ограничены 

по содержанию, но, являясь ежедневными, они существенно дополняют 

занятия, которые проводятся лишь 2-3 раза в неделю. 

 Внеурочная работа, включающая занятия в кружках физической 

культуры (1-4кл.), группах ОФП, спортивных секциях, спортивные 

соревнования, ежемесячные дни здоровья, и спорта, турпоходы, спортивные 

праздники и др. 

 Внешкольная работа (занятия в спортивных секциях спортивных 

школ, Домов культуры, спортивных клубов и т.д.). 

3. Методические основы направленного использования 

физической культуры в различные периоды школьного возраста 

Важнейшими задачами формирования гармонического развития 

растущего организма и укрепления здоровья посредством направленного 

использования физической культуры в школьном возрасте являются: 

закаливание организма обучающихся, нормализация веса, формирование у них 

правильной осанки, обучение двигательным действиям, развитие физических 

способностей. 

 Закаливание повышает устойчивость организма к переохлаждению и 

перегреванию, увеличивает его сопротивляемость к простудным и 

инфекционным заболеваниям. 

Методические правила закаливания: 

 постепенно увеличивать остроту воздействия различных процедур. 

Например, к обливанию водой переходить после того, как организм 

адаптировался к обтираниям; 

 рекомендуется начинать закаливание с небольших доз, которые 

постепенно увеличиваются; 
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 постепенно изменять остроту воздействия отдельной процедуры 

закаливания. Например, постепенно понижать температуру воды при принятии 

душа; 

 рационально сочетать элементы отдельной процедуры закаливания. 

Например, обтирание водой проводить в такой последовательности: грудь, 

живот, шею, спину, руки, ноги – от периферии к сердцу; 

 соблюдать принципы систематичности, постепенности. 

Избыточная масса тела. 

 Значительная часть обучающихся школьного возраста имеет избыточную 

массу тела. Основными ее причинами являются: наследственная 

предрасположенность; переедание; недостаток двигательной активности. 

Уже в первом классе необходимо выявить обучающихся с избыточным 

весом для того, чтобы предупредить дальнейшее прогрессирование 

заболевания. Учитывая, что с началом обучения в школе двигательная 

активность обучающихся сокращается на 50% по сравнению с дошкольным 

периодом, основным средством в борьбе с избыточным весом является 

обеспечение ежедневно (в среднем двухчасового) объема двигательной 

активности детей. 

 Наиболее эффективными в борьбе с тучностью являются упражнения 

циклического характера (умеренно быстрая ходьба, медленный бег, плавание, 

велосипед, передвижение на лыжах), требующие значительные энергозатраты. 

 Формирование правильной осанки занимает значительное место в 

гармоническом физическом развитии детей. Правильная осанка обеспечивает 

лучшие условия для работы внутренних органов, двигательного аппарата и 

является немаловажным показателем красоты тела. 

 В школьном возрасте основными факторами нарушения осанки являются: 

гиподинамия, слабое общее физическое развитие, длительное пребывание в 

неправильной позе, несимметричное отягощение пояса верхних конечностей 

позвоночника и ног. 

 В процессе формирования правильной осанки необходимо 

руководствоваться следующими методическими правилами: 

Соблюдать рациональную последовательность в методике формирования 

правильной осанки: создание представления о правильной осанке (рассказ, 

показ); принимать правильное положение тела в основной стойке на месте (с 

помощью ограничителей у стены), сохранять ее при построениях, 

перестроениях, в процессе ходьбы, бега; развивать силу мышц, особенно 

живота и спины; тщательно дозировать специальные упражнения; направленно 

формировать свод стопы, особенно в младшем школьном возрасте, в целях 

профилактики плоскостопия. В частности для ограничения повышенной 

нагрузки на продольный свод стопы целесообразно отдавать предпочтение 

параллельной постановке стопы, ходьбу на носках чередовать с ходьбой на 

пятках и т.д. 

4. Обучение двигательным действиям 
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Структура процесса обучения в практике физического воспитания 

школьников сохраняет в основном общепринятые этапы, их направленность, 

специфические задачи и основное содержание. Однако на всех трех этапах 

(начального разучивания, углубленного разучивания и совершенствования) 

компоненты содержания, методы и методические приемы должны 

конкретизироваться в соответствии с возрастными особенностями 

занимающихся. 

Успех обучения двигательным действиям в значительной степени зависит 

от правильного выбора и сочетания методов и методических приемов.  

 Полезно последовательное выполнение компонентов движения. Попутно 

даются уточняющие указания, иногда объясняется, почему следует действовать 

именно так, а не иначе. 

 Сочетая приемы описания и показа, важно соблюдать правильную 

последовательность. Целесообразно сразу после описания показывать 

изучаемое.  

 Обучение двигательным действиям всегда связано с использованием 

методов упражнения – расчлененно или целостно. При этом повторное 

выполнение движений, как в целом, так и по частям необходимо сочетать с 

краткими перерывами для восприятия и обдумывания учениками указаний и 

объяснений, а также для отдыха.  

 Обучая двигательным умениям, занимающихся необходимо 

ориентировать на достижение с каждым повторением все большего 

совершенства. 

 Важно с первых занятий воспитывать у обучающихся нетерпимость к 

небрежному выполнению действий. Необходимо своевременно принимать 

меры предупреждения ошибок: соблюдение постепенности, 

последовательности и доступности в заданиях, широкое использование, 

особенно на начальном этапе, подводящих упражнений; обеспечение разумной 

помощи и страховки и т.д.  

 Характер и конкретный порядок сочетания методов обучения 

определяются следующим:  

 Задачами учебно-воспитательной работы и этапами обучения.  

Например, для создания общего представления изучаемого движения 

достаточно использовать описание или показ, или и то, и другое в сочетании. 

Если же необходимо добиться глубокого понимания сути движения, то 

объяснение сочетают с демонстрацией пособий. 

 Особенностями занимающихся. Например, в работе с 

обучающимися младшего школьного возраста требуется больше указаний; со 

школьниками старшего возраста особое значение приобретает беседа, разбор. 

 Особенностями изучаемого материала. Например, при обучении 

более сложного двигательного действия необходимо использовать рассказ, 

описание и последующий разбор; если двигательное действие довольно простое 

и учащиеся в состоянии выполнять его сразу, целесообразно разучивать его в 

целом.  
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 Внешними условиями. Например, в условиях пониженной 

температуры воздуха неуместно прибегать к беседе, длительном объяснении. 

Вместо этого целесообразно использовать краткие указания, команды. 

5. Направленное развитие физических способностей 

 Основным требованием к воспитанию физических способностей в 

школьном возрасте является обеспечение связи с формированием и 

совершенствованием двигательных умений и навыков. 

 В практике физического воспитания школьников используются два 

основных пути развития физических качеств. 

 Первый путь сводится к попутному стимулированию способностей, 

проявляющихся в процессе формирования новых двигательных умений и 

навыков. 

 Второй путь характеризуется специальной организацией развития 

способностей. 

 Оба пути развития физических способностей необходимы на всех 

возрастных ступенях физического воспитания. Первый играет ведущую роль в 

младшем школьном возрасте, в связи с обучением детей основам управления 

движениями и совершенствованием координационных способностей. Второй 

путь становится ведущим, начиная со среднего школьного возраста. Этого 

требуют задачи подготовки к выполнению учебных нормативов, спортивная 

классификация, подготовка к спортивным соревнованиям и т.д.  

 В целом важно иметь в виду, что развитие детей происходит под 

влиянием двух взаимосвязанных факторов: биологического созревания в виде 

наследственной программы и взаимодействий внешней среды, к которым 

относятся и педагогические влияния. 

 В естественном развитии выявлены особые «критические» периоды, 

когда развивающийся организм оказывается наиболее чувствительным к 

влияниям внешней среды.  

 Такие периоды характерны для младшего и среднего возраста. 

 Координационные способности развиваются на протяжении всего 

школьного возраста, но наиболее интенсивно – с 7 до 13-17 лет. Это 

обусловлено тем, что в этом возрасте завершается биологическое развитие 

нервных сенсомоторных механизмов этих способностей, а также связанных с 

ними проявлений равновесия и расслабления мышц. Специально 

организованные в этот период педагогические воздействия обеспечивают 

наилучший развивающий эффект. Основным условием успешного воспитания 

координационных способностей является варьирование техники усвоенных 

движений, обучение новым двигательным умениям, требующих более сложных 

координационных усилий. 

 При этом обязательное соблюдение трех главных требований: 

 в каждом осваиваемом двигательном действии должна быть достигнута 

точность движений; 

 добиваясь точности движений, не следует превращать каждое 

движение в навык. В упражнениях, специально направленных на 
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совершенствование координационных способностей, важен сам процесс 

обучения двигательным действиям; 

 накопление запаса двигательных умений и развитие 

координационных способностей должны быть планомерными и системными. 

 Систематизирующим началом этой работы является своевременное 

обязательное в младшем возрасте обучение основным слагаемым механизма 

координации движений: управлению пространственными, временными, 

силовыми характеристиками движений частей тела, управлению типичными 

взаимодействиями движений – последовательностью и одновременностью. 

Опираясь на умение точно управлять элементарными движениями, обучают 

бегу, прыжкам, метаниям, плаванию, передвижению на лыжах и т.д. По мере 

овладения основами техники движений, переходят к их сочетанию в виде 

учебных комбинаций гимнастических, игровых и спортивных упражнений, 

эстафет. Важным условием эффективности воспитания координационных 

способностей является развитие чувства пространства, времени, а также 

характера и степени мышечных усилий. Естественное же развитие равновесия 

происходит в процессе формирования техники двигательных умений и 

обучения применению их в разнообразных условиях. 

 Скоростные способности заметно прогрессируют у школьников с 7 до 

10 лет и могут успешно развиваться лишь в условиях конкретной двигательной 

деятельности. 

 Ведущим методом развития скоростных способностей является 

повторный метод. 

 Скоростные упражнения в относительно небольшом объеме выполняются 

до снижения скорости. Их продолжительность не превышает 5-10 с. Движения 

выполняются с максимальной скоростью. Между повторениями используется 

активный отдых. 

 Упражнения для развития быстроты двигательной реакции выполняются 

в подготовительной или начале основной части занятия, их удобно проводить 

во время изучения строевых упражнений (поворотов, команд, перестроений в 

виде заданий «становись», «разойдись» и т.д.) 

 Скоростно-силовые способности значительно возрастают в период с 8-9 

до 15-16 лет. Их проявление зависит от скоростных и собственно силовых 

способностей школьников. Для направленного развития скоростно-силовых 

способностей используются упражнения с преодолением массы собственного 

тела (бег, прыжки, метания и т.п.) и с отягощением (гантели, набивные мячи и 

т.п.) 

 Скоростно-силовые упражнения выполняются с максимальным усилием в 

быстром темпе. Количество повторений в одной серии от 6 до 12, количество 

серий 3-6. Упражнения скоростного характера (подвижные игры, эстафеты) 

выполняются в первой половине основной части занятия. 

 Собственно-силовые способности. У мальчиков выделяют два периода 

интенсивного прироста мышечной силы с 9 до 12 и 14 до 17 лет. У девочек же 

сила мышц растет с 8-9 до 13-14 лет. У юношей старшего школьного возраста 
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наблюдается большой прирост силы, что позволяет применять в работе с ними 

более высокие силовые нагрузки. 

 В младшем школьном возрасте силовые упражнения должны 

ограничиваться умеренными по интенсивности нагрузками, но их объем 

должен быть достаточным для стимулирования обменных процессов в мышцах. 

Основным методом для развития силовых способностей у школьников является 

метод повторного упражнения, (величина отягощения составляет 40-70 % от 

максимальной силы, количество повторений – 8-12 раз). 

 Для развития силовых способностей можно использовать и метод 

прогрессивно-изменяющегося отягощения – последовательное увеличение или 

уменьшение величины отягощения. 

 Направленное развитие выносливости следует начинать с младшего 

школьного возраста, так как имеются данные о большой эффективности 

развития общей выносливости у детей. Ведущим для развития общей 

выносливости у школьников является равномерный метод. Минимальная 

продолжительность непрерывного упражнения составляет 2-5 минут(время, 

необходимое для развертывания дыхательных процессов) В дальнейшем 

продолжительность бега постепенно увеличивается до 5-8 минут. 

 Для развития общей выносливости используются такие упражнения: бег 

в равномерном темпе, ускоренная ходьба, передвижения на лыжах, подвижные 

игры. 

 Одновременно с развитием мышечной силы в школьном возрасте 

необходимо уделять внимание развитию гибкости в пределах гигиенических и 

учебных требований. 

 Для развития гибкости большое значение имеет выполнение движений с 

полной амплитудой. 

 Гибкость интенсивно увеличивается у детей в возрасте от 6 до 8 лет и от 9 

до 10-11 лет. Основными средствами развития гибкости являются упражнения 

на растягивания.     

 

 Вопросы для самоконтроля: 

 

 1.Значение и задачи физической культуры обучающихся школьного 

возраста. 

 2.Перечислите особенности методики закаливания. 

 3.Методика борьбы с избыточным весом. 

 4.Методика формирования правильной осанки. 

 5.Назовите особенности развития физических качеств. 

 

  

Тема: Методика планирования материала по учебному предмету 

«физическая культура». 

Цель: дать представление об особенностях методики планирования 

учебного материала по предмету «физическая культура». 
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Задачи:  

1. Совершенствовать умения самостоятельной работы со справочной 

информацией, формировать умения работать рационально, планомерно, 

организованно, контролировать и анализировать итоги своей работы, развивать 

умения монологически высказываться, вести учебный диалог. 

2. Формировать ОК 02. Использовать современные средства поиска, 

анализа и интерпретации информации, и информационные технологии для 

выполнения задач профессиональной деятельности 

3. Формировать ПК 1.1. Планировать и анализировать 

физкультурно-спортивную работу. 

План: 

1.Работа, предшествующая планированию. 

2.Принципы планирования. 

3. Основные документы планирования по предмету «физическая 

культура». 

 

1.Работа, предшествующая планированию 

Планирование учебной работы по физической культуре значительно 

отличается по своему содержанию от планирования по другим учебным 

предметам. Это обусловливается спецификой процесса обучения двигательным 

действиям, структурой программы и необходимостью наряду с решением 

образовательных и воспитательных задач целенаправленно влиять на 

физическое развитие. 

2.Принципы планирования 

Приступая к планированию необходимо детально изучить программу по 

физической культуре, состав занимающихся, их состояние здоровья, уровень 

физической подготовленности. Основными документами планирования 

являются годовой план прохождения программного материала в учебном году, 

четвертной план, конспекты на отдельные занятия. 

3. Основные документы планирования по предмету «физическая 

культура» 

Педагогическая технология - это систематичное и последовательное 

воплощение на практике заранее спроектированного учебно-воспитательного 

процесса. 

Основные документы планирования в физическом воспитании: 

ФГОС - совокупность обязательных требований к образованию 

определенного уровня и (или) к профессии; 

Примерные программы по физической культуре (комплексная 

программа); 

Учебный план - нормативный документ, определяющий состав учебных 

предметов, их распределение по годам обучения, недельное и годовое 

количество времени, отводимое на каждый учебный предмет; 

Примерная учебная программа; 

Тематический план; 
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Расписание занятий; 

План-конспект занятия. 

Тематический план. 

Представляет собой последовательное изложение содержания каждого 

занятия учебной четверти, Он составляется на основании годового плана 

прохождения программного материала с учетом реального хода учебной 

работы в предыдущих четвертях. 

Разработка плана на четверть начинается с определения и четкого 

формулирования учебно-воспитательных задач. Сначала определяются общие 

задачи учебно-воспитательного процесса в данной четверти. 

Определив общую задачу на четверть, для разработки программы и ее 

решения необходимо наметить: 

 технику физического упражнения, которую планируется изучить; 

 условия практического применения изучаемого физического упражнения; 

 количественные показатели, которых должны будут достичь 

занимающиеся в результате обучения; 

 правила безопасности и умения страховки, которыми должны овладеть 

занимающиеся; 

 теоретические сведения, относящиеся к изучаемому двигательному 

действию. 

Затем общая задача делится на частные задачи, в соответствии с 

которыми разрабатываются основные средства и пути их решения. 

План-конспект занятия. 

План-конспект является документом планирования педагогического 

процесса по физическому воспитанию на каждое занятие.  

Эффективность любого занятия связана прежде всего с четкой, 

правильной постановкой его задач, отражаемых в плане- конспекте. 

Количество намечаемых задач определяется возможностями их 

реализации на одном занятии. При разработке содержания занятия физической 

культуры необходимо: 

 определить средства и методы решения каждой из задач занятия; 

 уточнить необходимый инвентарь для занятия; 

 разработать методы организации деятельности занимающихся при 

решении каждой из задач. 

Первоначально при составлении плана- конспекта определяется 

содержание основной части занятия, а затем в соответствии с ним материал 

подготовительной и заключительной частей. 

Основные элементы учебной формы конспекта занятия следующие: в 

заглавной части плана занятия указывается номер занятия, дата его проведения. 

Далее перечисляются общие задачи занятия - образовательные, укрепления 

здоровья, совершенствования физических способностей, воспитания. Здесь же 

указывается место проведения занятия, необходимый инвентарь, пособия и 

технические средства обучения. 
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В первой графе перечисляются задачи деятельности преподавателя в той 

последовательности, в которой они будут решаться для достижения общих 

задач занятия. 

Во второй графе описываются средства решения каждой задачи. 

В графе «Дозировка» обозначаются количество повторений, 

интенсивность и продолжительность заданий.  

В графе «Общие методические указания» должны быть отражены 

конкретные способы решения каждой задачи. 

 

Вопросы для самоконтроля: 

 1.Какая работа предшествует планированию? 

 2.Назовите принципы планирования. 

 3.Перечислите документы планирования учебного материала по предмету 

«физическая культура». 

 

Тема: Физическое воспитание обучающихся младшего, среднего и 

старшего школьного возраста 

Цель: ознакомление обучающихся с основными направлениями 

использования физической культуры в различные периоды школьного возраста. 

Задачи:  

1. Формировать представления об основах использования физической 

культуры в различные периоды школьного возраста. 

2. Формировать ОК 08. Использовать средства физической культуры для 

сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности 

и поддержания необходимого уровня физической подготовленности 

3. Формировать ПК 1.3. Организовывать и проводить физкультурно-

оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия.  

 

План: 

1.Особенности методики физического воспитания обучающихся 

младшего школьного возраста; 

2.Особенности методики физического воспитания обучающихся среднего 

школьного возраста; 

3.Особенности методики физического воспитания обучающихсястаршего 

школьного возраста. 

 

1.Особенности методики физического воспитания обучающихся 

младшего школьного возраста. 

 Младший школьный возраст охватывает детей с 6-7 до 11 лет (1-4 

классы). 

Особенности возрастного развития: 

 Младший школьный возраст характеризуется относительно равномерным 

развитием опорно-двигательного аппарата.  
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 Суставы детей этого возраста очень подвижны, связочный аппарат 

эластичен, скелет содержит большое количество хрящевой ткани. 

 Благодаря развитию мышц и связок происходит формирование шейной и 

грудной кривизны позвоночника, что является характерным для правильной 

осанки.  

 Вместе с тем относительно слабое развитие мышц может быть причиной 

деформации опорно-двигательного аппарата, возникновения сколиозов и 

плоскостопия. 

 В младшем школьном возрасте процессы возбуждения преобладают над 

процессами торможения, отсюда наблюдается высокая потребность в 

двигательной активности.  

 Под двигательной активностью понимают суммарное количество 

двигательных действий, выполняемых человеком в процессе повседневной 

жизни. При свободном режиме в летнее время за сутки дети 7-10 лет 

совершают от 12 до 16 тысяч движений. Естественная суточная активность 

девочек на 16-30% ниже, чем мальчиков. 

 С переходом от дошкольного воспитания к систематическому обучению в 

школе у детей 6-7 лет объем двигательной активности сокращается на 50%. 

 В период учебных занятий двигательная активность школьников все 

более уменьшается. Поэтому важно обеспечить детям в соответствии с их 

возрастом, состоянием здоровья достаточный объем двигательной 

деятельности. После учебных занятий в школе дети должны не менее 1,5-2,0 ч 

провести на воздухе в подвижных играх и спортивных развлечениях. 

 Младший школьный возраст является наиболее благоприятным для 

развития скоростных и координационных способностей. 

Задачи физического воспитания. 

 Образовательные: формирование двигательных умений и навыков, 

выработка представлений об основных видах спорта, приобщение к 

самостоятельным занятиям физическими упражнениями, формирование 

элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, закаливании. 

 Оздоровительные: содействие гармоническому физическому 

развитию, укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика 

плоскостопия, выработка устойчивости к неблагоприятным условиям внешней 

среды. 

 Воспитательные: содействие нравственному воспитанию 

(доброжелательного отношения к товарищам, дисциплинированности, 

честности, отзывчивости), смелости во время выполнения упражнений.  

Особенности методики: 

При обучении предпочтение следует отдать целостному упражнению, 

расчленение его на элементы снижает интерес к выполнению. Внимание 

акцентировать на правильность и точность выполнения. 

На занятии ведущими задачами являются совершенствование 

естественных двигательных действий (ходьба, бег, лазание и т.п.) 
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Многократное повторение одного и того же упражнения утомляет детей, 

необходимо варьировать упражнения, изменять условия выполнения, исходное 

положение и т.п. 

Непосредственная помощь (или проводка) как методический прием 

должна использоваться, чем младше возраст обучаемых. 

Показывать упражнение необходимо перед тем, как движение будут 

выполнять дети. Если между показом и выполнением допускается 

продолжительная пауза, то внимание детей будет переключаться на 

посторонние объекты. 

Показывать должен не только сам педагог, но целесообразно выбирать 

ребенка, у которого упражнение получается хорошо. Это внушает другим детям 

уверенность в доступности упражнений. 

Использование наглядных пособий (красочные цветные изображения 

детей, макеты, диафильмы). 

На каждом занятии обязательно проводятся подвижные игры. 

Использование предметных ориентиров (флажки, фишки, обручи, палки и 

т.д.) 

Сочетание выполнения упражнений с речитативом (громким 

проговариванием). 

Объяснение, рассказ, указания и команды должны быть лаконичны, 

доступны и понятны детям. 

Оценка деятельности – важный методический прием, который 

способствует активности детей. 

Комплексное развитие физических качеств. 

5. Особенности методики физического воспитания обучающихся 

среднего школьного возраста Средний школьный возраст (подростковый) 

охватывает обучающихся в возрасте от 12 до 15 лет (5-9 классы). 

Особенности возрастного развития.  

 Средний школьный возраст характеризуется интенсивным ростом и 

увеличением размеров тела. Годичный прирост длины тела достигает 4-7 см. 

 В подростковом возрасте быстро растут длинные трубчатые кости 

верхних и нижних конечностей, ускоряется рост в высоту позвонков, 

происходит половое созревание. В этот период у подростков отмечается 

наиболее высокий темп развития дыхательной системы. 

 В подростковом возрасте высокими темпами происходит развитие 

силовых и скоростно-силовых способностей; умеренно увеличиваются 

скоростные способности и выносливость; низкими темпами развивается 

гибкость. 

Задачи физического воспитания. 

 Образовательные: совершенствование приобретенных ранее и 

овладение новыми двигательными умениями и навыками; обеспечить 

понимание значения физических упражнений для организма; ознакомление с 

основами самоконтроля и оказания первой помощи при травмах. Выработка 

организаторских и судейских навыков. Дальнейшее развитие физических 
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качеств: координационных способностей, быстроты, силы, скоростно-силовых 

качеств, выносливости, гибкости. 

 Оздоровительные: укрепление здоровья, закрепление навыков 

правильной осанки и устойчивости к неблагоприятным условиям внешней 

среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни, 

содействие гармоническому физическому развитию. 

 Воспитательные: воспитание позитивных черт личности 

(дисциплинированности, инициативности, ответственности). Содействие 

развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции. 

Особенности методики: 

 Особенностью урочных форм занятий с обучающимися среднего 

школьного возраста является углубленное обучение базовым видам 

двигательных действий (гимнастика, легкая атлетика, лыжный спорт, 

спортивные игры). 

 Обучение двигательным действиям следует строить, опираясь на 

положительный перенос навыков. Материал школьной программы 

предусматривает преемственность при переходе из класса в класс. 

 С целью совершенствования двигательных действий чаще использовать 

расчлененный метод. 

 Для подростков характерно стремление к соревнованию, при этом они 

нередко склонны переоценивать свои возможности. 

 В подростковом возрасте необходимо учитывать увеличивающееся 

развитие обучающихся, используя дифференцированный подход. В обучении 

необходимо оптимально сочетать учебный материал школьной программы с 

дополнительным материалом. Объяснения должны быть краткими, образными, 

с указанием воздействий на организм. 

3.Физическое воспитание обучающихся старшего школьного 

возраста. 

 Старший школьный возраст (юношеский) охватывает обучающихся 15-16 

до 17-18 лет. 

Особенности возрастного развития: 

 Старший школьный возраст отличается спокойным периодом развития и 

роста. Одновременно завершается половое созревание. Различия между 

юношами и девушками в размерах и формах тела достигают максимума. 

Юноши перегоняют девушек в росте и массе тела. Мышцы эластичны и имеют 

хорошую нервную регуляцию, по химическому составу приближаются к 

мышцам взрослого. Завершается развитие центральной нервной системы, 

формируется мировоззрение. 

Задачи физического воспитания: 

 Образовательные: совершенствование ранее приобретенных 

двигательных умений и навыков; освоить правила самоконтроля, привить 

привычку к ежедневным занятиям физической культурой. 
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 Оздоровительные: содействие гармоническому физическому 

развитию, выработка умений использовать средства физического воспитания 

для укрепления здоровья, создание прочного представление здорового образа 

жизни, о роли физической готовности для выполнения функций материнства, 

отцовства, о подготовке к службе в армии. 

 Воспитательные: формирование адекватной самооценки личности, 

нравственного самосознания, мировоззрения коллективизма; развитие 

целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания. Содействие 

дальнейшему развитию психических процессов и обучение основам 

психической саморегуляции.  

Особенности методики: 

 В старшем школьном возрасте занятия физической культурой с юношами 

и девушками проводятся раздельно. Анатомо-физиологические и психические 

особенности юношей и девушек требуют различного подхода к организации 

занятий, подбору средств и методов обучения двигательным действиям и 

воспитанию физических качеств, к дозировке физической нагрузки. 

Физиологические нагрузки юноши переносят лучше, чем девушки. При 

организации занятий с юношами надо помнить, что они должны быть готовы к 

службе в армии. Поэтому с ними следует проводить занятия в нестандартных 

условиях, при максимальных физических и волевых нагрузках; у девушек 

ограничить использование упражнений, связанных с сильным сотрясением тела 

(отрицательное влияние на отвечающие за материнство функции). 

 В занятиях чаще использовать такие методические приемы как 

взаимопомощь и страховка. С целью комплексного развития физических 

качеств широко применять в процессе физического воспитания 

старшеклассников метод круговой тренировки. 

 Для решения образовательных задач в старших классах используются 

лекция, беседа, рассказ, команда, распоряжение, оценка и др. В тренировочных 

занятиях,  для развития силы, используются упражнения  с отягощением 

(гантели, набивные мячи).  

 

Вопросы для самоконтроля: 

1.Охарактеризуйте особенности методики физического воспитания 

обучающихся младшего школьного возраста; 

2.Охарактеризуйте особенности методики физического воспитания 

обучающихся среднего школьного возраста; 

3. Охарактеризуйте особенности методики физического воспитания 

обучающихся старшего школьного возраста. 

 

Тема: Методические основы организации и проведения занятий 

физической культурой 

Цель: рассмотреть методические основы проведения занятий 

физической культурой. 

Задачи:  
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1. Изучить методические основы проведения занятий физической 

культурой. 

2. Формировать ОК 08. Использовать средства физической культуры для 

сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности 

и поддержания необходимого уровня физической подготовленности 

3. Формировать ПК 1.3. Организовывать и проводить физкультурно-

оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия. 

План: 

1.Требования к занятию. 

2.Классификация занятий урочного типа. 

3.Организация, методические основы проведения занятий физической 

культурой. 

 

1.Требования к занятию 

Главенствующее положение занятия по физической культуре (как 

основной формы организации занятий физическими упражнениями) 

определяется тем, что в нем заложены возможности для решения 

стратегических задач физической культуры- всестороннего, гармонического 

развития обучающихся, их направленной и эффективной подготовки к жизни. 

Относительно всех других форм физического воспитания обучающихся, 

занятие физической культурой имеет следующие преимущества:  

1) является самой массовой формой организации систематических 

занятий школьников физическими упражнениями;  

2) проводится на основе научно обоснованной программы физического 

воспитания, рассчитанной на длительный срок обучения;  

3) осуществляется под руководством педагогов по физической культуре и 

спорту с учетом возрастно-половых и индивидуальных особенностей 

школьников;  4) способствует направленному развитию и физической 

подготовке обучающихся, оптимизации их физического состояния. 

Требования к занятию: 

- Каждое занятие должно решать конкретные задачи. Учебно-

воспитательная работа должна быть доступной и вызывала положительные 

эмоции у учеников. Влияние каждого занятия на детей должно быть 

разносторонним. Занятие должно служить образовательным и 

оздоровительным целям. Для этого необходимо добиваться понимания сути 

выполняемых действий. 

- На занятии должна осуществляться взаимосвязь физического 

воспитания с нравственным, эстетическим воспитанием. 

- На занятии необходимо обеспечивать оптимальный уровень 

работоспособности (чередовать сложные двигательные действия с привычными 

движениями, творческую деятельность сочетать с исполнительской). Это 

зависит от возраста детей, их особенностей, типа занятия. 
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- Необходимо использовать разнообразные методы обучения и 

воспитания в соответствии с особенностями занимающихся, условиями 

проведения занятия. 

- Необходимо осуществлять контроль за деятельностью и поведением 

обучающихся. 

- Недопустимы простои по вине учителя. 

- Строгая дозировка нагрузки на организм занимающихся. 

Применительно к каждому отдельному упражнению нагрузки определяются с 

учетом состояния занимающихся после предшествующих нагрузок. В условиях 

занятия самый простой, доступный метод - это наблюдение за дыханием, 

состоянием пульса, окраска кожных покровов лица, вниманием, координацией 

движений. 

- Своевременное оказание помощи (указания об ошибках и причинах их 

возникновения, советы, разъяснения, повторный показ, поддержка, снижение 

нагрузки, упрощение заданий).  

Отличительные черты урочных форм занятий. 

- наличие педагогического руководства; 

- определенная продолжительность и последовательность проведения 

согласно расписания (45 минут); 

- обязательное посещение занятия физической культуры;  

- наличие государственной программы и обязательное ее выполнение как 

обучающимися так и учителем; 

- относительно постоянный состав занимающихся. 

2.Классификация занятий урочного типа 

Выбору и планированию наиболее целесообразных занятий поможет 

знание общей классификации уроков физического воспитания. 

По целевой направленности физического воспитания: 

 занятия общей физической подготовки служат целям широкой 

общей физической подготовки занимающихся к разнообразной двигательной 

деятельности в жизни. К ним относятся занятия физкультуры в школе, занятия 

физического воспитания в средних и высших учебных заведениях; 

 занятия специализированной прикладной физической подготовки 

служат целям подготовки к конкретной двигательной деятельности 

(спортивной, профессионально-прикладной и др.) Занятия включают 

специфические виды двигательной деятельности в зависимости от 

особенностей профессии; 

 спортивно-тренировочные занятия являются основной формой 

занятий со спортсменами всех разрядов и служат подготовке их к 

соревнованиям. 

По решаемым задачам различают: 

 вводные занятия проводятся перед началом прохождения нового 

самостоятельного раздела программы. В них предусматривают 

профессионально-педагогическое решение общих задач учебно-
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воспитательного процесса, выяснение методических и организационных 

вопросов;  

 базовые занятия могут акцентироваться на обучение двигательным 

действиям или воспитание двигательных способностей; 

 контрольные занятия предназначены для определения уровня 

подготовленности занимающихся, проверки усвоения ими знаний, умений, 

навыков; 

 комплексные (смешанные) занятия отличаются разнообразием 

учебного материала, например, гимнастического, легкоатлетического, игрового. 

На таком уроке могут совместно решаться задачи обучения, развития 

физических способностей, контроля за уровнем физической подготовленности 

занимающихся. 

По виду спорта различают: 

 занятия гимнастики, легкой атлетики, спортивных игр и т.д.; 

3. Организация и методические особенности проведения занятия 

физической культурой 

Результативность занятия физической культуры во многом зависит от 

того, насколько преподаватель будет претворять намеченный им план, 

применять наиболее рациональные методы организации деятельности 

занимающихся и методические приемы, продуктивно использовать имеющиеся 

оборудование, инвентарь, технические средства обучения, температурные 

условия, подготовленность школьников, их возрастные и индивидуальные 

особенности. 

Организационное обеспечение занятия предусматривает: создание 

санитарно-гигиенических условий; материально-техническое обеспечение; 

выбор метода организации деятельности занимающихся на занятии. 

Санитарно-гигиеническое обеспечение условий для проведения занятия 

предусматривает весь комплекс мероприятий, обеспечивающих 

оздоровительный эффект от занятий физическими упражнениями. 

В связи с этим санитарно-гигиеническое состояние мест занятий должно 

соответствовать установленным нормам. Так, температура воздуха для 

спортивного зала поддерживается в пределах 14- 16 С. После каждого занятия с 

классом в школе необходимо проветривать зал в течение всей перемены. 

Материально- техническое обеспечение занятия предусматривает 

обеспечение учебно- воспитательного процесса таким количеством 

оборудования, инвентаря, которое гарантировало бы полноценное решение 

всего комплекса задач при оптимальной плотности занятия. 

Методы организации деятельности занимающихся на занятии 

физической культурой 
В практике физического воспитания применяются следующие методы 

организации занимающихся на занятии: 

Фронтальный метод характеризуется выполнением всем составом класса 

одного и того же задания. Этот метод успешно применяется при управлении 

однородной деятельностью занимающихся, не требующей страховки. 
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Групповой метод предусматривает одновременное выполнение в 

нескольких группах разных заданий преподавателя. Разделение занимающихся 

на группы и определение содержания заданий осуществляется с учетом пола, 

уровня подготовленности. 

Индивидуальный метод заключается в том, что обучающимся 

предлагаются индивидуальные задания, которые выполняются самостоятельно. 

Метод широко применяется в спортивных играх и преимущественно в старших 

классах. 

Круговой метод предусматривает последовательное выполнение 

занимающимися упражнений по «станциям», расположенным по кругу. 

Обычно в круг включается от 4 до 10 «станций». Весь круг проходят от 1 до 3 

«станциями». Метод применяется в средних и старших классах. 

Игровой. 

Соревновательный. 

Вопросы для самоконтроля: 

 1.Перечислите требования к занятию. 

 2.По каким признакам классифицируются занятия урочного типа? 

 3.Назовите задачи, средства, методы организации и проведения 

подготовительной, основной, заключительной частей занятия физической 

культурой. 

 

Тема: Структура и требования к профессиональной деятельности 

педагога по физической культуре 

Цель: познакомить обучающихся со структурой педагогической 

деятельности педагога по физической культуре. 

Задачи:  

1.Изучить структуру педагогической деятельности педагога по 

физической культуре. 

2. Формировать ОК 09. Пользоваться профессиональной документацией 

на государственном и иностранном языках.  

3. Формировать ПК 1.1. Планировать и анализировать 

физкультурно-спортивную работу. 

План: 

1. Структура профессиональной деятельности учителя физической 

культуры. 

2. Основные требования к профессиональной деятельности педагога. 

 

1. Структура профессиональной деятельности педагога по 

физической культуре 

Главными структурными компонентами педагогической деятельности 

принято считать конструктивную, организаторскую, коммуникативную, 

гностическую, двигательную. 

Конструктивная деятельность учителя физической культуры включает 

различные виды планирования и обучения, воспитания и оздоровления 
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обучающихся: перспективное и текущее планирование. Эта сторона 

деятельности проявляется в умелой постановке задач физического воспитания 

на длительные и ближайшие сроки. 

Организаторскую деятельность принято считать стержневой и самой 

трудной в педагогической работе. Особенно важна роль организаторской 

деятельности учителя в проведении внеурочной физкультурно-массовой и 

спортивной работы с обучающимися. 

Коммуникативная деятельность состоит в умении строить деловые 

взаимоотношения с учениками и коллегами в процессе физического 

воспитания. Коммуникативная деятельность, как и организаторская 

деятельность учителя часто является решающей и в то же время наиболее 

трудной в педагогической работе. 

Гностическая деятельность направлена на самостоятельное овладение 

профессиональным мастерством на основе самосовершенствования. Труд 

учителя-это постоянный поиск. 

Двигательная деятельность - специфическая особенность работы 

учителя физкультуры. Он должен квалифицированно владеть техникой 

физических упражнений, рационально выбрать свое место в зале, владеть 

приемами страховки. 

Все перечисленные компоненты педагогической деятельности в практике 

находятся в тесной связи и взаимозависимости, но соотношение х различно. 

2. Основные требования к профессиональной деятельности учителя 

физической культуры 

Для выполнения необходимых компонентов педагогической работы 

учитель должен владеть определенной системой орудий труда, к ним относятся: 

- Знание своего предмета- одно из слагаемых педагогического мастерства. 

А.С. Макаренко говорил: «Ученики простят своим учителям и строгость, и 

сухость, и даже придирчивость, но не простят плохого знания своего предмета. 

- Знание педагогики, психологии. Учитель физической культуры чаще, 

чем другие работники школы, бывают в тесном контакте с обучающимися, 

особенно во внеурочное время. Путь к ребенку лежит через изучение психики 

ученика. Без знаний педагогики, психологии педагогическое мастерство 

невозможно. 

- Знание АФО, гигиены, биомеханики, врачебного контроля и лечебной 

физкультуры составляет специфическую особенность структуры знаний 

учителя физической культуры. 

- Специальные знания- теория и история физической культуры, 

спортивных дисциплин являются обязательным в теоретической подготовке 

учителя физкультуры. 

- Организаторские умения- умение сочетать различные формы занятий 

обучающихся, умение проникать во внутренний мир ребенка (руководить 

туристическими походами, работать в оздоровительных лагерях). 

Важнейшим элементом педагогической деятельности является речь 

(выразительность, доступность, четкость).Учитель физической культуры часто 
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подает учащимся распоряжения, команды, приказы. Сила их влияния 

определяется не только тем, что говорит педагог, но и тем, как он говорит. 

В педагогической работе большое значение имеют различные умения, не 

являющиеся обязательным атрибутом профессии. Учителю физической 

культуры часто приходится организовывать и проводить различные праздники, 

руководить туристическими походами, работать в спортивно-оздоровительных 

лагерях. Здесь очень важно умение рисовать, фотографировать. Эти умения 

служат существенным дополнением в формировании индивидуального стиля 

работы педагога. 

Профессиональные качества личности учителя физической 

культуры: 

Структура деятельности учителя формирует определенные качества его 

личности. Для преподавателя физической культуры с ярко выраженными 

педагогическими способностями ведущими качествами являются 

специфическая наблюдательность и внимательность, что позволяет 

предупредить возможную неорганизованность, падения и травмы, 

обучающихся во время выполнения физических упражнений.  

Учитель физического воспитания как пропагандист здорового образа 

жизни должен быть примером в отношении двигательных способностей. Для 

большинства физкультурных работников характерны разносторонняя 

физическая подготовка. 

Увлеченность учителя своим делом – важнейшее условие воспитания 

этой увлеченности у своих учеников. 

Влюбленность в свое дело рождается трудом. Трудолюбие- важнейшее 

условие формирования любых способностей. Педагогическое мастерство во 

многом зависит от личности учителя, его моральных качеств, ума, воли, 

характера. Все эти качества у разных учителей представлены в самых 

разнообразных структурных сочетаниях, но одно роднит всех хороших 

учителей- это любовь к своим ученикам. Педагогическая любовь проявляется в 

большом терпении, искренней озабоченности успехами детей. Важны для 

учителя и такие черты характера, как, отзывчивость, строгость, 

принципиальность, решительность. Таким образом, успех педагогической 

работы определяется знаниями, умениями и главным образом личностными 

качествами учителя. 

 

Вопросы для самоконтроля: 

1.Дайте характеристику структурным компонентам педагогической 

деятельности. 

2.Перечислите основные требования к профессиональной деятельности 

учителя физкультуры. 

3.Назовите профессиональные качества личности педагога. 

 

Тема: Задачи и методика физической культуры в режиме учебного 

дня 
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Цель: познакомить обучающихся с методикой использования физической 

культуры в режиме учебного дня. 

Задачи:  

1. Рассмотреть методические основы использования физической 

культуры в режиме учебного дня. 

2. Формировать ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в 

коллективе и команде. 

3. Формировать ПК 1.3. Организовывать и проводить физкультурно-

оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия.  

План: 

1.Задачи, организационно-методические требования к формам 

физической культуры в режиме учебного дня. 

 

1. Задачи, организационно-методические требования к формам 

физической культуры в режиме учебного дня 

Физкультурно-оздоровительная работа в режиме учебного дня 

регламентируется комплексной программой физического воспитания 

обучающихся 1-11 классов общеобразовательной школы. 

 В процессе проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий 

решаются следующие задачи: активизация двигательного режима в течение 

учебного дня; поддержание оптимального уровня работоспособности; 

укрепление здоровья; овладение навыками самостоятельных занятий 

физической культурой. 

Для эффективного использования форм физкультурно-оздоровительных 

мероприятий необходимо соблюдать ряд организационно-методических 

требований: 

- согласованное взаимодействие всего педагогического коллектива;  

- укрепление материально-спортивной базы;  

- более массовый охват обучающихся физкультурно-оздоровительной 

работой;  

- наличие системы в организации физкультурно-оздоровительных 

мероприятий. 

К физкультурно-оздоровительным мероприятиям относят следующие 

формы занятий:  

- Утренняя гимнастика до учебных занятий 

Ее цель - способствовать организованному началу учебного дня, 

повышению работоспособности обучающихся первых занятиях.  

Комплексы упражнений гимнастики до учебных занятий учащиеся 

разучивают на первых 2-3 занятиях физической культуры каждой четверти. 

Комплексы утренней гимнастики состоят из 7-9 упражнений, для каждой 

параллели классов составляет учитель физической культуры. 

Комплексы упражнений обновляются через 2-3 недели.  
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Общее руководство и организацию утренней гимнастики осуществляет 

учитель физической культуры. Ему помогают учителя-предметники, ведущие 

первый урок в данном классе.  

- Физкультминутки проводятся на общеобразовательных занятиях при 

появлении первых признаков утомления под руководством учителя или 

физорга. Комплексы физкультминуток состоят из 3-5 упражнений, 

продолжительность выполнения комплекса 1-2 минуты. 

- Подвижная перемена 

Игры и физические упражнения на переменах являются хорошим 

средством активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления 

работоспособности в процессе учебного дня. Учителя, ответственные за 

проведение подвижной перемены, заблаговременно определяют места занятий 

каждого класса на открытых площадках и в здании школы на случай ненастной 

погоды.Наиболее эффективными играми на переменах являются игры малой 

(«Кто подходит?» «Что изменилось?») и средней («День и ночь», «Совушка») 

интенсивности. 

- Спортивный час в режиме продленного дня школы 

 Час физических упражнений проводится с целью активного отдыха и 

повышения общей физической подготовленности обучающихся. 

Продолжительность спортивного часа 40-60 минут. Независимо от времени 

года все занятия следует проводить на открытом воздухе. При подборе 

содержания занятий рекомендуется ориентироваться на программу по 

физическому воспитанию. Особенностью часа физических упражнений 

является то, что он проводится в свободной, непринужденной обстановке и 

носит игровой характер. Дети во время занятия активно отдыхают. Несмотря на 

непринужденный характер, спортивный час строится по типу занятия 

физической культуры и состоит из трех частей (подготовительной, основной и 

заключительной). 

 Первая часть – подготовительная (10-15 минут). Состоит из построения, 

разновидностей ходьбы, медленного бега, общеразвивающих упражнений. 

Вторая часть – основная, содержит в себе подвижные игры и эстафеты, 

спортивные развлечения, а также самостоятельную двигательную деятельность 

(игры, физические упражнения). 

Третья часть – заключительная (5-7 минут) направлено на организованное 

окончание занятий, включает общее построение, спокойную ходьбу, игры на 

внимание. 

При такой структуре занятия обеспечивается постепенное нарастание 

физической нагрузки в начале и постепенное снижение к концу занятия. 

 Вопросы для самоконтроля: 

 1.Перечислите задачи, организационно-методические требования фк в 

режиме учебного дня. 

 2.Назовите методику организации и поведения: 

 а) гимнастики до занятий; 

 б) физкультминуток; 
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 в) «подвижной перемены»; 

 г) спортивного часа в группе продленного дня. 

 

 

Тема: Внеурочная деятельность по физической культуре 

Цель: познакомить обучающихся с особенностями внеурочных форм 

занятий. 

Задачи:  

1.Рассмотреть внеурочные и внешкольные занятия физическими 

упражнениями. 

2. Формировать ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в 

коллективе и команде 

3. Формировать ПК 1.3. Организовывать и проводить физкультурно-

оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия.  

План: 

1.Задачи и особенности внеурочных форм занятий. 

2.Организация и методика проведения внеурочных форм занятий: 

кружков фк, спортивных секций, секций ОФП. 

1. Задачи и особенности внеурочных форм занятий 

Внеурочная работа представляет собой систему организованных занятий 

физическими упражнениями, проводимых школой с обучающимися во 

внеурочное время. 

 Выделяют два вида внеурочных занятий: 

Систематические занятия –занятия в кружках физической культуры, 

занятия по видам спорта в секциях, занятия в группах общей физической 

подготовки. 

Эпизодические занятия – ежемесячные дни здоровья и спорта, 

соревнования, прогулки, экскурсии, спортивные праздники. 

Внеурочная работа имеет специфические организационно-методические 

особенности: 

 Внеурочная работа строится на добровольных началах; 

 Содержание и формы организации занятий определяются с учетом 

интересов большинства обучающихся; 

 Внеклассная работа строится на основе активности школьников при 

постоянном контроле их деятельности со стороны администрации, учителей 

физической культуры, педагогов школы. 

 Внеклассная работа призвана решать следующие задачи: 

 Вовлечение в систематические занятия физическими упражнениями 

как можно большего количества школьников; 

 Расширение и совершенствование знаний, умений, навыков, 

физических качеств, приобретенных на занятиях физической культуры; 

 Формирование умений и привычки самостоятельно использовать 

доступные средства физической культуры в повседневной жизни; 

 Выбор спортивной специализации; 
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 Подготовка актива школы. 

2.Организация и методика проведения внеурочных форм занятий: 

кружков физической культуры, спортивных секций, секций ОФП 

Формы организации работы: 

 Кружки физической культуры организуются для обучающихся 

начальных классов.  

Учебно-тренировочная работа кружка направлена на решение следующих 

задач: активизацию двигательного режима младших школьников; расширение 

круга занятий по физической культуре; овладение новыми двигательными 

умениями и навыками, полученными учащимися на занятиях физической 

культуры; формирование интереса к занятиям физической культурой. 

Основой содержания занятий является программа по физическому 

воспитанию, но основное место отводится подвижным играм. В состав одного 

кружка привлекаются не более 25 обучающихся. Занятия проводятся 1-2 раза в 

неделю продолжительностью 40-60 минут в 1-2 классах и 60-90 минут в 3-4 

классах.В каждом кружке обучающиеся распределяются на группы по уровню 

их физического развития и подготовленности. 

 Секции общей физической подготовки создаются для желающих 

улучшить свою физическую подготовленность. Группы формируются по 20-25 

человек в соответствии с возрастом, полом, уровнем физической 

подготовленности. Занятия проводятся 2 раза в неделю по 45-60 минут. 

Спортивные секции создаются для обучающихся, желающих регулярно 

заниматься тем или иным видом спорта. 

В процессе тренировочных занятий решаются следующие задачи: 

приобщение наиболее подготовленных школьников к систематическим 

занятиям спортом; содействие совершенствованию обучающихся в избранном 

виде спорта; подготовка школьников к участию в соревнованиях за команду 

школы; подготовка к инструкторской работе и судейству. Занятия проводятся 

2-3 раза в неделю по 60-90 минут, в форме занятия и самостоятельной 

тренировки по заданию тренера. В секцию принимаются школьники основной 

медицинской группы, получившие допуск врача к занятиям. 

 Массовые физкультурные и спортивные мероприятия. 

К массовым внутришкольным физкультурным и спортивным 

мероприятиям относят дни здоровья и спорта, физкультурные праздники и 

разнообразные спортивные соревнования, которые занимают особое место во 

внеклассной работе по физической культуре. 

В общеобразовательной школе различают соревнования внутри класса 

или секции, между классами. 

По характеру зачета соревнования могут быть личными, командными и 

лично-командными. 

 Физкультурные праздникиявляются действенным средством 

пропаганды физической культуры и спорта среди обучающихся. Праздник 

должен демонстрировать достижения школьного коллектива физической 

культуры и подводить итоги его работы за определенный период времени. 



33 
 

Программу праздника составляют следующие мероприятия: 

 Открытие праздника (парад участников, торжественная часть); 

 Показательные физкультурные и спортивные выступления; 

 Массовые спортивные соревнования; 

 Массовые игры, спортивные развлечения; 

 Завершение праздника (награждение победителей, торжественное 

закрытие). 

Дни здоровья и спорта в школах должны решать следующие основные 

задачи: укрепление здоровья и улучшение физического развития обучающихся; 

повышение интереса детей к занятиям физической культурой; активный отдых 

обучающихся. 

Особенности проведения дней здоровья: главным критерием дней 

здоровья и спорта является их массовость. По продолжительности они не 

должны превышать трех часов для 1-4 классов, четырех часов для 

обучающихся 5-9 классов, пяти часов для обучающихся 10-11 классов.  

 Проведение дней здоровья требует совместных усилий всего 

педагогического коллектива. 

Коллектив физической культуры (КФК) в школе является 

самостоятельной организацией, призванный содействовать развитию 

физической культуры и спорта среди обучающихся. 

Коллектив физической культуры организует свою работу на основе 

ученического самоуправления, широкой творческой инициативы и 

самодеятельности, выборности его руководящих органов. 

Высшим руководящим органом является общее собрание членов 

коллектива, которое ежегодно избирает совет коллектива физкультуры в 

составе не менее 7 человек. 

Из своего состава совет избирает председателя, секретаря и распределяет 

обязанности между членами коллектива. 

При совете коллектива физической культуры создаются комиссии: по 

массовой физической культуре, по спортивным мероприятиям, по подготовке 

физкультурного актива, по пропаганде и хозяйственная комиссия. Каждую 

комиссию возглавляет один из членов совета. 

 

Вопросы для самоконтроля: 

1.Назовите особенности внеурочных форм занятий. 

2.Охарактеризовать методику проведения кружков по физической культуре. 

3.Охарактеризовать методику организации спортивных секций. 

4.Охарактеризовать методику организации и проведения спортивных 

праздников. 

 

 

Тема: Организация и содержание внешкольных форм занятий по 

физической культуре 
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Цель: познакомить обучающихся с организацией и содержанием 

внешкольных форм занятий 

Задачи: 

1. Рассмотреть организацию и содержание внешкольных форм занятий по 

физической культуре. 

2. Формировать ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в 

коллективе и команде 

3. Формировать ПК 1.3. Организовывать и проводить физкультурно-

оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия.  

План: 

1.Задачи внешкольной работы. 

2.Организация и содержание работы в спортивных школах, спортивных 

классах, домах творчества. 

3.Физическая культура в загородных оздоровительных центрах. 

 

1. Задачи внешкольной работы. 

Внешкольная работа по физической культуре проводится в тесном 

единстве с обязательным курсом физического воспитания школьников и 

системой форм направленного использования физической культуры во 

внеклассной работе. 

 В задачи внешкольной работы входят: вовлечение возможно большего 

количества школьников в систематические занятия физической культурой и 

спортом; содействие организации полезного досуга школьников; укрепление 

здоровья, физического развития. 

2. Организация и содержание работы в спортивных школах, 

спортивных классах, домах творчества. 

Непосредственную внешкольную работу осуществляют спортивные 

школы (СШ). 

Спортивные школы решают следующие задачи: подготовка всесторонне 

развитых спортсменов; укрепление их здоровья и разностороннее физическое 

развитие; подготовка инструкторов-общественников и спортивных судей из 

числа занимающихся; оказание методической и практической помощи 

общеобразовательным школам в организации внеурочной спортивно-массовой 

работы. 

Учебный год в СШ начинается с 1 сентября. 

Тренировочные занятия проводятся по учебным программам и планам. 

Основными формами тренировочных занятий в СШ являются: 

теоретические занятия, тренировки по индивидуальным планам, участие в 

соревнованиях, учебно-тренировочный процесс в спортивно-оздоровительном 

лагере, участие в учебно-тренировочном сборе. 

Специализированные классы по видам спорта создаются в 

общеобразовательных школах и школах-интернатах.Спецклассы 

комплектуются из числа наиболее перспективных в спортивном отношении 

обучающихся, обучающихся не менее года в детской спортивной школе. В эти 
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классы могут переводиться обучающиеся общеобразовательных школ по 

разрешению Управления образования при согласии родителей школьников. 

Обучающиеся спецклассов, не выполняющие требования по уровню 

спортивной подготовки, переводятся в обычные классы данной школы или 

другую общеобразовательную школу только по окончании учебного года. 

Занятия проводятся тренерамиСШ не реже двух раз в день. 

Дома и Дворцы творчествапроводят массовую физкультурную и 

спортивную работу в своем районе. На их базе создаются секции по различным 

видам спорта.  Учебно-тренировочные занятия проводятся по программам 

для внешкольных учреждений. Много внимания уделяется досугу детей по 

месту жительства. 

Стадионы, Дворцы спортапредоставляют свою спортивную базу для 

занятий физической культурой и спортом. Организует спортивно-массовые 

мероприятия. 

3. Физическая культура в загородных оздоровительных центрах 

Большая массовая физкультурно-оздоровительная работа осуществляется 

в каникулярное время в загородных оздоровительных центрах. 

Основными задачами направленного использования физической 

культуры в них являются организация активного отдыха, физическая 

подготовка школьников, укрепление их здоровья; совершенствование у 

школьников умений и навыков в естественных видах движений; формирование 

у детей в процессе занятий физической культурой и спортом моральных и 

волевых качеств, смелости, решительности. 

Основные формы и содержание работы: утренняя гигиеническая 

гимнастика, физкультурные оздоровительные мероприятия (прогулки, водные 

процедуры), ежедневные занятия по плаванию; игры, спортивные 

соревнования, спартакиады. 

Учебно-спортивная и воспитательная работа осуществляется тренерским 

составом на основе программ по видам спорта. 

Планом предусматривается проведение ежедневной утренней 

гимнастики, учебно-тренировочных занятий по видам спорта, занятий и 

тренировок по индивидуальным планам, туристских походов, спортивных 

мероприятий.  

 

Вопросы для самоконтроля: 

 1.Перечислите задачи внешкольной работы. 

 2.Охарактеризуйте организацию и содержание работы в СШ. 

 3.Охарактеризуйте организацию и содержание работы в домах 

творчества. 

 4. Охарактеризуйте организацию и содержание работы в загородных 

оздоровительных центрах. 

 

Тема: Социально-педагогическое значение и формы физической 

культуры в семье 
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Цель: познакомить с формами использования физической культуры в 

семье 

Задачи:  

1. Рассмотреть социально-педагогическое значение и формы физической 

культуры в семье. 

2. Формировать ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, 

демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных 

общечеловеческих ценностей, в том числе с учетом гармонизации 

межнациональных и межрелигиозных отношений, применять стандарты 

антикоррупционного поведения 

3. Формировать ПК 1.3. Организовывать и проводить физкультурно-

оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия.  

 План: 

 1.Задачи физической культуры в семье. 

 2. Формы физической культуры.  

 

1. Задачи физической культуры в семье.  

Физическое воспитание в семье требует от родителей определенных 

знаний, опыта, терпения и непосредственного участия. Родители должны 

приобщать детей к систематическим занятиям физической культурой и 

спортом; следить за состоянием физического развития, осанкой, здоровьем 

детей. 

Задачи: 

1.Укрепление здоровья ребенка, воспитание у него потребности к 

ежедневным занятиям физическими упражнениями. 

2. Гармоническое физическое развитие, повышение работоспособности. 

3. Организация досуга обучающихся. 

 2. Формы физической культуры.  

К наиболее распространенным формам физического воспитания обучающихся 

школьного возраста в семье относятся:  

 1. Утренняя гигиеническая гимнастика (зарядка) включает упражнения, 

которые выполняются без лишнего напряжения. Главная задача, решаемая при 

их выполнении, - ликвидировать застойные явления крови в организме, 

активизировать деятельность внутренних органов. 

 2. Важной формой физического воспитания в семье являются 

закаливающие процедуры: обтирание, массаж, обливание. 

 3. Физкультминутки во время выполнения домашних заданий. 

Проводится после 30-35 минут непрерывной работы с обучающимися 

младшего возраста и через 40-45 минут работы среднего и старшего школьного 

возраста. 

4. Активный отдых на свежем воздухе в свободное от занятий и 

выполнения домашних заданий время. Он включает в себя прогулки, катание на 

велосипеде, ходьбу на лыжах, подвижные игры. Суммарное время его 

продолжительности в режиме дня от 1,5 до 3 часов. 
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 5. Семейные походы (пешие, лыжные, велосипедные) в выходные дни и 

каникулярное время являются самой распространенной формой активного 

отдыха всей семьей. 

 6. Индивидуальные занятия  физическими упражнениями в домашних 

условиях. 

 7. Совместное участие с родителями в различных физкультурно-

оздоровительных мероприятиях. 

 

Вопросы для самоконтроля: 

 1.Перечислите задачи физической культуры в семье. 

 2.Перечислите формы физической культуры в повседневной жизни 

обучающихся. 

 3.Формы физической культуры в каникулярное время. 

 

 

Тема 1.4 Организация физкультурно-спортивной работы со 

студенческой молодѐжью 

Тема: Содержание и функции физической культуры обучающихся 

профессиональных образовательных организаций. 

 Цель: рассмотреть содержание и функции физической культуры 

обучающихся. 

Задачи:  

1. Изучить содержание и функции физической культуры обучающихся 

профессиональных образовательных организаций. 

2. Формировать ОК 08. Использовать средства физической культуры для 

сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности 

и поддержания необходимого уровня физической подготовленности 

3. Формировать ПК 1.2. Организовывать и проводить мероприятия в 

сфере молодежной политики, включая досуг и отдых детей, подростков и 

молодежи, в том числе в специализированных (профильных) лагерях.  

План: 

1.Значение и задачи физического воспитания обучающихся 

профессиональных образовательных организаций.  

2.Содержание программы физического воспитания обучающихся 

профессиональных образовательных организаций. 

1. Значение и задачи физического воспитания обучающихся 

профессиональных образовательных организаций. 

Являясь составной частью общей культуры и профессиональной 

подготовки обучающихся в течение периода обучения, физическая культура 

входит обязательным разделом в гуманитарный компонент образования, 

значимость которого проявляется через гармонизацию духовных и физических 

сил, формирование таких общечеловеческих ценностей, как здоровье, 

физическое и психическое благополучие, физическое совершенство. 
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 В процессе физического воспитания обучающихся решаются следующие 

основные задачи: понимание роли физической культуры в развитии личности и 

подготовке ее к профессиональной деятельности; знание научно-практических 

основ физической культуры и здорового образа жизни; овладение системой 

практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление 

здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование 

психофизических способностей, качеств и свойств личности;подготовка 

обучающихся к будущей профессии. 

2. Содержание программы физического воспитания обучающихся 

профессиональных образовательных организаций 

Программа по физическому воспитанию обучающихся содержит три 

основных раздела: теоретический, практический, контрольный. 

Теоретический раздел: 

Материал раздела предусматривает овладение обучающимися знаний, 

необходимых для организации здорового стиля жизни, творческого 

использования их для личностного и профессионального развития. 

Лекционный курс читается по следующим темам: «Физическая культура 

в общекультурной и профессиональной подготовке обучающихся», 

«Социально-биологические основы физической культуры», «Основы здорового 

образа жизни студента», Общая и спортивная подготовка в системе 

физического воспитания», «Спорт», «Самоконтроль занимающихся 

физическими упражнениями и спортом». 

Практический раздел направлен на формирование физических качеств, 

формирование личности. 

• Практические занятия двух видов: общая физическая подготовка 

(ОФП), включает следующие виды физической культуры: гимнастику, легкую 

атлетику, лыжную подготовку, спортивные игры, плавание и профессионально-

прикладная физическая подготовка (ППФП). Содержание ее разрабатывает 

руководитель физического воспитания с учетом профессии обучающихся. 

ППФП содержит материал, способствующий развитию физических качеств, 

необходимых в конкретной трудовой деятельности, а также формирование 

двигательных умений и навыков прикладной направленности. 

Удельный вес ППФП различен в зависимости от периода обучения. Ее 

объем составляет на первом, втором годах обучения 30-40% времени, а на 

третьем 50-60%. 

Для развития профессионально важных качеств в процессе физического 

воспитания должны использоваться тренажеры и спортивное 

многокомплектное оборудование. Контрольный раздел направлен на учет 

уровня состояния и динамики физического развития, физической и 

профессионально-прикладной подготовленности каждого обучающегося. 

Физическое воспитание обучающихся включает в себя следующие 

основные направления: общеподготовительное, спортивное, профессионально-

прикладное, гигиеническое, оздоровительно-рекреативное, лечебное. 



39 
 

Формы организации физического воспитания обучающихся 

профессиональных образовательных организаций в режиме учебного дня 

Физическая культура во внеучебное время: 

Занятия в секциях общей физической подготовки (ОФП) направлены на 

рациональное использование свободного времени, укрепление здоровья, 

разностороннее физическое развитие. 

Занятия в спортивных секциях. Обучающиеся повышают свое 

спортивное мастерство, готовятся к выполнению разрядных норм и требований 

в избранном виде спорта и к участию в соревнованиях.  Занятия в секциях 

проводятся 2-3раза в неделю по 1,5 часа. 

Самостоятельные занятия физическими упражнениями дополняют 

занятия физической культуры. В процессе самостоятельных занятий 

обучающиеся совершенствуют физические качества и двигательные навыки с 

учетом физической подготовленности обучающихся.  

 Спортивные массовые и туристские мероприятия включают в себя: дни 

здоровья и спорта, в которых принимает участие весь контингент учебного 

заведения; соревнования по видам спорта: соревнование по программе 

спартакиады обучающихся профобразования; туризм: туристские походы, 

туристские слеты. 

Итоговыми показателями эффективности физического воспитания в 

учебных заведениях профессионального образования являются состояние 

здоровья и физическая подготовленность в соответствии с требованиями 

программы физического воспитания обучающихся и избранной профессии.  

 

Вопросы для самоконтроля: 

 1. Каково значение физического воспитания обучающихся 

профессиональных образовательных организаций? 

 2. Перечислите задачи физического воспитания обучающихся. 

 3. Охарактеризуйте содержание программы физического воспитания 

обучающихся. 

 

 

Тема 1.5 Педагогический контроль за проведением занятий 

физической культурой  

Тема: Виды педагогического контроля.  

Цель: познакомить обучающихся с методикой определения плотности 

занятия, физической нагрузки на занятии физической культурой. 

Задачи:  

1. Рассмотреть методику определения плотности занятия, физической 

нагрузки на занятии физической культурой. 

2. Формировать ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, 

демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных 

общечеловеческих ценностей, в том числе с учетом гармонизации 
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межнациональных и межрелигиозных отношений, применять стандарты 

антикоррупционного поведения 

3. Формировать ПК 1.1. Планировать и анализировать 

физкультурно-спортивную работу. 

План: 

1. Педагогический контроль. Методика определения плотности занятия. 

2. Педагогическое наблюдение и анализ занятия. 

 

1. Педагогический контроль. Методика определения плотности 

занятия 

Педагогический контроль - это система мероприятий, обеспечивающих 

проверку запланированных показателей физического воспитания для оценки 

применяемых средств, методов и нагрузок. 

Определение плотности занятия. 

Плотность занятия по физической культуре – степень рационального 

использования учебного времени на занятии. 

Различают общую (педагогическую) и моторную (двигательную) 

плотность занятия.  

Общей плотностью занятия (ОПЗ) называют отношение педагогически 

оправданных затрат времени к общей продолжительности занятия. 

Моторной плотностью занятия (МПЗ) называется отношение времени, 

затраченное непосредственно на любую двигательную деятельность 

занимающихся к общей продолжительности занятия. 

Для определения плотности занятия проводят хронометрирование 

следующих видов деятельности обучающихся на протяжении всего занятия: 

выполнение упражнений, слушание, уборка и подготовка мест занятий, 

ожидание очередного подхода, простой по вине учителя. 

Для выполнения хронометрирования необходимо: иметь секундомер, 

который пускается и останавливается со звонком; выбрать одного учащегося, за 

которым ведется наблюдение; заранее подготовить ведомость 

хронометрирования по следующей форме: 

 

Протокол хронометрирования занятия физической культуры 

Ф.И.О. учителя__________________ 

Ф.И. наблюдаемого______________ 

Дата проведения_________________ 

Задачи занятия:____________________ 

     ____________________ 

     ____________________ 
Часть 

заняти

я 

 

 

 

Вид 

деятель

-ности 

Время 

окончания 

деятельност

и 

Выполнени

е 

Слушани

е 

Подготовк

а мест 

занятий 

Ожидание 

очередног

о подхода 

Просто

й по 

вине 

учителя 
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1 2 3 4 5 6 7 8 

 

При хронометрированиизанятия непосредственно на месте заполняются 

только графы 1,2,3. 

После окончания занятия проводится обработка данных 

хронометрирования. При этом от времени каждого последующего вида 

деятельности отнимается время предыдущего. Затем суммируется время 

каждого вида деятельности.  

После получения данных общей и двигательной плотности занятия, 

необходимо их проанализировать в соответствии с поставленными перед 

уроком задачами, особенностями занимающихся и условий проведения занятия. 

При оценке полученных данных следует иметь в виду, что общая 

плотность занятия должна приближаться к 100%. 

Показатель моторной плотности может меняться в зависимости от задач 

занятия, типа занятия, наличия инвентаря, оборудования. 

ОПЗ=С+В+ПМЗ+ООП *100% 

                     45мин.         

МПЗ= В*100% 

               45мин. 

где С-слушание, В-выполнение, ПМЗ- подготовка места занятия, ООП – 

ожидание очередного подхода. 

Затем пишется вывод. 

 

2. Педагогическое наблюдение и анализ занятия 

 Наиболее полную информацию о продуктивности занятия по физической 

культуре дает непосредственное наблюдение за деятельностью учителя и 

занимающихся. 

 Педагогическое наблюдение может быть полным, когда контролируются 

все стороны и результаты преподавания и учения. Оно может быть частичным, 

когда анализируется какая-либо отдельная сторона деятельности педагога 

(составление конспекта занятия) или обучающихся (знание теоретических 

сведений). 

 

ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ ЗАНЯТИЯ  

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ В ШКОЛЕ 

I. ОБЩИЕ ДАННЫЕ: 

Класс__________ Ф.И.О.  учителя_______________________________________ 

Количество обучающихся по списку ___ присутствовало на занятии__________   

Занимались_________ , освобождены_______.  

II.  ОРГАНИЗАЦИЯ ЗАНЯТИЯ  

Внешний вид обучающихся____________________________________________ 

Своевременное начало и окончание занятия_______________________________   

Использования актива и освобожденных обучающихся на занятии____________  

Рациональное использования места, инвентаря и оборудования, н. пособий____ 
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III. УЧЕБНО - ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА НА ЗАНЯТИИ 

Использование методов и приемов обучения и воспитания и их эффективность_ 

Эффективность подготовительной части занятии__________________________ 

Формирования осанки и дыхания________________________________________  

Организация страховки, самостраховки и помощи_________________________  

Межпредметные связи, связь с предыдущим______________________________ 

Нравственное и эстетическое воспитание _________________________________ 

Создание оптимальных условий для обучения_____________________________ 

Дифференцированный подход к обучению________________________________ 

Формирование навыков самостоятельной деятельности на занятии___________ 

Использование технических средств обучения_____________________________ 

Текущий отчѐт и оценка умений и навыков_______________________________ 

Выполнение программы, качество знаний, умений и навыков________________ 

Плотность занятия____________________________________________________ 

IV. ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ УЧИТЕЛЯ НА ЗАНЯТИИ  

Умение пользоваться словом, показом, методическими приѐмами, командами, 

культура речи________________________________________________________ 

Характер ведения занятия: уверенно, живо, неуверенно, вяло________________  

Выбор места при обучении_____________________________________________ 

 Подведение итогов на занятии__________________________________________ 

Внешний вид учителя (форма, подтянутость, аккуратность) _________________ 

V. ПОВЕДЕНИЕ ОБУЧАЮЩИХСЯ НА ЗАНЯТИИ 

Отношение к занятию_________________________________________________ 

Дисциплина на занятии________________________________________________ 

Проявление сознательности, активности, интереса к занятию________________ 

Взаимоотношение с учителем___________________________________________   

Общая оценка занятия _________________________________________________  

VI. ВЫВОДЫ И ПРЕДЛОЖЕНИЯ 

«  »_______ г.  

Занятие анализировал:  

  

 Вопросы для самоконтроля: 

 1.Перечислите виды педагогического контроля. 

 2.Дайте определение общей плотности занятия. 

 3.Что такое моторная плотность занятия? 

 4.Перечислите виды деятельности обучающихся на занятии. 

 

 

Тема: Определение физической нагрузки на занятии физической 

культурой 

 Цель: познакомить обучающихся с методикой определения физической 

нагрузки на занятии. 

Задачи:  
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1. Дать представление о методике определения физической нагрузки на 

занятии. 

2. Формировать ОК 3. Оценивать риски и принимать решения в 

нестандартных ситуациях. 

3. Формировать ПК 2.4. Осуществлять педагогический контроль в 

процессе проведения физкультурно-спортивных мероприятий и занятий. 

План: 

 1.Определение физической нагрузки на занятии. 

 

1.Определение физической нагрузки во время занятия. 

Самым распространенным способом определения физической нагрузки 

на занятии является измерение частоты сердечных сокращений. 

Для наблюдения выбирается один из учащихся класса с нормальными 

показателями здоровья.  

Первое измерение проводится в состоянии покоя до начала занятия. 

Далее пульс подсчитывается через 5, 10 минут за 6, 10, 15 минут и количество 

ударов умножается на 10, 6, 4 с тем, чтобы установить количество их в минуту. 

Результаты записываются в протокол: 

№ п/п вид 

деятельности 

время 

измерение 

пульса 

пульс 
примечание 

за 10 с за 1 мин 

 

После всех измерений составляется график пульсовой кривой. По 

вертикальной оси откладывается показатель частоты сердечных сокращений, 

по горизонтальной – время измерения пульса. 

Анализ результатов пульсометрии позволяет определить эффективность 

распределения нагрузки на занятии. 

 

График результатов исследования пульсовых данных на занятии 

физической культурой 
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Вывод: Равномерно или нет распределена нагрузка на занятии. 

 

 Вопросы для самоконтроля: 

1. Что включает методика определения физической нагрузки во время 

занятия? 

2. Какой показатель пульса считается в норме на начало занятия? 

 

 

Тема 1.6 Организация физкультурно-спортивной работы с взрослым 

населением 

Тема: Физическая культура в молодом и зрелом возрасте 

Цель: дать представление о методических основах использования 

физической культуры в молодом и зрелом возрасте. 

Задачи:  

1.Изучить методические основы использования физической культуры в 

молодом и зрелом возрасте. 

2. Формировать ОК 01. Выбирать способы решения задач 

профессиональной деятельности применительно к различным контекстам 

3. Формировать ПК 1.1. Планировать и анализировать 

физкультурно-спортивную работу. 

План: 

1.Особенности и задачи физической культуры в молодом возрасте. 

2.Особенности и задачи физической культуры в зрелом возрасте. 

 

1. Особенности и задачи физической культуры в молодом   возрасте 

Возраст от 18 до 44 лет принято считать молодым, а от 45 до 59 лет – 

зрелым. 

Показатель 

частоты 

сердечных  

сокращений 

Время занятия (мин.) 
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 В молодом возрасте сохраняется высокий уровень развития физических 

качеств. Складываются благоприятные предпосылки для занятий различными 

видами спорта и достижения высоких спортивных результатов. 

 Молодой возраст: 

Достижение высокого уровня здоровья, физической и умственной 

работоспособности; 

Совершенствование двигательных умений и навыков, моральных и 

волевых качеств, необходимых в процессе производственной, оборонной 

деятельности и в быту; 

Закрепление знаний, умений, навыков для самостоятельных занятий 

физической культурой; 

Поддержание интереса к активным занятиям спортом и достижению 

высоких спортивных результатов. 

2.Особенности и задачи в зрелом возрасте 

В зрелом возрасте, от 45 до 59 лет, наступает сначала стабилизация, а 

затем постепенное снижение ряда показателей физического развития. Причем 

масса тела, частота дыхания, систолическое давление изменяются в сторону 

увеличения, а показатели физической подготовленности в сторону уменьшения: 

снижается эластичность мышечного аппарата, понижается его прочность, 

возрастает хрупкость костей, снижается подвижность в суставах. 

 Особенности трудовой деятельности определяют специфику задач 

физической культуры на каждом возрастном этапе этого периода. 

Сохранение достигнутого уровня здоровья, устойчивости организма к 

неблагоприятным факторам воздействия внешней среды, физической и 

умственной работоспособности; 

Поддержание на достаточно высоком уровне моральных и волевых 

качеств, двигательных умений, навыков и физических качеств применительно к 

требованиям профессии, условиям современного быта; 

Углубление специальных знаний о влиянии физических упражнений, 

используемых в процессе производства и в быту. 

Обеспечение оптимального уровня двигательной активности в целях 

сохранения, укрепления или восстановления здоровья, противодействие 

возрастным изменениям, содействие творческому долголетию; 

Обеспечение должного уровня двигательных умений и навыков, 

необходимых в повседневном быту; 

Углубление знаний о значении физических упражнений, стимулирование 

интереса к самостоятельным или организованным занятиям в режиме дня. 

 

Вопросы для самоконтроля: 

 1.Охарактеризуйте особенности и задачи физической культуры в 

молодом возрасте. 

 2.Охарактеризуйте особенности и задачи физической культуры в зрелом 

возрасте. 
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 Тема: Физическая культура в режиме трудового дня. 

Цель: познакомить с формами использования физической культуры в 

режиме трудового дня. 

Задачи:  

1. Рассмотреть формы использования физической культуры в режиме 

трудового дня. 

2. Формировать ОК 02. Использовать современные средства поиска, 

анализа и интерпретации информации, и информационные технологии для 

выполнения задач профессиональной деятельности 

3. Формировать ПК 1.1. Планировать и анализировать 

физкультурно-спортивную работу. 

 План: 

 1.Значение физической культуры в режиме трудового дня. 

 2.Методика организации и проведения: вводной 

гимнастики,физкультпаузы,  физкультминутки. 

 

1.Значение физической культуры  в режиме трудового дня 

Значение физической культуры: 

- Повышается производительность труда; 

- Уменьшаются пропуски по болезням; 

- Увеличивается трудовое долголетие; 

- Ускоряется период врабатывания; 

- Снижается вероятность профессиональных заболеваний. 

Социологические исследования показывают, что внедрение физической 

культуры в производство повышает производительность труда, ускоряется 

период врабатывания, снижается вероятность профессиональных заболеваний, 

обеспечивается высокий уровень физической подготовленности, увеличивается 

трудовое долголетие. Поэтому в режиме непосредственного труда 

использование средств физической культуры приобретает большое значение. 

Введение в режим труда тех или иных видов физической культуры 

определяется динамикой работоспособности. 

 Работоспособность человека колеблется в пределах рабочего дня. При 

этом чередуется три периода: 

Первый период врабатывания(первые 1-2 часа работы, растет 

производительность труда). 

Второй период стабилизации(устойчивые высокие показатели 

работоспособности). 

Третий период падения работоспособности(производительность труда 

снижается). 

Динамика работоспособности в течение рабочей смены зависит от 

внутренних (состояние различных органов и систем организма) и внешних 

факторов (гигиенические условия, психическая нагрузка, квалификация 

работающего, его возраст, пол, стаж работы). 
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Работоспособность человека в значительной мере зависит от времени 

суток. Днем работоспособность выше, чем ночью, так как в вечернее и ночное 

время организму приходится преодолевать двойное утомление: одно- от 

выполнения трудовых операций; другое – от преодоления естественной 

потребности в отдыхе. 

Работоспособность изменяется и в течении недели. На понедельник приходится 

стадия врабатывания, на вторник, среду и четверг – высокая 

работоспособность, в пятницу и субботу наступает утомление. 

В соответствии с классификацией трудовой деятельности выделяют 

следующие виды труда:  

 физический 

 умственный 

 операторский 

 управленческий 

 творческий. 

2. Методика организации и проведения: вводной гимнастики,  

физкультпаузы,  физкультминутки 
В режиме трудового дня используются следующие формы физической 

культуры: вводная гимнастика, физкультурная пауза, физкультминутка, 

физкультура во время обеденного перерыва. 

 - Вводная гимнастика. 

 Вводная гимнастика решает следующие задачи: ускорение готовности 

организма к предстоящей работе, сокращение длительности фаз врабатывания 

организма в трудовую деятельность; способствование сохранению 

работоспособности в течение всего трудового дня. 

 Примерная продолжительность вводной гимнастики 5-9 минут, комплекс 

состоит из 6-8 упражнений. 

 В вводной гимнастике рекомендуется применять физические упражнения, 

соответствующие характеру движений, выполняемых в процессе труда.   

 - Физкультпауза. 

 Физкультурные паузы вводятся для профилактики снижения 

работоспособности в течение рабочего дня. Проводятся за 1-2 часа до 

обеденного перерыва или окончания рабочей смены. Комплекс обычно состоит 

из 5-7 упражнений, в зависимости от профессии.  

 При этом все профессии по видам труда делятся на четыре группы: 

В первую группу объединены виды труда, связанные с выполнением 

кратковременных операций. Они требуют небольших физических нагрузок и 

отличаются монотонностью рабочих действий (например, швея, сборщик). 

Вторая группа объединяет профессии, характеризующиеся умеренными 

физическими усилиями, значительным напряжением внимания (например, 

токари, фрезеровщики). 

К третьей группе отнесены профессии, связанные с большими 

физическими усилиями (например, шахтеры, прокатчики). 
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Четвертая группа включает представителей умственного труда 

(например, бухгалтер, экономист, врач). 

- Физкультурные минутыпредставляют собой кратковременные перерывы 

в работе от 1 до 3 минут, когда выполняются 2-3 физических 

упражнения.Особенность включения физкультминут в режиме трудовой 

деятельности состоит в том, что они могут использоваться: в любое время 

рабочей смены; при любых санитарно-гигиенических условиях; 

индивидуально, когда работник ощущает потребность в отдыхе. 

- Физическая культура во время обеденного перерыва 

 Во время обеденного перерыва для активизации восстановительных 

процессов применяется ходьба, игры в волейбол, теннис, бадминтон. В после 

рабочее время до выхода с территории предприятия предусматриваются 

занятия физическими упражнениями рекреационного и корригирующего 

характера в комплексе с сауной, контрастным душем, сеансы психорегуляции и 

т.д. 

 

Вопросы для самоконтроля: 

 1.Охарактеризуйте значение физической культуры на производстве. 

 2.Охарактеризуйте методику организации и проведения: 

 - вводной гимнастики; 

 - физкультпаузы; 

 - физкультминутки. 

 

 

Тема: Значение, использование физической культуры в быту 

Цель: дать представление об особенностях использования физической 

культуры в быту 

Задачи:  

1. Совершенствовать умения работать рационально, планомерно, 

организовано, контролировать и анализировать итоги своей работы, 

совершенствовать навыки самостоятельного поиска информации, работы с 

дополнительной литературой.  

2. Формировать ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, 

демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных 

общечеловеческих ценностей, в том числе с учетом гармонизации 

межнациональных и межрелигиозных отношений, применять стандарты 

антикоррупционного поведения 

3. Формировать ПК 1.2. Организовывать и проводить мероприятия в 

сфере молодежной политики, включая досуг и отдых детей, подростков и 

молодежи, в том числе в специализированных (профильных) лагерях. 

План: 

1. Задачи и значение физической культуры в быту. 

2. Базово-пролонгирующая физической культуры, ее характеристика. 

3. Оздоровительно- реабилитационная физическая культура. 
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4. Гигиеническая и рекреативная физическая культура. 

 

1. Задачи и значение физической культуры в быту 

Физическая культура в быту решает следующие задачи: укрепление 

здоровья; формирование правильного телосложения; восстановление 

жизненных сил после производственной деятельности; организация здорового 

досуга; удовлетворение потребности людей в общении. 

К основным формам использования населением физической культуры в 

быту относятся: базово-пролонгирующая физическая культура; гигиеническая и 

рекреативная физическая культура; оздоровительно-реабилитационная 

физическая культура; базовый спорт. 

2. Базово-пролонгирующая физической культуры, ее характеристика 

Базово-пролонгирующая физическая культураиспользуется практически 

здоровыми людьми, не имеющих серьезных отклонений в физическом 

состоянии и здоровье. Она направлена на продление (пролонгирование) той 

базы общей физической подготовки, которая была заложена в процессе 

физического воспитания в период обучения. 

Основными формами занятий физическими упражнениями являются 

секции общей физической подготовки и самостоятельные занятия. 

Секции общей физической подготовкикомплектуются по возрастному и 

половому признакам в количестве 20-25 человек в одной группе. Занятия 

проводятся 2-3 раза в неделю по 1,5-2 часа. 

Главная задача занятий в секции состоит в обеспечение оптимального 

уровня всесторонней физической подготовленности. 

Средствами являются упражнения из легкой атлетики, спортивных и 

подвижных игр, основной гимнастики, плавания и др. 

При проведении занятий соблюдается трехструктурное проведение 

занятий, т.е. сохраняется подготовительная, основная, заключительная части. 

3. Оздоровительно-реабилитационная физическая культура 

Оздоровительно-реабилитационная физическая культурапредставлена 

следующими формами: группами лечебной физической культуры при 

больницах, врачебно-физкультурных диспансерах, поликлиниках; группами 

здоровья; самостоятельными занятиями. 

Группы здоровьяформируются с учетом состояния здоровья, возраста, 

пола и уровня физической подготовленности. 

Основными средствами являются упражнения основной гимнастики, 

плавания, легкой атлетики. 

Лучший оздоровительный эффект достигается при комплексном использовании 

разнообразных упражнений. Занятия проводятся обычно 3 раза в неделю по 40-

45 минут. При проведении занятий необходимо строго соблюдать дозировку 

нагрузки. 

Самостоятельные занятия.При проведении занятий целесообразно 

применять циклические упражнения аэробного характера:оздоровительный бег, 

плавание, теннис и др. Оптимальное количество занятий – 3-4 раза в неделю.   
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Базовый спортявляется наиболее эффективным средством 

разностороннего развития, укрепления здоровья. 

Секционные занятия по видам спорта проводятся не менее 3 раз в неделю. 

Численный состав одной группы зависит от вида спорта и уровня спортивной 

квалификации. 

4. Гигиеническая и рекреативная физическая культура 

Гигиеническая и рекреативная физическая культура представлена 

утренней гигиенической гимнастикой, рекреативной формой физической 

культуры. 

Утренняя гигиеническая гимнастика является самой массовой формой 

занятий физическими упражнениями в быту. Число упражнений в комплексе 8-

12, продолжительность -10-15 минут. Схема выполнения упражнений: ходьба, 

потягивание, упражнения для мышц плечевого пояса, туловища, брюшного 

пресса, махи, приседания, прыжки, спокойная ходьба, сочетаемая с 

дыхательными упражнениями.  

«Пробуждающий эффект» зарядки возрастает при проведении водных 

процедур, выполняющих не только тонизирующую, но и закаливающую 

функцию. 

Рекреативная форма физической культуры используется в выходные дни, 

отпускное время с целью восстановления работоспособности, укрепления 

здоровья. Основным средством физической рекреации являются лыжные 

прогулки, туризм с использованием различных средств передвижения - 

пешком, велосипеде, массовые игры и элементарные соревнования (волейбол, 

футбол, теннис, бадминтон); купание, рыбная ловля, походы в лес за грибами, 

ягодами и др. 

 

Вопросы для самоконтроля: 

1.Перечислите задачи физической культуры в быту. 

2.Назовите значение физической культуры в быту. 

3.Охарактеризуйте формы базово-пролонгирующей физической 

культуры. 

4.Раскройте содержание гигиенической и рекреативной физической 

культуры. 

 

Тема: Контроль здоровья и физической подготовленности 

Цель: дать представление о методике контроля здоровья и физической 

подготовленности  

Задачи:  

1.Рассмотреть методику контроля здоровья и физической 

подготовленности. 

2. Формировать ОК 08. Использовать средства физической культуры для 

сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности 

и поддержания необходимого уровня физической подготовленности 
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3. Формировать ПК 1.3. Организовывать и проводить физкультурно-

оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия.  

План: 

1. Контроль за здоровьем и физической подготовленностью. 

2. Дневник самоконтроля. 

 

1. Контроль за здоровьем и физической подготовленностью 

При занятиях физическими упражнениями очень важно контролировать 

состояние здоровья, физическое развитие и физическую подготовленность 

занимающихся. 

В процессе наблюдений учитываются субъективные данные (общее 

самочувствие, сон, аппетит, желание тренироваться), объективные показатели 

(пульс, частота дыхания, окружность грудной клетки и т.д.). Все эти данные 

записываются в дневник самоконтроля. 

Самоконтроль - это метод самонаблюдения за состоянием своего 

организма в процессе занятий физическими упражнениями и спортом. Он 

необходим для того, чтобы занятия оказывали тренирующий эффект и не 

вызывали нарушений в состоянии здоровья. 

 Диагностика состояния здоровья - краткое заключение о состоянии 

здоровья занимающегося по результатам врачебного контроля. 

Функциональная проба - дозированная нагрузка, позволяющая оценить 

функциональное состояние организма. 

Критерии физического развития - состояние основных форм и размеров 

тела, функциональных способностей организма. К ним относятся: осанка, 

состояние костного скелета и мускулатуры, степень жироотложения, форма 

грудной клетки, спины, живота, ног, а также результаты функциональных проб. 

    Антропометрические показатели - это комплекс морфологических и 

функциональных данных, характеризующих возрастные и половые 

особенности физического развития. К ним относятся: длина и масса тела, 

окружность (грудной клетки и др.), жизненная емкость легких, ручная и 

становая динамометрия и др. 

Самоконтроль состоит из простых общедоступных приемов наблюдения 

и складывается из учета субъективных показателей (самочувствия, сон, 

аппетит, желание тренироваться, переносимость нагрузок и т.д.) и объективных 

показателей (вес, пульс, спирометрия, частота дыхания, артериальное давление, 

динамометрия). Самоконтроль необходимо вести во все периоды тренировки 

и даже во время отдыха.  Самоконтроль имеет не только воспитательное 

значение, но и приучает более сознательно относиться к занятиям, соблюдать 

правила личной и общественной гигиены, режима учебы, труда, быта и отдыха. 

 Результаты самоконтроля должны регулярно регистрироваться в 

специальном дневнике самоконтроля. 

Настроение. Настроение можно считать - хорошим, когда уверен в себе, 

спокоен, жизнерадостен; удовлетворительным - при неустойчивом 
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эмоциональном состоянии и неудовлетворительным, когда человек расстроен, 

растерян, подавлен. 

Самочувствие. Самочувствие может быть хорошее (ощущение силы и 

бодрости, желание заниматься), удовлетворительным (вялость, упадок сил, 

неудовлетворительное (заметная слабость, утомление, головные боли, 

повышение ЧСС и артериального давления в покое и др.). 

Сон. При характеристике сна отмечается продолжительность и глубина 

сна, его нарушения (трудное засыпание, беспокойный сон, бессонница, 

недосыпание и т.д.). 

Аппетит. Аппетит может быть оценен как хороший, удовлетворительный, 

пониженный и плохой. 

Работоспособность.  Оценивается как повышенная, нормальная и 

пониженная. 

Утомление - это физиологическое состояние организ-ма, проявляющееся 

в снижении работоспособности в результате проведенной работы. 

Пульс. Частота пульса здорового нетренированного человека в состоянии 

покоя обычно колеблется у женщин в пределах 75-80 уд/мин, у мужчин - 65-70 

уд/мин. У спортсменов частота пульса уменьшается до 50-60 уд/мин. 

Измеряется в первые 10 сек. после работы. 

Вес. Нормальный вес тела для людей ростом 

 от 155 до 165 см = длина тела –100 

 -  175 см = длина тела -105 

175 и выше см = длина тела -110 

Частота дыхания (ЧД) и ЖЕЛ. В норме частота дыхания у взрослого 

человека 14-18 раз в минуту. При нагрузке увеличивается в 2.5 раза.  

Артериальное давление (АД). 

2. Дневник самоконтроля 

 
Таблица. Примерная форма ведения дневника 

Объективные и 

субъективные данные 

Дата 

20.09.... г. 21.09.... г. 22.09.... г. 

1. Самочувствие Хорошее Хорошее Небольшая усталость, 

вялость 

2. Сон 8 ч, хороший 8 ч, хороший 7 ч, беспокойный 

3. Аппетит Хороший. Хороший Удовлетворительный 

4. Пульс в минуту: 

лежа стоя разница до 

тренировки после 

тренировки 

62 удар/мин 

72 удар/мин 

10 удар/мин 

60 удар/мин 

72 удар/мин 

62 удар/мин 

72 удар/мин 

10 удар/мин 

60 удар/мин 

75 удар/мин 

68 удар/мин 

82 удар/мин 

14 удар/мин 

90 удар/мин 

108 удар/мин 

5. Масса тела 65 кг 64,5 кг 65,6 кг 

6. Тренировочные 

нагрузки 

Ускорения 8х30 м, бег 

100 м, темповый бег 

6х200 м 

Нет Ускорения 8х30 м, бег 

100 м, равномерный 

бег 12 мин 

7. Нарушения режима Нет Был на дне рождения, 

выпил 

Нет 

8. Болевые ощущения Тоже Нет Тупая боль в области 
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печени 

9, Спортивные 

результаты 

Бег 100 м за 1-4,2 с Тоже Бег 100 м за 14,8 с 

 

Вопросы для самоконтроля: 

1. Какие показатели включает в себя самоконтроль? 

2. Для чего нужно ведение дневника самоконтроля? 

 

 

Тема: Назначение и задачи профессионально-прикладной 

физической подготовки 

Цель: познакомить обучающихся с назначением и задачами 

профессионально - прикладной физической культуры 

Задачи:  

1.Изучить назначение и задачи профессионально-прикладной физической 

подготовки. 

2. Формировать ОК 02. Использовать современные средства поиска, 

анализа и интерпретации информации, и информационные технологии для 

выполнения задач профессиональной деятельности 

3. Формировать ПК 1.2. Организовывать и проводить мероприятия в 

сфере молодежной политики, включая досуг и отдых детей, подростков и 

молодежи, в том числе в специализированных (профильных) лагерях. 

 План: 

1.Назначение и задачи ППФП. 

2.Основы методики ППФП. 

3.Формы занятий ППФП. 

 

1.Назначение и задачи ППФП 

Профессионально-прикладная физическая подготовка 

(ППФП)представляет собой специализированный вид физического воспитания, 

осуществляемый в соответствии с требованиями и особенностями данной 

профессии. 

Основное назначениеППФП- направленное развитие и поддержание на 

оптимальном уровне тех психических и физических качеств человека, к 

которым предъявляют повышенные требования конкретная профессиональная 

деятельность. 

Каждая профессия предъявляет к человеку специфические требования к 

его физическим и психическим качествам, прикладным навыкам. 

Задачи ППФП: формирование и совершенствование профессионально-

прикладных навыков и умений; укрепление здоровья; направленное развитие 

физических способностей, специфических для избранной профессии; 

повышение устойчивости организма к неблагоприятным воздействиям внешней 

среды; сообщение специальных знаний для успешного усвоения обучаемыми 

практического раздела ППФП и применение приобретенных умений, навыков, 

и качеств в трудовой деятельности. 
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2. Основы методики ППФП 

В процессе проведения занятий по ППФП необходимо дифференцировать 

подход к занимающимся, так как они значительно различаются по возрасту, 

физической подготовленности, стажу работы; учитывать характер труда; 

сочетание ОФП и ППФП; 

Средства ППФП. 

Основными средствами ППФП являются физические упражнения, 

соответствующие особенностям конкретной профессиональной деятельности. В 

качестве средств ППФП в практике широко применяются упражнения 

профессионально-прикладной гимнастики (упражнения без предметов и с 

предметами, на гимнастической стенке, скамейке, лестнице, канатах, шестах, 

бревне и др.); легкая атлетика, лыжный спорт, плавание, спортивные игры; 

туризм; специальные упражнения на различных тренажерных устройствах, 

специализированные полосы препятствий. Большое применение в практике 

ППФП средств массовых видов спорта связано с их доступностью и высокой 

прикладной эффективностью. При их выборе учитывается профессионально-

прикладное значение вида спорта для конкретных профессий. 

3. Формы занятий по ППФП 

В средних профессиональных и высших учебных заведениях 

преимущественно используются следующие формы: 

 Учебные занятия: комплексные (включают средства ОФП и 

ППФП), специализированные (включают обучение прикладным действиям); 

 Спортивно- прикладные соревнования. Высокая действенность 

спортивно-прикладных соревнований связана с их максимальными 

психофизическими нагрузками, возможностью совершенствования прикладных 

умений и навыков и проверки их в экстремальных ситуациях, приближенных к 

типичным условиям профессиональной деятельности; 

 Самостоятельные тренировочные занятия по заданию 

преподавателя; 

 Специализированная утренняя зарядка; 

 Туристические походы по установленным маршрутам с 

выполнением учебных заданий, лыжные переходы, массовые заплывы и др. 

Занятия по профессионально-прикладной физической подготовке должны 

предусматривать не только развитие определенных физических способностей, 

совершенствование профессионально важных функций организма, но и 

воздействие физических упражнений в целом, повышение его общей культуры. 

 

Вопросы для самоконтроля: 

1.Назовите назначение ППФП. 

2.Перечислите задачи ППФП. 

3.Охарактеризуйте основы методики ППФП. 

4.Перечислите формы занятий ППФП. 

  

  



55 
 

Тема: Методические основы оздоровительной тренировки 

Цель: познакомить обучающихся с методическими основами 

оздоровительной тренировки 

Задачи:  

1.Изучить методические основы оздоровительной тренировки. 

2. Формировать ОК 08. Использовать средства физической культуры для 

сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности 

и поддержания необходимого уровня физической подготовленности 

3. Формировать ПК 1.3. Организовывать и проводить физкультурно-

оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия.  

План: 

1.Основы оздоровительной физической культуры. 

2.Методические правила при проведении занятий с оздоровительной 

направленностью. 

3.Средства специально-оздоровительной направленности. 

4.Авторские программы, их характеристика. 

5.Основные направления оздоровительной физической культуры. 

 

1. Основы оздоровительной физической культуры 

Важнейший принцип системы физического воспитания - оздоровительная 

направленность. Суть данного принципа заключается в том, что физическая 

культура должна содействовать укреплению здоровья. Наукой доказано, что 

здоровье человека только на 10-15% зависит от деятельности учреждений 

здравоохранения, на 15-20%- от генетических факторов, на 20-25%- от 

окружающей среды и на 50-55%- от условий и образа жизни. 

Чтобы физическая культура оказывала положительное влияние на 

здоровье человека, необходимо соблюдать определенные правила: 

 В физическом воспитании должны применяться только научно-

обоснованные средства и методы; 

 Физические нагрузки должны планироваться в соответствии с 

возможностями занимающихся; 

 В процессе использования всех форм физической культуры 

необходимо обеспечить регулярность и единство врачебного, педагогического 

контроля и самоконтроля. 

2. Методические правила при проведении занятий с оздоровительной 

направленностью 

Основная направленность оздоровительной физической культуры - 

повышение функционального состояния и физической подготовленности. Для 

того, чтобы физкультурные занятия с оздоровительной направленностью 

оказывали на человека только положительное влияние, необходимо соблюдать 

ряд методических правил: 

 Постепенность наращивания интенсивности и длительности 

нагрузок. При низкой исходной тренированности добавления должны 

составлять 3-5% в день по отношению к достигнутому уровню, а после 
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достижения высоких показателей- меньше. Постепенно увеличивать нагрузку, 

не перегружая организм можно следующими способами: увеличение частоты 

занятий; увеличение продолжительности занятий; увеличение интенсивности 

занятий; увеличение сложности и амплитуды движений. 

 Разнообразие применяемых средств. Для качественного 

разнообразия физических нагрузок достаточно всего 7- 12 упражнений, но зато 

существенно отличающихся друг от друга. Эффективными средствами, 

включающими в работу большое количество мышц, являются бег, ходьба на 

лыжах, плавание, ритмическая гимнастика и др. 

 Систематичность занятий. Систематические занятия физическими 

упражнениями оказывают благотворное влияние почти на все органы и 

системы организма. Постепенное увеличение времени, выделяемое для 

оздоровительной тренировки, - вот главная тенденция, которая должна 

определять двигательный режим человека до глубокой старости. В возрасте 60-

74 лет нужно затрачивать на физкультурные занятия больше времени, чем в 

возрасте до 60 лет, а после 75 лет-еще больше. Интенсивность нагрузок с 

возрастом следует снижать, увеличивая при этом время, отводимое для 

упражнений. Для проведения контроля за интенсивностью нагрузки каждому 

занимающемуся необходимо знать свою нижнюю и верхнюю границы пульса. 

Нижняя граница пульса определяется по формуле220- возраст (в годах) x 

0,6.Верхняя граница пульса определяется по формуле220- возраст (в годах) х 

0,7. 

Решающим условием обеспечения оптимального оздоровительного 

эффекта при использовании физических упражнений является соответствие 

величины нагрузок функциональным возможностям организма. 

3. Средства специально - оздоровительной направленности 

Наиболее часто применяются упражнения с умеренной интенсивностью. 

- Оздоровительная ходьба – самый доступный вид физических 

упражнений. Она может быть рекомендована людям всех возрастов, имеющим 

различную подготовленность и состояние здоровья. Особенно ходьба полезна 

людям, ведущим малоактивный образ жизни. При ходьбе тренируются мышцы, 

сердечно - сосудистая и дыхательная системы. Для реализации 

оздоровительного воздействия ходьбы необходимо учитывать три показателя: 

время ходьбы, ее скорость и расстояние. 

- Оздоровительный бег оказывает всестороннее воздействие на все 

функции организма, на дыхательную и сердечную деятельность, на костно-

мышечный аппарат и психику. Главное отличие оздоровительного бега от 

спортивного заключается в скорости. Специалисты считают, что для 

оздоровительного бега скорость колеблется в пределах 7- 11 км/час. Более 

медленный бег требует большего расхода энергии, чем ходьба, а значит 

неэкономичен и утомителен. Более быстрый бег вызывает слишком большое 

напряжение функций кровообращения, нежелательное для людей старше 40 

лет. 
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- Плавание. Оздоровительное значение плавания состоит в том, что оно 

является одним из эффективных средств закаливания человека. Занятия 

плаванием устраняют нарушение осанки, плоскостопие, гармонично развивают 

почти все группы мышц, играют важную роль в улучшении функций дыхания и 

сердечно-сосудистой системы.  

- Ходьба на лыжах. Из всех видов физических упражнений наибольшую 

пользу для здоровья приносят те, которые выполняются длительное время и 

при достаточно полном обеспечении кислородом. Именно к таким 

упражнениям относится передвижение на лыжах. Занятия на свежем воздухе 

оказывают на организм прекрасное закаливающее воздействие, повышают 

сопротивляемость организма к различным простудным и инфекционным 

заболеваниям. Во время ходьбы на лыжах наблюдается большой расход 

энергии в связи с включением в работу всех мышечных групп при низкой 

температуре окружающей среды. 

- Езда на велосипеде укрепляет сердечно-сосудистую и дыхательную 

системы. При занятиях велосипедом для здоровья необходимо ездить не менее 

3 раз в неделю в течение, как минимум, 30 мин. 

Вопросы для самоконтроля: 

1.Охарактеризовать основы оздоровительной физической культуры. 

2.Перечислить методические правила проведения занятий с 

оздоровительной направленностью 

3.Перечислить средства оздоровительной физической культуры. 

 

Тема: Содержание и организация физической культуры по месту 

жительства и отдыха населения 

Цель: познакомить обучающихся с формами и средствами физкультурно-

оздоровительных мероприятий в местах отдыха населения 

Задачи:  

1. Изучить содержание и организация физической культуры по месту 

жительства и отдыха населения. 

2. Формировать ПК 1.3. Организовывать и проводить физкультурно-

оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия.  

3. Формировать ОК 08. Использовать средства физической культуры для 

сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности 

и поддержания необходимого уровня физической подготовленности. 

 

План: 

1. Содержание и организация физической культуры по месту жительства 

и отдыха населения. 

 

1. Содержание и организация физической культуры по месту 

жительства и отдыха населения 

 Привлечение как можно большего числа населения к 

систематическим занятиям физической культуры; 
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 Пропаганда ЗОЖ; 

 Сдача нормативов комплекса «Здоровье»; 

 Патриотическое воспитание. 

Работа осуществляется культурно-спортивными комплексами (центрами), 

физкультурно-оздоровительными центрами (комбинатами), физкультурно-

спортивными и детско-юношескими клубами по физической подготовке. 

Средства ФК: 

• упражнения на тренажерах  

• шахматы, шашки  

• прогулки на свежем воздухе 

• подвижные и спортивные игры. 

Места отдыха населения (парки культуры и отдыха, профилактории, 

дома отдыха, пансионаты, туристические базы): 

ФВ осуществляется в группах, скомплектованных по состоянию 

здоровья, половозрастной принадлежности или индивидуально как в секциях 

по видам спорта, так и через участие в массовых физкультурно-спортивных 

мероприятиях. 

Виды физического воспитания: 

1. Оздоровительно-реабилитационная направленность физического 

воспитания  

Средства:  

• оздоровительная гимнастика; 

• медленный бег или ходьба по дорожкам; 

• подвижные и спортивные игры на месте или с небольшими 

перемещениями; 

• упражнения с мячом; 

• плавание; 

• упражнения на тренажерах; 

• закаливание. 

Занятия проводят медицинские работники или инструкторы по фк по 

специально разработанным оздоровительно-реабилитационным программам. 

2. Оздоровительно-профилактическая направленность 

Средства:  

• комплексы упражнений на тренажерах; 

• соревнования по настольному теннису, шахматам и шашкам, бильярду, 

по спортивным играм с упрощенными правилами.  

 Занятия проводятся образовательно-агитационного характера, 

направленные на формирование знаний и умений, необходимых для 

самостоятельных занятий физическими упражнениями и ведения ЗОЖ. 

3. Оздоровительно-рекреативная направленность 

Формы:  

• группы здоровья;  

• группы ОФП и СФП;  

• спортивные секции; 
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• ФОГи (физкультурно-оздоровительные группы). 

  

Вопросы для самоконтроля: 

1.Каковы задачи, средства и формы занятий физической культурой по 

месту жительства и отдыха населения? 

 

Тема: Особенности и методика использования физической культуры 

в пожилом и старческом возрасте 

Цель: познакомить обучающихся с основами направленного 

использования физической культуры в пожилом и старшем возрасте 

Задачи:  

1.Рассмотреть особенности и методику использования физической 

культуры в пожилом и старшем возрасте. 

2. Формировать ПК 1.3. Организовывать и проводить физкультурно-

оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия.  

3. Формировать ОК 08. Использовать средства физической культуры для 

сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности 

и поддержания необходимого уровня физической подготовленности 

 

 План: 

 1.Значение и задачи физической культуры в пожилом и старшем возрасте. 

 2.Средства использования физической культуры в пожилом и старшем 

возрасте. 

 3. Формы использования физической культуры в пожилом и старшем 

возрасте. 

1. Значение и задачи физической культуры в пожилом и старшем 

возрасте 

 К пожилому возрасту относят период с 60 до 74 лет Вслед за ним 

начинается старший, или старческий возраст: 75-90 лет.  Люди старше 90 лет 

называются долгожителями. 

В пожилом и старшем возрасте происходят необратимые изменения в 

системах и органах человеческого организма, называемые старением. 

Старение организма характеризуется следующими функциональными 

изменениями. Постепенно уменьшаются размеры сердца, снижается сила 

сердечных сокращений, понижается эластичность кровеносных сосудов, 

повышается артериальное давление, замедляется передача нервного 

возбуждения. 

Существует два вида старения: естественное (физиологическое) и 

преждевременное (патологическое). 

При естественном (физиологическом) старении постепенно развиваются 

возрастные изменения, снижаются все жизненные функции без резко 

выраженных болезненных изменений. 



60 
 

При преждевременном (патологическом) старении происходит быстрое 

снижение функции отдельных систем и органов, резко понижается 

работоспособность. 

Одна из главных задач при работе с пожилыми людьми – обеспечить 

профилактику преждевременного старения и активное долголетие. 

Здесь первостепенную роль играет правильно организованный труд и 

отдых, оптимальное питание, активный двигательный режим, воздержание от 

вредных привычек. 

2. Средства использования физической культуры в пожилом и 

старшем возрасте 

Основными средствами предупреждения преждевременного старения 

являются физические упражнения: гигиеническая, основная, лечебная 

гимнастика, оздоровительная ходьба, бег умеренной интенсивности, прогулки 

на лыжах, плавание, бадминтон, теннис. 

При проведении занятий необходимо соблюдать определенные 

методические правила: строгая дозировка нагрузки; чередование мышечных 

напряжений с расслаблением; комплексный подбор упражнений; не допускать 

упражнений в изометрическом напряжении; использовать упражнения на 

дыхание. 

3. Формы использования физической культуры в пожилом и 

старшем возрасте 

Формы организации занятий: группы здоровья; секции общей физической 

подготовки; клубы любителей бега; самостоятельные занятия. 

 

Вопросы для самоконтроля: 

1.Перечислите особенности возрастного развития в пожилом и старшем 

возрасте. 

2.Назовите значение и задачи физической культуры в пожилом и старшем 

возрасте. 

3.Формы использования физической культуры, их характеристика. 

4.Самоконтроль в процессе занятий физической культуры. 

 

 

Тема 1.7 Организация физкультурно-спортивной работы с лицами с 

ограниченными возможностями здоровья (в том числе с инвалидами) 

Тема: Цель, задачи, содержание и формы физкультурно-спортивной 

работы с лицами с ограниченными возможностями здоровья (в том числе с 

инвалидами). 

Цель: рассмотреть особенности физического воспитания обучающихся с 

ослабленным здоровьем. 

Задачи:  

1. Изучить принципы АФК. 

2. Формировать ПК 1.3. Организовывать и проводить физкультурно-

оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия.  
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3. Формировать ОК 08. Использовать средства физической культуры для 

сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности 

и поддержания необходимого уровня физической подготовленности 

План: 

1. Цели и задачи работы с лицами с ОВЗ. 

2. Формы работы. 

 

Организация физкультурно-спортивной работы с лицами с ОВЗ (включая 

инвалидов) строится на принципах адаптивной физической культуры (АФК), 

направлена на реабилитацию, социализацию, улучшение здоровья и раскрытие 

потенциала через специальные формы (гимнастика, игры, тренажеры), и 

требует создания доступной среды, разработки индивидуальных программ и 

привлечения специалистов, а основная цель - интеграция в общество и 

повышение качества жизни.  

Ключевые аспекты организации: 

1. Нормативно-правовая база: 

 Обеспечение доступности объектов спорта. 

 Реализация норм законодательства РФ в сфере адаптивного спорта. 

2. Цели и задачи: 

 Реабилитационные: Восстановление утраченных функций, 

улучшение здоровья. 

 Социальные: Социальная адаптация, расширение круга общения, 

интеграция в общество. 

 Психологические: Повышение самооценки, самореализация, 

раскрытие талантов. 

 Физкультурные: Повышение уровня физической подготовленности, 

укрепление здоровья. 

3. Формы работы (Адаптивная физическая культура): 

 Лечебная физкультура (ЛФК): Индивидуальные и групповые 

занятия. 

 Адаптивная гимнастика: Ритмическая, утренняя, лечебная. 

 Подвижные игры и спортивные упражнения: Адаптированные под 

возможности. 

 Занятия на тренажерах: Специализированных и адаптированных. 

 Спортивные мероприятия: Соревнования, праздники, 

показательные выступления. 

4. Принципы организации: 

 Индивидуализация: Учет нозологической группы, степени 

нарушений. 

 Доступность: Физическая и информационная доступность. 

 Комплексность: Сочетание ЛФК, спорта и психологической 

поддержки. 

 Постепенность: Постепенное увеличение нагрузок. 

5. Субъекты организации: 
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 Специализированные центры адаптивного спорта. 

 Общественные организации и федерации (Паралимпийский 

комитет). 

 Образовательные учреждения (школы, вузы). 

 Медицинские учреждения (реабилитационные центры). 

 Физкультурно-спортивные клубы.  

Таким образом, организация работы с лицами с ОВЗ - это системный 

подход, объединяющий медицинские, педагогические и спортивные 

технологии для максимальной интеграции и реабилитации через движение.  

 

Вопросы для самоконтроля: 

1. На каких принципах строится работа с лицами с ОВЗ? 

2. Расскажите методику занятий. 

 

Тема 1.8  Основы волонтѐрской деятельности в области физической 

культуры и спорта 
Тема: Организация деятельности волонтѐров в области физической 

культуры и спорта. 

Цель: рассмотреть особенности волонтерского движения в области 

физической культуры и спорта. 

Задачи:  

1. Изучить принципы деятельности волонтѐров. 

2. Формировать ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в 

коллективе и команде 

3. Формировать ПК 1.4. Организовывать деятельность волонтеров в 

области физической культуры и спорта. 

  

План: 

1. Понятие «волонтер». 

2. Ценности и принципы работы волонтеров. 

 Добровольчество (волонтерство) - форма обеспечения занятости 

населения, основанная на не денежном стимулировании, осуществляемая вне 

рамок какого-либо оплачиваемого труда, коммерческих отношений или 

государственной службы физическими лицами, ассоциациями или 

юридическими лицами на благо общества на основе свободного 

волеизъявления и без намерения извлечь финансовую выгоду для решения 

социальных задач;  

Доброволец (волонтер) - физическое лицо, осуществляющее 

благотворительную деятельность в форме безвозмездного выполнения работ, 

оказания услуг. 

Что дает добровольцам участие в добровольческом движении: 

- опыт общения с особенными людьми, формирование практических 

навыков общения; 
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- формирование толерантного отношения к людям с инвалидностью,  

сострадания, милосердия; 

- воспитание активной гражданской позиции. 

Ценности волонтерской деятельности:  

 оптимизм (позитивное отношение к жизни);  

 социальная ответственность;  

 социальные навыки – самостоятельное принятие решений; 

 доброта и неравнодушное отношение;  

 ценность человеческой жизни («Мы принимаем тебя таким, какой 

ты есть, и ты принимай других!»);  

 ценности здорового образа жизни;  

 гордость, что ты волонтер; 

 ценность участия.  

Компетенции добровольцев:  

• ответственность – действует систематично и организованно, берет 

ответственность за свою работу;  

• стрессоустойчивость – контролирует свои эмоции во время работы;  

• работа в команде – имеет навык работы в команде, умеет распределять и 

делиться ответственностью; 

• коммуникация – обладает навыками эффективной коммуникации, знает 

правила коммуникации с людьми с инвалидностью; 

 • лидерство – оказывает влияние на других людей, способен 

мотивировать других людей, заряжать позитивными эмоциями. 

В настоящее время активно развивается инклюзивное волонтерство. 

Вопросы для самоконтроля: 

1. Понятие, принципы и ценности волонтерства? 

 

 

Тема 1.9 Спортивные сооружения и места занятий физической 

культурой и спортом 

Тема: Виды спортивных сооружений, оборудования и инвентаря для 

проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий 

Цель: рассмотреть характеристику материально-технической базы для 

проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий 

Задачи:  

1. Изучить элементы материально-технической базы  для проведения 

физкультурно-оздоровительных мероприятий. 

2. Формировать ОК 07. Содействовать сохранению окружающей 

среды, ресурсосбережению, применять знания об изменении климата, 

принципы бережливого производства, эффективно действовать в чрезвычайных 

ситуациях 

3. Формировать ПК 1.3. Организовывать и проводить физкультурно-

оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия.  

План: 
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1.Спортивные сооружения - основная часть материально-технической 

базы ФК и С. 

2. Спортивный инвентарь и оборудование (производство, реализация, 

использование, прокат).  

 

1. Спортивные сооружения - основная часть материально-

технической базы ФК и С 

Частью национального богатства общества является материально-

техническая база (далее - МТБ) физической культуры и спорта, 

представляющая собой совокупность вещественных элементов, 

обеспечивающих занятия ФК и С. 

К МТБ относятся:  

-спортивные сооружения (СС); 

-предприятия, изготавливающие спортивное имущество, спорт.товары, 

инвентарь. 

Спортивное сооружение (ФЗ о ФК и С в РФ) - инженерно-строительный 

объект, созданный для проведения физкультурных мероприятий и (или) 

спортивных мероприятий и имеющий пространственно-территориальные 

границы. 

Спортивные сооружения – объекты, предназначенные для 

удовлетворения потребностей населения в занятиях ФК и С. 

Классификация спортивных сооружений: 

- По назначению и использованию (универсальные, 

специализированные); 

- По назначению (спортивно - зрелищные, учебно – тренировочные, 

физкультурно - оздоровительные); 

- По показателям (стоимость, площадь, пропускная особенность, 

подчинѐнность тому или иному ведомству); 

- По характеру использования (общего пользования и ограниченного 

использования); 

- По отношению к природной среде (крытые, открытые); 

- По объѐмно - пространственным характеристикам (плоскостные, 

объемные). 

2. Спортивный инвентарь и оборудование (производство, 

реализация, использование, прокат) 

К нему относят специальные изделия, которые предназначены для 

занятий ФК и С и изготовлены в соответствии с ГОСТами, правилами и 

нормами, утвержденные Министерством спорта. 

Основные группы спортивных товаров: 

- Одежда; 

- Обувь; 

- Спортивные снаряды; 

- Инвентарь; 

- Аппаратура для оборудования спортивных сооружений. 



65 
 

Спортивные товары группируются: 

- По видам спорта; 

- Сезонному назначению; 

- Конструктивным материалам. 

Кроме стандартного оборудования и снаряжения, изготавливающихся и 

применяющихся с целью совершенствования тренировочного процесса, 

тренерами и спортсменами применяются нестандартные изделия, с учетом 

особенностей тренировочного процесса и индивидуальных особенностей. 

Производство спортивных товаров массового назначения осуществляется 

на предприятиях различных министерств и ведомств (легкой, тяжелой, лесной 

промышленности).  

Большинство спортивных товаров реализуется через торговую сеть 

различных магазинов и частные фирмы. 

Часть спортивного имущества и форму спортсмены получают для 

временного пользования на сборах и соревнованиях. Это имущество после 

установленного срока носки подлежит возврату туда, где было получено. 

Инвентарь, оборудование, снаряжение, которыми обеспечиваются СС, 

КФК, спортивные клубы и учебные заведения по специальным перечням 

составляют табельное имущество. 

Перечень табельного имущества устанавливается Общероссийским 

классификатором основных фондов (ОКОФ). 

Существует табель общего и дополнительного пользования инвентарем и 

спортивной формой. 

Широко используется форма платного проката, в том числе с 

абонементным обслуживанием. 

Важное значение для ФК и С и массового спорта имеет спортивное 

имущество, находящееся в личной собственности граждан. 

3. Требования к спортивному инвентарю и оборудованию 

Все спортивные снаряды и оборудование, установленные в местах 

проведения занятий физкультурой и спортом, должны находиться в полной 

исправности и надѐжно закреплены. Надѐжность установки и результаты 

испытаний инвентаря и оборудования должны быть зафиксированы в 

специальном журнале (акте).  

Гимнастические снаряды не должны иметь в узлах и сочленениях 

люфтов, качаний, прогибов, детали крепления (гайки, винты) должны быть 

надѐжно завинчены. 

Жерди брусьев каждый раз перед началом учебного года должны 

ремонтироваться по всей длине. При обнаружении трещины, их необходимо 

заменить. 

Гриф перекладины перед выполнением упражнений и после их окончания 

необходимо протирать сухой ветошью и зачищать шкуркой. 
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Пластины для крепления крюков растяжек должны быть плотно 

привинчены к полу и заделаны заподлицо. 

Бревно гимнастическое не должно иметь трещин и заусениц на брусе, 

заметного искривления. 

Опоры гимнастического козла должны быть прочно укреплены в 

коробках корпуса. При выдвижении ноги козла должны свободно 

устанавливаться и прочно закрепляться в заданном положении. 

Гимнастические маты должны вплотную укладываться вокруг 

гимнастического снаряда, обеспечивая площадь соскока или предполагаемого 

срыва и падения. 

Мостик гимнастический должен быть подбит резиной, чтобы исключить 

скольжение при отталкивании. 

Мячи набивные используются по номерам строго в соответствии с 

возрастом и физической подготовленностью обучающихся. 

Вес спортивных снарядов для метания должен соответствовать возрасту и 

полу согласно правилам соревнований. 

Размещение оборудования должно предусматривать безопасную зону 

вокруг каждого гимнастического снаряда. 

Лыжный инвентарь должен быть подобран в соответствии с ростом 

обучающихся и подогнан индивидуально: 

- палки должны быть лѐгкими, прочными и удобными, иметь петли для 

хвата руками, остриѐ для упора и ограничительное кольцо; 

- поверхность лыж не должна иметь перекосов и боковых искривлений, 

трещин, заусениц и сколов, скользящая поверхность должна быть просмолена и 

смазана специальной мазью в соответствии с погодными условиями. 

К контрольно-измерительному оборудованию относят: весы напольные 

электронные, доска информационная магнитная, манометр, определитель 

высоты прыжка, перекидное табло, рулетка металлическая, секундомер, табло 

для греко-риской борьбы и вольной борьбы, универсальное спортивной 

электронное табло. 

Вопросы для самоконтроля: 

1. Раскройте понятие «сети спортивных сооружений». 

2. Дайте определение «спортивное оборудование и инвентарь, 

табельное имущество». 

 

Тема 1.10 Планирование физкультурно - спортивной работы 

Тема: Организация и технология труда специалистов физической 

культуры и спорта. 

Цель: рассмотреть особенности и нормирование труда работников сферы 

физической культуры и спорта. 
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Задачи:  

1. Изучить организацию и технологию труда специалистов физической 

культуры и спорта. 

2. Формировать ОК 09. Пользоваться профессиональной документацией 

на государственном и иностранном языках.  

3. Формировать ПК 1.1. Планировать и анализировать 

физкультурно-спортивную работу. 

План: 

1.Особенности труда специалистов физической культуры и спорта. 

2.Нормирование труда. 

3.Стимулирование труда. 

4.Организация оплаты труда. 

 

1. Особенности труда специалистов физической культуры и спорта 

Труд в сфере физической культуре и спорта - есть планомерная 

совместная деятельность работников, физкультурников и спортсменов, 

совершаемая с помощью специальных средств труда и направленная на 

проведение занятий физическими упражнениями, спортом и оказание 

спортивных услуг.  

Профессия – совокупность специальных теоретических знаний и 

практических навыков, необходимых для выполнения определенного вида 

работ. 

Специальность – требует дополнительных навыков и знаний для 

выполнения конкретного вида работ. 

Квалификация – совокупность знаний и навыков, позволяющих 

выполнять работы определенной сложности. 

Труд работников физкультурно-спортивных организаций имеет 

следующие особенности: 

- имеет педагогический характер и направлен на обучение   и воспитание 

физкультурников и спортсменов; 

- требует высокого уровня творческой деятельности; 

- производство спортивных услуг совпадает по времени с их 

потреблением; 

- результаты труда работников приобретают различные формы.  

2. Нормирование труда 

Основой организации труда физкультурных работников является его 

нормирование. 

Нормирование труда означает определение рабочего времени, которое 

необходимо для выполнения работы, или количество продукции, которую 

необходимо произвести в единицу рабочего времени.  

Рабочее время – продолжительность времени, в течение которого 

работник выполняет свои должностные обязанности. 

Государством установлена продолжительность рабочей недели - 40 часов. 
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Для непосредственных занятий у учителей, тренеров, преподавателей 

предусматривается 18 часов в неделю.  Остальное недельное рабочее время 

отводится на: 

- планирование; 

- методическую работу; 

- проведение мероприятий; 

- осуществления набора в группы и т. д. 

Нормирование труда тренеров зависит от спортивной квалификации 

занимающихся, наполняемости групп и др. 

3. Стимулирование труда 

Нормирование труда физкультурных работников органически связано с 

его стимулированием. 

Различают материальные и моральные стимулы: 

Материальные стимулы – это формы поощрения работника, ведущие к 

экономической заинтересованности работника (заработная плата, доплата к 

ней, премии, выплаты). 

Моральные стимулы – это формы поощрения работника, связанные с 

удовлетворением его духовной потребности в признании коллективом его 

участия в труде. 

Среди форм морального поощрения можно выделить две основные 

группы: внешние и внутренние. 

К внешним формам относятся формы морального поощрения: 

а) применяемые государственными органами. Это правительственные 

награды, почѐтные звания и др.;  

б) формы морального поощрения, применяемые непосредственно 

физкультурными коллективами. 

К внутренним относится чувство самоуважения, удовлетворения от 

достигнутых результатов. 

Эффективность моральных стимулов возрастает, если их дополняет 

материальное стимулирование.  

4. Организация оплаты труда 

Заработная плата – доход, получаемый работником от работодателя за 

труд.  

При расчѐте размера ставок заработной платы учитываются:  

- уровень образования;  

- стаж педагогической работы; 

- квалификационной категории (оклад); 

- нагрузка; 

- классное руководство; 

- стимулирующие выплаты (баллы); 

- районный коэффициент; 

- оплата молодому специалисту; 

- премии. 
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Удержания: НДФЛ (13%). 

Вычеты. 

 

Заработная плата тренеров по спорту рассчитывается в зависимости: 

1. От тарификации (квалификационная категория – без категории, I, 

высшая); 

2. По нормативам за одного занимающегося; 

3. По нормативам за подготовку высококвалифицированного 

спортсмена. 

• Доплаты – денежные суммы, начисляемые работникам за 

выполнение дополнительных функций, не входящих в прямые обязанности. 

Начисляются за ученые степени, присвоение почетных званий. 

• Премирование – выплата денежных сумм в целях поощрения 

достигнутых результатов. 

Вопросы для самоконтроля: 

1. Дайте определение понятию «труд в сфере физической культуры и 

спорта»; 

2. Раскройте особенности труда специалистов физической культуры и 

спорта. 

3. Что включает в себя нормирование и стимулирование труда? 

4. Из чего складывается заработная плата учителя и тренера по спорту? 

 

 

Тема: Планирование и организация проведения соревнований 

физкультурно-спортивной направленности. 

Цель: дать представление о принципах и функциях физкультурно-

спортивных мероприятий. 

Задачи:  

1. Рассмотреть методические требования к планированию и 

организации проведения физкультурно-спортивных мероприятий 

2. Формировать ОК 08. Использовать средства физической 

культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной 

деятельности и поддержания необходимого уровня физической 

подготовленности 

3. Формировать ПК 1.3. Организовывать и проводить физкультурно-

оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия.  

План: 

1. Спортивные соревнования, их классификация. 

2. Средства спортивных соревнований. 

 

1. Спортивные соревнования, их классификация 

Спортивное соревнование – состязание среди спортсменов или команд 

по различным видам спорта в целях выявления лучшего участника состязания, 

проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту). 
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Соревнования позволяют решать педагогические, спортивно-

методические и общественно политические задачи. Во время спортивных 

соревнований решаются те же педагогические задачи, что и на занятиях 

физической культурой и спортом в целом, т.е. совершенствование физической, 

технической, тактической, психической и теоретической подготовленности. 

Однако при этом все сдвиги, происходящие в организме, превосходят уровень, 

характерный для тренировочных занятий.  

Соревнования – одна из действенных мер повышения тренированности 

спортсмена. Особенно велико значение спортивных соревнований для 

формирования волевых черт характера. Они также способствуют развитию в 

целом физкультуры и спорта и позволяют педагогически воздействовать на 

зрителей. 

Спортивные соревнования – яркое, эмоциональное зрелище.  

В зависимости от направленности соревнования подразделяют: 

- спортивные: проводятся по общепринятым правилам; 

- рекламно-пропагандистские: показательные (конкурсы, блиц-

турниры; участвуют все желающие); 

- учебно-тренировочные мероприятия: по упрощенным правилам 

(п/и, турэстафеты, «дорожка здоровья» и др.). 

 Классификация спортивных соревнований: 

- по целям и месту в системе спортивной подготовки выделяют: 

квалификационные (цель — выполнение соответствующих спортивных 

нормативов для присвоения разрядов и званий или для допуска к 

соревнованиям более крупного масштаба), контрольные (цель — определение 

готовности к главным стартам), отборочные (цель — отбор спортсменов в 

команду), подводящие (цель — подготовка к другим, более ответственным 

соревнованиям), показа-тельные (цель — не выявление победителей, а 

демонстрация возможностей спортсменов, достоинств вида спорта) и другие 

спортивные соревнования; 

- по способу определения победителя спортивные соревнования могут 

быть командными (результаты отдельных участников засчитываются только 

команде), лично-командными (подводятся итоги выступления отдельных 

команд и личного первенства среди всех участников) и личными 

(разыгрывается только личное первенство); 

- по масштабу спортивные соревнования подразделяются на 

международные, национальные, региональные, отдельной физкультурно-

спортивной организации и т.д.; 

- по форме организации спортивные соревнования могут быть очными 

(команды или спортсмены вступают в непосредственный контакт) и заочными 

(команды или спортсмены соревнуются в различных городах, странах и т.д.); 

массовые (с большим количеством участников);открытые (со свободным 

допуском к участию всех желающих);соревнования с гандикапом (шансы 

участников уравниваются за счет предоставления слабому льгот (форы). 
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Спортивные мероприятия - спортивные соревнования, а также учебно-

тренировочные и другие мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям с участием спортсменов. 

2. Средства спортивных соревнований 

- Единый календарный план физкультурно-оздоровительных и 

спортивных мероприятий; 

- Положение о спортивном соревновании; 

- Правила спортивных соревнований; 

- Сценарии и др. 

1. Календарный план (календарь) соревнований представляет собой 

плановый документ, который регламентирует перечень планируемых 

соревнований, спортивных мероприятий и их виды, определяет сроки и место 

их проведения.  

Обычно календарный план составляется на год или на сезон и включает в 

себя три раздела: 

1) физкультурно-оздоровительные мероприятия;  

2) комплексные мероприятия;  

3) соревнования по видам спорта. 

В раздел «Физкультурно-оздоровительные мероприятия» включаются 

самые различные массовые соревнования, как правило, проводимые среди 

любителей и предназначенные для повышения развития спорта и физической 

культуры среди населения, формирования у них здорового образа жизни 

(«Семейные старты», «Лыжня России» и посвященные какой-либо 

знаменательной дате); 

В разделе «Комплексные мероприятия» планируются спартакиады по 

летним и зимним видам спорта, участие в спартакиадах района, города.  

В раздел «Соревнования по видам спорта» включаются (по алфавиту) 

соревнования по отдельным видам спорта, культивируемым в учебном 

заведении, товарищеские встречи, розыгрыш кубка. 

 

№

 

п/

п 

Наименование 

разделов и 

мероприятий 

Сроки 

проведения 

Место 

проведения 

Участники Ответственные 

за проведение 

 

2. Положение о соревновании – нормативный документ, определяющий 

цель, задачи, состав участников соревнования, порядок и способы определения 

победителей. 

 Положение регламентирует все отношения между организаторами 

соревнования, его участниками и судьями.  

В нем указывается: 

1. Цели, задачи соревнований. 

2. Время и место проведения. 

3. Руководство соревнований. 
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4. Участники соревнований. 

5. Программа и порядок проведения. 

6. Определение победителей. 

7. Форма награждения. 

8. Заявки. 

Если соревнования носят командный или лично-командный характер, в 

положении указывается система определения победителей в командном зачете. 

 Способы проведения соревнований: 

1. Прямой 

2. Круговой 

3. С выбыванием 

4. Смешанный 

Для проведения соревнований необходимо позаботиться о приведении 

мест, оборудования и инвентаря в полное соответствие с установленными 

правилами, их высоком качестве и необходимом количестве. 

Если в программу включено несколько разновидностей одного вида 

спорта, необходимо заранее составить график соревнований, т.е. определить 

последовательность и время проведения каждого из них. Зная среднюю 

продолжительность выполнения упражнения, количество попыток и 

количество участников, можно определить общую продолжительность 

соревнований и на основе этого составить график проведения. 

3. Важнейшим документом, регулирующим проведение соревнований и 

влияющим на их результаты, являются правила соревнований по данному виду 

спорта. В них регламентируются действия судей и участников, 

предусматриваются условия выявления победителей и, кроме того, 

определяются нормы поведения спортсмена, содержится перечень 

запрещенных действий, влекущих за собой наказание, ущемляющее интересы 

команды. Таким образом, на спортсмена, нарушившего правила, действует не 

только решение судьи по отношению к нему лично, но и сознание, что команда 

испытывает урон из-за его неправильных поступков. 

4. Сценарий – порядок проведения отдельных соревнований, ритуал 

торжественного открытия и закрытия, награждение. 

В сценарии в строгой последовательности излагается все, что будет 

происходить на торжественных церемониях, переходы от одной части к другой, 

средства повышения активности участников, музыкальное сопровождение и др. 

Вопросы для самоконтроля: 

1.Дайте определение понятию «спортивные соревнования». 

2. Назовите разделы календарного плана физкультурно-спортивных 

мероприятий. 

3. Назовите разделы положения о проведении спортивных соревнований. 

 

 

Раздел 2. Организация и проведение физкультурных мероприятий в 

сфере молодѐжной политики 



73 
 

Тема 2.1. Организация и проведение физкультурных мероприятий 

для решения задач гражданского и патриотического воспитания молодежи 

Тема: Значение физической культуры в формировании ЗОЖ, в 

гражданском и патриотическом воспитании молодежи. 

 

Цель: дать представление о значении физической культуры в 

формировании ЗОЖ, в гражданском и патриотическом воспитании молодежи. 

Задачи:  

1. Рассмотреть роль физической культуры для решения задач 

гражданского и патриотического воспитания молодежи. 

2. Формировать ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую 

позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных 

общечеловеческих ценностей, в том числе с учетом гармонизации 

межнациональных и межрелигиозных отношений, применять стандарты 

антикоррупционного поведения 

3. Формировать ПК 1.2. Организовывать и проводить мероприятия в 

сфере молодежной политики, включая досуг и отдых детей, подростков и 

молодежи, в том числе в специализированных (профильных) лагерях. 

 

План: 

1. Формирование здорового образа жизни (ЗОЖ). 

2. Гражданское воспитание. 

3. Патриотическое воспитание. 

 

Физическая культура играет фундаментальную роль в развитии личности, 

объединяя биологические, социальные и духовные аспекты воспитания 

молодежи. 

1. Формирование здорового образа жизни (ЗОЖ) 

Физическая культура является базой для ЗОЖ, обеспечивая: 

Укрепление здоровья: Повышение иммунитета, улучшение работы 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Профилактику вредных привычек: Спорт формирует альтернативную 

досуговую среду, вытесняя интерес к алкоголю, табаку и наркотикам. 

Психоэмоциональную устойчивость: Регулярные нагрузки снижают 

уровень стресса, развивают навыки саморегуляции и дисциплины. 

Воспитание культуры тела: Формирование привычки к режиму дня, 

правильному питанию и личной гигиене. 

2. Гражданское воспитание 

Через спорт молодежь усваивает ключевые социальные нормы и 

ценности: 

Социализация: Командные виды спорта учат взаимодействию, 

ответственности за общий результат и уважению к партнерам и соперникам. 

Соблюдение правил: Спортивная этика (Fair Play) закладывает фундамент 

правосознания и уважения к закону. 
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Лидерство и инициативность: Спорт развивает навыки управления, 

умение принимать решения в критических ситуациях и добиваться 

поставленных целей. 

3. Патриотическое воспитание 

Спорт тесно связан с чувством национальной гордости и долга: 

Национальная идентичность: Участие в соревнованиях под флагом своей 

страны и успехи отечественных атлетов способствуют росту национального 

самосознания. 

Подготовка к защите Родины: Физическая закалка является необходимым 

условием готовности к воинской службе и выполнению гражданского долга. 

Возрождение традиций: Популяризация национальных видов спорта и 

комплекса ГТО («Готов к труду и обороне») связывает поколения и укрепляет 

историческую преемственность. 

Физическая культура не просто тренирует тело, она формирует 

«здоровый дух» - активного, ответственного и волевого гражданина, 

способного эффективно трудиться и защищать интересы своей страны. 

Вопросы для самоконтроля: 

1. Какое значение имеет физическая культура в формировании ЗОЖ 

молодежи? 

2. Какие ценности усваивает молодежь через гражданское воспитание? 

3. Как спорт связан с патриотическим воспитанием? 
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