	[image: image11.png]



 
	ГАПОУ СО «Самарский государственный колледж»

	
	Методические указания



МИНИСТЕРСТВО ОБРАЗОВАНИЯ САМАРСКОЙ ОБЛАСТИ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ АВТОНОМНОЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ САМАРСКОЙ ОБЛАСТИ 

«СТРОИТЕЛЬНО-ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЙ КОЛЛЕДЖ 

(ОБРАЗОВАТЕЛЬНО-ПРОИЗВОДСТВЕННЫЙ КАМПУС) 

ИМ.П.МАЧНЕВА»
Методические указания по практическим занятиям
7СГ.04 Физическая культура
8*

9 

10программы подготовки специалистов среднего звена
11 по специальности 

08.02.15 Информационное моделирование в строительстве
Самара, 2026 г.

Методические указания разработаны на основе Федерального государственного образовательного стандарта среднего профессионального образования по специальности 08.02.15 Информационное моделирование в строительстве, рабочей программы учебной дисциплины СГ.04 Физическая культура

Разработчик: 

ГАПОУ «СЭК» им. П.Мачнева

Содержание
Пояснительная записка
4
1. Раздел «Легкая атлетика»
6
2. Раздел «Волейбол»
10
3. Раздел «Баскетбол»
16
4. Раздел «Гимнастика»
20
5. Раздел «Бадминтон»
23
6. Раздел «Настольный теннис»
26
7. Раздел «Плавание»
28
8. Раздел «Лыжная подготовка»
36
9. Раздел «Профессионально-прикладная физическая подготовка»
43
Перечень рекомендуемых учебных изданий
47
Пояснительная записка
      Основная цель методических указаний состоит в обеспечении обучающихся необходимыми сведениями, методиками и алгоритмами для успешного формирования устойчивых навыков и умений по разным аспектам обучения физической культуре, позволяющих эффективно решать поставленные задачи, выполнять разнообразные физические упражнения, преодолевать наиболее трудные моменты в отдельных видах физической деятельности.

      Методические указания позволят обучающимся усвоить знания и освоить умения, требуемые Программой.
Уметь:

У 1. Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
У 2. Применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности
У 3. Пользоваться средствами профилактики перенапряжения, характерными для данной специальности
Знать:

З 1. Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека
З 2. Основы здорового образа жизни

З 3. Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для данной специальности

З 4. Правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности
       Методические указания состоят из следующих разделов:

- легкая атлетика

- волейбол;
- баскетбол;
- гимнастика;
- бадминтон;
- настольный теннис;
- плавание;
- лыжная подготовка;
- профессионально-прикладная физическая подготовка.
      Целенаправленная аудиторная работа обучающихся по физической культуре в соответствии с данными методическими рекомендациями, самостоятельно и под руководством преподавателя призваны обеспечить уровень физической подготовки обучающихся, соответствующий требованиям ФГОС.

        В курсе обучения Физической культуре используются различные виды и формы работы обучающихся, служащие для физической подготовки обучающихся.

Методические указания для обучающихся по выполнению практических заданий
1. Раздел «Легкая атлетика»
Легкая атлетика — наиболее массовый вид спорта, способствующий всестороннему физическому развитию человека, так как объединяет распространенные и жизненно важные движения. 

Лёгкая атлетика включает: бег, ходьбу, прыжки и метания. Объединяет следующие дисциплины: беговые виды, спортивную ходьбу, технические виды (прыжки и метания), многоборья, пробеги (бег по шоссе) и кроссы (бег по пересечённой местности). Один из основных и наиболее массовых видов спорта.

Воздействие легкоатлетических упражнений на системы организма

Систематические занятия спортом способствуют укреплению мышечной системы, увеличению и развитию ее в объеме. Под воздействием физических упражнений увеличивается кровоснабжение мышц, расширяется просвет мельчайших сосудов (капилляров), пронизывающих мышцы, и увеличивается их количество.

Уже давно указывалось на значение мышечных движений для развития деятельности мозга. Мышечная работа создает ощущение легкости, бодрости и удовлетворения. При выполнении физических упражнений резко увеличивается потребность организма в кислороде, поэтому, чем больше мышечная система работает, тем энергичнее работают сердце и легкие.

Большое влияние физические упражнения оказывают на работу желудочно-кишечного тракта: они устраняют застойные явления и запор, наблюдаемые у людей, ведущих малоподвижный образ жизни. Движения оказывают положительное влияние на работу органов выделения и обмен веществ. Физические упражнения улучшают венозное и артериальное кровообращение, усиливают функции лимфатической и кровеносной систем.

Систематические занятия физической культурой и спортом способствуют сохранению высокой работоспособности до глубокой старости благодаря активизации нервных процессов, повышению функциональной подвижности коры головного мозга и улучшению функций наших органов и систем. Физические упражнения усиливают окислительно-восстановительные процессы, обмен веществ. Физические упражнения и спорт являются вечным источником здоровья, красоты и долголетия.

Виды легкоатлетических упражнений

Виды легкой атлетики принято подразделять на четыре раздела: ходьбу, бег, прыжки и метания. Каждый из них, в свою очередь, подразделяется на разновидности.

Спортивная ходьба - на 2 (девушки) и 3 км (юноши).

Бег - на короткие (100, 200, 400 м), средние (800 и 1500 м), длинные (5000 и 10 000 м) дистанции, эстафетный бег (4 х 100 и 4 х 400 м) и бег с препятствиями (3000 м).

Прыжки подразделяются на вертикальные (прыжок в высоту) и горизонтальные (прыжок в длину).

Метания – метание гранаты.

Методические рекомендации

Спортивная ходьба - это циклическое локомоторное движение умеренной интенсивности, которое состоит из чередования шагов, при котором спортсмен должен постоянно осуществлять контакт с землей и при этом вынесенная вперед нога должна быть полностью выпрямлена с момента касания земли и до момента вертикали. Во время ходьбы в работу вовлекаются почти все мышцы тела, благодаря чему обмен веществ в организме повышается, а деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной систем и организма в целом усиливается. Спортивная ходьба способствует развитию выносливости, воспитывает трудолюбие и упорство. Скорость спортивной ходьбы более чем в два раза выше скорости обычной ходьбы. Соревнования по спортивной ходьбе проводятся на дорожке стадиона и вне стадиона.

Бег - занимает центральное место в легкой атлетике. Это обусловлено разнообразием форм спортивного бега и тем, что бег входит составной частью в другие виды легкоатлетических упражнений. Только в беговых олимпийских видах разыгрывалось 25 комплектов медалей. С помощью бега развиваются и совершенствуются необходимые для человека физические качества: быстрота, выносливость, сила, ловкость; воспитывается трудолюбие, смелость, сила воли. Во время бега в работу включаются почти все мышечные группы тела, значительно усиливается деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма, повышается обмен веществ. Бег как средство тренировки - универсален, так как, изменяя длину дистанции или скорость бега, можно легко дозировать нагрузку, влиять на развитие скорости, скоростной или специальной выносливости, развивать общую выносливость. Бег является прекрасным и доступным средством оздоровления населения.

Прыжки - это ациклические упражнения скоростно-силового характера. Результаты в прыжках измеряются в метрах и сантиметрах. Занятия прыжками способствуют развитию умения мгновенно концентрировать свои усилия, ориентироваться в пространстве, развивают у спортсмена силу, ловкость, быстроту, прыгучесть, смелость, трудолюбие и другие качества, жизненно необходимые человеку.

Метания - это ациклические упражнения скоростно-силового характера. Все метания в легкой атлетике выполняются на дальность. Метания, как и прыжки, требуют кратковременных, но максимальных мышечных напряжений. Во время метаний происходит энергичная и согласованная работа мышц ног, туловища, плечевого пояса и рук, при этом движения метателя производятся по значительной амплитуде и максимально быстро. Занятия метаниями способствуют развитию таких качеств, как сила и быстрота, координация движений, воспитывают трудолюбие и силу воли.
Критерии оценивания (юноши)

	№

п ∕ п
	Физические способности
	Уровень физического развития

	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий

	
	
	3 (удовл)
	4

(хор)
	5

(отл)

	1
	Бег 100 м (сек)
	15.1
	14.8
	13.5

	2
	Кросс 3000 м (мин, сек)
	14.00
	13.30
	12.30

	3
	Прыжок в длину с разбега (см) 
	380
	390
	430

	4
	Метание спортивного снаряда весом 700 гр (м) 
	33
	35
	37


Критерии оценивания (девушки)

	№

п ∕ п
	Физические способности
	Уровень физического развития

	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий

	
	
	3 (удовл)
	4

(хор)
	5

(отл)

	1
	Бег 100 м (сек) 
	17.5
	17.0
	16.5

	2
	Кросс 2000 м (мин, сек) 
	11.35
	11.15
	10.30

	3
	Прыжок в длину с разбега (см) 
	270
	290
	320

	4
	Метание спортивного снаряда весом 500 гр (м) 
	14
	17
	21


2. Раздел «Волейбол»
Техника волейбола включает стойки и перемещения, подачи и прием мяча, передачи, нападающие удары и блокирование.

Овладение рациональной техникой игры — главная задача в технической подготовке. Выполнение этой задачи будет успешным, если в тренировочном процессе используются:

а) принцип постепенности при обучении технике игры (не закрепив один двигательный навык, не переходить к другому);

б) целенаправленная физическая подготовка, как основа для образования двигательных навыков;

в) знание биомеханических закономерностей движения и действий при выполнении технических приемов волейбола;

г) знание причин возникновения ошибок при обучении и совершенствовании техники игры и исправление этих ошибок;

д) подводящие упражнения, тренажеры, обучающие устройства, которые делают технику движений доступной для детей без искажения ее сущности.

Процесс овладения техникой игры в волейбол подчиняется закономерностям формирования двигательных навыков.
При формировании двигательного навыка различают следующие фазы.
1-я фаза — в ней создается первое представление о двигательном действии и формируется первоначальное умение (этап начального разучивания). Сначала упражнение выполняется неверно и приблизительно похожее на конечный вариант. Выполнение сопровождается излишними мышечными усилиями и значительным повышением обмена веществ. Здесь отмечается генерализация возбуждения центральной нервной системы. Недостаточное совершенство координации в работе мышц приводит к скованности движений.

Методическая задача и приемы обучения — овладеть основами техники и общим ритмом действия (внимание устранению ненужных движений и лишних мышечных напряжений). Обучение сконцентрировано по времени, ибо длительные перерывы между занятиями снижают его действенность. Слишком частые повторения упражнения в течение одного занятия не целесообразны, поскольку образование новых координаций быстро утомляет нервную систему. Изучение сложного технического приема (например: нападающего удара) по частям, а более простых — в целом.

2-ая фаза — формирование умения совершенного выполнения двигательного действия (этап углубленного разучивания). Двигательные ощущения становятся более четкими. Появляется возможность уточнить движения. В коре больших полушарий происходит концентрация нервных процессов с развитием внутреннего торможения.

Методическая задача и приемы обучения — детальное изучение двигательного действия с исправлением выявленных ошибок. Число повторений в одном занятии повышено. Перерыв между занятиями в 2-3дня не снижает эффективности в обучении.

3-ая фаза — стабилизация и автоматизация действия (этап закрепления и дальнейшего совершенствования двигательного навыка). При выполнении действия не требуется сосредоточения внимания. Движение устойчиво к сбивающим факторам и не поддается внешнему торможению.

Методическая задача и приемы воздействия — дальнейшее совершенствование технических деталей двигательного действия, доводя его до автоматизма; достижение вариабельного навыка (гибкого, подвижного) не подающегося влиянию помех (шум, свет и др.). Совершенствование мастерства должно идти в соответствии с индивидуальными особенностями. 

Прием и передача мяча
1. Верхний прием и передача мяча двумя руками
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Основой правильного выполнения приема является своевременный выход к мячу и выбор исходного положения:

1. Ноги согнуты в коленях и расставлены, одна нога впереди.

2. Туловище находится в вертикальном положении.

3. Руки вынесены вперед-вверх и согнуты в локтях.

Обработка мяча:

– руки соприкасаются с мячом на уровне лица над головой;

– кисти находятся в положении тыльного сгибания;

– пальцы слегка напряжены и согнуты, они плотно охватывают мяч, образуя своеобразную воронку (положения б, в на рисунке);

– основная нагрузка при передаче падает преимущественно на указательные и средние пальцы;

– ноги и руки выпрямляются;

– разгибанием в лучезапястных суставах и эластичным движением пальцев, мячу придается нужное направление (положения г, д на рисунке)

2. Прием и передача мяча снизу двумя руками
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На рисунке показано, как правильно выполнять прием мяча снизу. Игрок выбегает к месту прима мяча. Одна нога (положение а) выставляется вперед с целью остановить движение тела по инерции, руки уже готовы для приема мяча. Вес тела переходит на впереди стоящую ногу, руки выпрямлены, кисти сомкнуты (положения б, в).

Для такого приема характерно «подседание под мяч» (положения г, д). Прием производится движением рук вперед-вверх, навстречу мячу.

В момент приема, руки выпрямлены в локтевых суставах, кисти слегка опущены вниз, точка касания мяча приходится на предплечья у лучезапястных суставов. При приеме мяча на кисти (кулаки) трудно добиться точности полета мяча. В момент касания руки не должны сгибаться в локтях.

3. Прием и передача мяча сверху с падением
[image: image3.jpg]



Когда игрок не может выполнить прием мяча сверху в низкой стойке, он выполняет его с последующим падением. На рисунке выше изображены основы техники приема мяча сверху с падением. После перемещения к точке приема, делается выпад по направлению к мячу. Вес тела переносится на ногу, которой был сделан выпад. Падение происходит в сторону выпада, при резком подведении плеч под мяч, падение может произойти на ягодицы с перекатом через спину.

Падение при этом приеме, неизбежно т.к. центр тяжести тела находится за точкой опоры.
4. Прием и передача мяча снизу одной рукой с падением
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Этот способ применяется, для того, чтобы достать далекий мяч, когда невозможно выполнить прием предыдущими способами. Этот прием схож по структуре с предыдущим, поэтому освоить его довольно просто.

Прием выполняется одноименной со стороной выпада рукой. Удар производится кистью с согнутыми пальцами. 
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	Обучающийся методически не верно выполняет упражнения по приему и передаче мяча


Лист оценивания

	№
	Упражнение
	Кол-во попыток
	Дистанция
	Оценка

	1
	Верхний прием и передача мяча двумя руками
	
	
	

	2
	Прием и передача мяча снизу двумя руками
	
	
	

	3
	Прием и передача мяча сверху с падением
	
	
	

	4
	Прием и передача мяча снизу одной рукой с падением
	
	
	


3. Раздел «Баскетбол»

Ведение мяча

Основные подводящие упражнения:

1. Учащий​ся держит одной рукой сверху малый мяч, волно​образным, энергичным движением кисти посыла​ет его вниз и ловит сверху после отскока. Работа​ет только кисть.

2. Обучение в парах. Первый игрок удерживает баскетбольный мяч снизу, на уровне пояса (рука согнута в локтевом суставе под углом 90°). Второй игрок накладывает на мяч кисть сверху, паль​цы немного разведены, и мягким движением он направляет мяч вниз - вперед, до полного выпрямления руки в локтевом суставе. Первый игрок оказывает слабое сопротивление, затем ловит мяч. Особое внимание обращать на движение руки (без отрыва от мяча).

3. Учащийся держит левой рукой снизу – сбоку мяч (левая нога впереди), правая накладывается на мяч кистью сверху. Мягким движем мяч направляется вниз - вперед, до полного выпрямления руки в локтевом суставе, затем мяч ловят. Обратить внимание на правильную стоик, на движение руки без отрыва от мяча.

4. Учащийся выполняет ведение мяча, подвешенного на резиновом амортизаторе, не отрывая руки от мяча при его движении вниз и вверх.

5. Мяч на полу толчкообразным движением руки (кисти) поднять мяч.

 

Ведение мяча на месте и в движении

1. Ведение мяча на месте.

Мяч следует направлять (толкать одной рукой) к полу. Ладонь при этом согнута в виде чаши, пальцы – широко раздвинуты. При ведении ноги согнуты в коленях.
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2. Ведение мяча шагом вокруг партнера: в правую сторону – правой рукой, в левую сторону – левой рукой. Необходимо следить за тем, чтобы в процессе ведения мяча кисть толкала мяч, а не ударяла по нему. При этом кисть должна быть расслаблена. Толкать мяч нужно вперед и несколько в сторону от ноги.
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3. Ведение мяча бегом вокруг партнера в медленном темпе: в правую сторону – правой рукой, в левую сторону – левой рукой.
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Ловля и передача мяча на месте

1. Передача мяча двумя руками от груди.

Необходимо обратить внимание на правильность положений кистей рук при передаче и ловле мяча. Локти рук не должны быть расставлены в стороны. Мяч надо передавать на уровне партнера. Путь мяча должен быть прямым, параллельным поверхности площадки. Ноги при этом должны быть согнуты в коленях.
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2. Передача мяча одной рукой (левой, правой) от плеча.

При передаче правой рукой левая нога находится впереди. При передаче левой рукой правая нога находится впереди. Ноги при этом должны быть согнуты в коленях.
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3. Передача мяча двумя руками с отскоком о площадку.

То же, что и при передаче двумя руками от груди, только мяч попадает партнеру после отскока о площадку. Передача мяча должна быть как можно ближе к партнеру (необходимо обращать внимание на правильность положения рук при передаче и ловле мяча). Ноги – согнуты в коленях.
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	Отметка
	Критерии оценивания 

	«5»
	Обучающийся методически верно выполняет все виды упражнений по ведению, ловле и передаче мяча

	«4»
	Обучающийся методически верно выполняет большую часть упражнений по ведению, ловле и передаче мяча

	«3»
	Обучающийся методически верно выполняет небольшую часть упражнений по ведению, ловле и передаче мяча

	«2»
	Обучающийся методически не верно выполняет упражнения по ведению, ловле и передаче мяча


Лист оценивания

	№
	Упражнение
	Кол-во попыток
	Дистанция
	Оценка

	1
	Ведение мяча на месте
	
	
	

	2
	Ведение мяча в движении
	
	
	

	3
	Ловля и передача мяча на месте
	
	
	


4. Раздел «Гимнастика»

Гимнастика - это определенная, исторически сложившаяся совокупность специфических средств и методов физического воспитания. Средствами гимнастики являются гимнастические упражнения и музыкальное сопровождение при их исполнении.

Гимнастические упражнения традиционно объединяются в следующие группы упражнений, называемые средствами гимнастики:

 - строевые упражнения — это несложные двигательные действия служебного характера, используемые для более организованного проведения занятий, рационального размещения занимаю​щихся во время упражнений. Самостоятельное значение имеют при приобретении навыков ритмичных согласованных действий при ходьбе и беге под счет или музыкальное сопровождение, навыков правильной осанки

- общеразвивающие упражнения широко используются во всех видах гимнастики. Это координационно не сложные двигательные действия — упражнения, выполняемые с целью общей физической подготовки: развития различных групп мышц, совершенствования физических качеств, приобретения элементарных двигательных навыков. Существует множество упражнений, выполняемых без предметов и с различными предметами и отягощениями (мячи, скакалки, палки, гантели), с использованием гимнастического тренажерного оборудования (скамейки, стенка, амортизационные устройства, «станки» и т. п.).

 - прикладные упражнения — средства гимнастики, формирую​щие важные двигательные умения и навыки активного взаимодействия с окружающей средой. Характерной особенностью, выделяющей их среди других типично гимнастических упражнений, является менее строгая регламентация движений по форме, допущение индивидуальных решений в действиях для достижения двигательной задачи типа сохранения равновесия, перенесения груза, преодоления препятствия и т. п. Эти упражнения выполняются с использованием специального оборудования: канатов, шестов, скамеек, стенок.

- вольные упражнения являются одним из видов гимнастиче​ского многоборья в спортивной гимнастике, средством общеразвивающего характера, использование которого направлено на развитие координационных способностей, повышение выносливости. Благодаря четко выраженной стилизации движений, тщательной отработке техники, выполнению их под музыку решаются задачи эстетического воспитания. Варьирование сочетаний элементов, их комбинирование, создание учебных и спортивных композиций развивают творческие способности занимающихся.

- упражнения художественной гимнастики применяются на занятиях с женским контингентом. Они близки по задачам вольным упражнениям, но содержат специфические элементы, выполняемые без предметов (волны, равновесия, повороты, прыжки и т. п.) и с предметами (обруч, мяч, булавы, скакалка, лента и др.). В средства художественной гимнастики включаются также танцевальные элементы и их сочетания. Разнообразные движения объединяются в учебные и спортивные композиции. Выполнение отдельных упраж​нений и комбинаций с музыкальным сопровождением является эффективным средством развития пластичности движений, их выразительности, воспитания эстетических качеств.

- акробатические упражнения очень действенное средство развития физических качеств, воспитания решительности и смелости. Различные движения и положения тела, в том числе и переворачивания через голову, улучшают ориентировку в пространстве, оказывают специфическое воздействие на внутренние органы, повышая их функциональную устойчивость. Доступность акробатических упражнений и возможность беспрерывного усложнения позволяют использовать их в общей и прикладной физической подготовке, в различных видах спорта с целью специальной подготовки. Спортивные виды акробатики отличаются преимущественным содержанием в них тех или иных по характеру акробатических упражне​ний: прыжков, балансирований, и других элементов, выполняе​мых индивидуально (прыжки), в парах, втроем, вчетвером, мужчинами и женщинами. К акробатическим упражнениям относятся и относительно простые групповые пирамиды — фигурные построения с поддержками.

Критерии оценивания (юноши)

	№

п ∕ п
	Физические способности
	Уровень физического развития

	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий

	
	
	3 (удовл)
	4

(хор)
	5

(отл)

	1
	Подтягивание с виса на высокой перекладине (кол-во раз) 
	9
	10
	13

	2
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (см) 
	+ 6
	+ 7
	+ 13


Критерии оценивания (девушки)

	№

п ∕ п
	Физические способности
	Уровень физического развития

	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий

	
	
	3 (удовл)
	4

(хор)
	5

(отл)

	1
	Подтягивание с виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз) 
	10
	15
	20

	2
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (см) 
	+ 8
	+ 11
	+ 16


5. Раздел «Бадминтон»
Правила игры в бадминтон

Корт (площадка) для парных и одиночных игр должен быть прямоугольным, размеченным линиями шириной 40 мм. Линии должны быть легко различимы, предпочтительно белого или желтого цвета. Все линии есть часть тех площадей поля, которые они ограничивают. Стойки для крепления сетки должны быть высотой 1,55 м от поверхности корта.
Стойки устанавливаются на боковых линиях. Ширина сетки по вертикали – 760 мм, длина по горизонтали – не более 6,1 м. Верхний край сетки в центре корта должен быть на высоте 1,524 м от его поверхности и на высоте 1,55 м.

Волан изготавливается из натуральных и (или) синтетических материалов. Независимо от материала, полетные характеристики волана должны быть близки к характеристикам натурального перьевого волана с головкой из корковой пробки, обтянутой тонкой кожей. Ввиду отличия плотности и характеристик синтетических материалов от натуральных, допускаются отклонения от указанных величин до 10 %. Рамка ракетки не должна превышать размеры 6,8 см и 2,3 см.

Струнная поверхность должна быть плоской и состоять из отрезков пересекающихся струн, попеременно переплетенных в местах пересечения; она должна быть однородной.

Перед началом матча проводится жеребьевка; сторона, выигравшая жребий, может выбрать между подавать или принимать подачу, или начинать игру на одной или другой стороне корта. Сторона, проигравшая жеребьевку, после этого, делает оставшийся выбор.

Участникам, перед началом матча, предоставляется время для разминки – 2 мин.

Матч проводится до выигрыша двух геймов из трех. Гейм выигрывает сторона, первой набравшая 21 очко. Стороне, выигравшей розыгрыш, засчитывается очко. Сторона выигрывает розыгрыш, если соперник(и) допускает ошибку или если волан вышел из игры, коснувшись поверхности корта на стороне соперника (-ов).

При счете «20:20» сторона, первой набравшая разницу в 2 очка, выигрывает гейм. При счете «29:29» сторона, выигравшая 30-е очко, выигрывает гейм. Сторона, выигравшая гейм, первой подает в следующем гейме.

Игроки должны поменяться сторонами:

· по окончании первого гейма;

· перед началом третьего гейма (если он нужен);

· в третьем гейме, когда одна из сторон наберет 11 очков.

При правильной подаче:

· не допускается чрезмерной задержки выполнения подачи; подающий и принимающий должны стоять в пределах диагонально расположенных полей подачи;

· волан должен находиться ниже талии подающего в момент удара по нему ракеткой;

· стержень ракетки подающего, в момент удара по волану, должен иметь наклон вниз;

· волан должен быть направлен по восходящей линии от ракетки.

Нарушение («фол») имеет место, если:

· подача совершена не по правилам;

· во время подачи волан попадает в сетку или перелетев сетку, застревает в ней;

· пролетает сквозь сетку или под ней;

· не перелетает через сетку;

· касается потолка или стен зала;

· касается тела или одежды игрока;

· будет пойман и задержан на ракетке, а затем брошен при совершении удара;

· будет отбит дважды последовательно одним и тем же игроком двумя ударами;

· во время игры, игрок касается сетки или стоек ракеткой, телом или одеждой;

· вторгается на сторону соперника поверх или под сетку ракеткой или телом так, что помешает сопернику.

Волан считается вне игры, если:

· ударяется о сетку или стойку и начинает падать к поверхности корта на стороне игрока, выполнившего удар;

· коснется поверхности корта;

· объявлен «спорный», «стоп» или зафиксировано нарушение («фол»).

6. Раздел «Настольный теннис»

Техника настольного тенниса включает в себя стойки, перемещения и удары.

Принятие правильной стойки означает, что спортсмен расставил ноги шире плеч, немного согнув их в коленях, сдвинув их внутрь, стоит на полной стопе, носки несколько разведены в стороны, чуть наклоняясь вперед. Каждый играющий выбирает удобную для себя стойку. Это зависит от роста, физических возможностей, координации движений, особенностей стиля игрока.

Главная цель передвижения состоит в том, чтобы как можно быстрее переместиться в предполагаемое место удара. Ноги игрока не стоят на месте, спортсмен постоянно находится в движении.

Для быстрого овладения правильной техники передвижения, необходимо принять правильное удобное исходное положение, от этого зависит качество удара и быстрота передвижений

По характеру вращения мяча и тактическому назначению удары условно делятся на промежуточные и защитные.
К промежуточным ударам относятся: подача, накат, топ-спин, завершающий удар, контрнакат, укороченные удары, крученая «свеча». Защитные удары характеризуются обратным вращением мяча.

Для того, чтобы добиться успеха в настольном теннисе, необходимо освоить разные типы ударов и научиться применять их в зависимости от вращения мяча.
Передвижения теннисистов в игре

В игре теннисисты чаще пользуются следующими разновидностями перемещений: одношажный способ - шаги, переступания и выпады; двухшажный способ - скрестные и приставные шаги. Реже игроки используют прыжки.

Одношажный способ передвижений игроки применяют при перемещениях на незначительное расстояние или для того, чтобы занять правильную позицию. При этом шаг в направлении мяча делают ближней к нему ногой, а другую ставят в нужную для выполнения удара позицию.

Переступания используют для поворотов на месте или незначительного передвижения вперед-назад - теннисист как бы переминается с ноги на ногу; выпады же в основном для приема коротких или косых мячей, к которым игроку приходится как бы тянуться.

Скрестные шаги игроки часто используют при игре в средней или дальней игровой зоне. При таком способе передвижения вначале делают шаг дальней от мяча ногой - её проносят впереди или сзади опорной ноги. Затем опорную ногу подтягивают и ставят на необходимое для выполнения удара расстояние.
Приставные шаги применяют в основном для перемещений влево-вправо. При этом первый, основной шаг выполняют ближней к мячу ногой, а вторую подтягивают до основной стойки.

Основные способы передвижения в парной игре, которые встречаются наиболее часто.

Первый способ передвижения можно еще назвать линейным. Выполнив удар, отойти в сторону - один все время вправо, а другой - влево.

Второй способ передвижения называют Т-образным. Его используют обычно, когда один из игроков предпочитает играть в ближней, а другой - в средней игровой зоне.

Если оба игрока предпочитают играть в средней зоне и один из них придерживается односторонней игры справа, тогда лучше применять третий способ передвижения - его называют И-образным.

Наиболее часто в парной игре встречается четвертый способ передвижения - его называют О-образным. Выполнив удар у стола, отойти в сторону и назад за спину партнера, заняв его место, а ваш партнер должен переместиться к столу.
Пятый способ передвижения называют Л-образным. К нему прибегают, когда в паре играют правша и левша. Вы должны находиться в разных углах стола, на некотором расстоянии от него: правша - в левом углу, а левша - соответственно в правом. Подойдите к столу для нанесения удара, а затем возвращайтесь в исходное положение.

7. Раздел «Плавание»
Плавание — вид спорта или спортивная дисциплина, заключающаяся в преодолении вплавь за наименьшее время различных дистанций.
7.1. Кроль

Кроль — это стиль плавания на животе. При его использовании левая и правая части тела передвигаются попеременно. Руки совершают гребок вдоль оси по очереди, в то время как ноги поднимаются и опускаются. Сложная по сравнению с другими стилями техника. Лицо пловца должно находиться в воде и подниматься за её пределы только для совершения вдоха. Кроль по праву считается самым быстрым видом плавания. На соревнованиях существует понятие «вольный стиль», в котором спортсмены имеют право плыть так, как им хочется, но все выбирают именно кроль.

Благодаря тому, что голова опущена под воду, руки могут совершать большие гребки, и это положительно отображается на скорости. Если сравнивать кроль с плаванием на спине, то первый быстрее как раз поэтому. При сопоставлении с баттерфляем последний также проигрывает из-за того, что работают в основном руки, а корпус не помогает. Равномерное ускорение, возможное только в кроле, помогает преодолевать большие расстояния на скорости, не уставая при этом.

Упражнения на суше
1. Сидя на скамейке, упереться руками сзади, ноги прямые, носки оттянуты. Выполнять движения как при плавании кролем - попеременно вверх-вниз, в быстром темпе. 

2. Упражнение "Мельница". Исходное положение (и.п.): одна рука поднята вверх и прижата к уху, другая внизу и прижата к бедру. Выполнять круговые движения вперёд, прямыми руками. Положение рук в любой момент движения прямо противоположное. Это упражнение основное в ознакомлении с движениями руками при плавании кролем на груди и на спине. 

3. Ноги шире плеч, наклон вперёд, взгляд направлен вперёд перед собой.  Одна рука вреди, другая сзади у бедра. Из этого и. п. Выполнять движения руками вперёд имитируя плавание кролем. 

4. Согласование дыхания с движениями рук при плавании кролем - ноги шире плеч, наклон вперёд, одна рука впереди, другая сзади. Повернуть голову в сторону руки которая сзади- сделать вдох и начать движения руками с выдохом. 

Упражнения в воде
1. Сидя на краю бортика бассейна, упереться руками сзади, ноги прямые опущены в воду, носки оттянуты. Выполнять движения как при плавании кролем - попеременно вверх-вниз, в быстром темпе, чтобы было как можно больше брызг.
2. Исходное положение: руками держаться за бортик, тело в горизонтальном положении лежа на груди. Выполнить попеременные движения ногами вверх-вниз с образованием как можно больше брызг, носки оттянуты.
Основные  упражнения
1. Доска для плавания в руках, держим её за край на вытянутых руках. Плывём на ногах кролем, ноги работают попеременно вверх-вниз. Делаем вдох над водой, опускаем голову в воду - делаем выдох (через нос и рот с пузырями) и считаем про себя до Ноги при этом работают без пауз. В зависимости от ваших физических возможностей, проплывите от 100 м до 500 м. Это необходимо для доведения до автоматизма плавания на ногах.

2. Согласование дыхания с движениями одной руки при плавании кролем (это упражнение можно выполнить сначала у бортика, а затем в движении). Левая рука держит доску, правая рука выполняет гребок, одновременно с движением правой руки голова поворачивается вправо для вдоха. Далее рука выходит из воды для проноса и выполняется вдох. Руку кладём на доску, голову опускаем в воду и считаем про себя до 5, работая при этом ногами. Проплыть от 100 до 300 м. 9. То же упражнение, но работает левая рука и вдох соответственно влево.

3. Левая рука держит доску, правая рука выполняет гребок, одновременно с движением правой руки голова поворачивается вправо для вдоха. Далее рука выходит из воды для проноса и выполняется вдох. Руку кладём на доску, голову опускаем в воду и на задержке дыхания, держа доску уже правой рукой, выполняем гребок и пронос левой рукой. Далее снова меняем руки. И левая рука выполняет гребок, пронос и вдох и тд. Проплыть от 100 м до 300 м.

7.2. Брасс

Брасс — стиль спортивного плавания на груди, при котором руки и ноги выполняют симметричные движения в плоскости, параллельной поверхности воды.
Упражнения для изучения техники движения ног и дыхания 

(упражнения, выполняемые стоя на дне бассейна или на суше)
1. И.п. – сидя на гимнастической скамейке: 1 – согнуть ноги в коленных суставах, 2 – вывести пятки за линию плеч (колени уже, пятки шире), стопа максимально разогнута, носки наружу, 3 – движением ног через стороны соединить ноги (выполнить толчок). Пятки от пола – «не отрывать».

2. И.п. – лежа на груди на гимнастической скамейке: 1 – согнуть ноги в коленных суставах, 2 - вывести пятки за линию плеч (колени уже, пятки шире), стопа максимально разогнута, носки наружу, 3 – движением ног через стороны соединить ноги (выполнить толчок).

3. То же, но с помощью партнера. Подтягивание выполняется самостоятельно, в момент разведения стоп наружу, партнер берет руками стопы и помогает принять нужное положение перед толчком. Затем, помогает правильно произвести толчок и соединить ноги.

4. И.п. – стоя на дне бассейна, руки внизу ланями вперед. Удерживая положение стопы (максимально разогнутое, носками наружу), прыжком коснуться пяткой одноименной руки. Вариант: двумя ногами одновременно или попеременно.
Упражнения, выполняемые у неподвижной опоры (борт бассейна)
1. И.п. – стоя левым боком к бортику бассейна, руки внизу, ладонями вперед: 1 – согнуть правую ногу (пятку положить на ладонь), носки развернуть в стороны – книзу («растопырить пальцы на ногах»), 2 – выполнить толчок ногой, через сторону, с акцентом вниз (до соединения с другой ногой).

2. То же, но другой ногой.

3. И.п. – стоя лицом к опоре, держась руками за борт бассейна. Встать на пятки, носки ног развернуть в стороны («растопырить пальцы на ногах»). Вариант: походить на пятках (задача – запомнить положение стоп).

4. И.п. – лежа на груди, упор в стенку бассейна на предплечья (или одна рука вверху, вторая внизу). 1 – согнуть ноги в коленных и тазобедренных суставах, 2 – вывести пятки за линию плеч (колени уже, пятки шире), стопа максимально разогнута, носки наружу, 3 – движением ног через стороны соединить ноги (выполнить толчок).

5. И.п. – лежа на спине у борта бассейна и держась за него руками, выполнить движение ногами брассом.
Упражнения, выполняемые с подвижной опорой (доска для плавания)
Плавание при помощи движений ногами брассом с доской. После каждого толчка обязательно соблюдать паузу, стараясь проскользить как можно дольше. Вдох – выполняется во время паузы (перед подтягиванием ног), выдох одновременно с толчком ногами.
Упражнения, выполняемые в безопорном положении
1. И.п. – руки вверху. Скольжение на груди при помощи движений ногами брассом.

2. Плавание на спине при помощи движений ног брассом, руки вдоль туловища. Во время паузы – вдох, одновременно с толчком ногами – выдох.

7.3. Ныряние

Нырять головой или ногами вниз можно с поверхности воды, оттолкнувшись от стенки бассейна или прыгнув со стартовой тумбочки, борта бассейна, берега и т.п.

Для погружения с поверхности воды головой вниз следует приподняться из воды за счет гребка руками вниз, сделать глубокий вдох, сгруппироваться и выполнить пол-оборота вперед быстрым движением головой вниз и руками вверх.

Когда тело примет вертикальное положение головой вниз, необходимо быстро поднять ноги вверх и, погрузившись в воду, начать гребковые движения руками и ногами. При погружении ногами вниз надо, сделав одновременный гребок руками и ногами, выпрыгнуть из воды как можно выше, выполнить вдох и вытянуть руки вверх.

Эти действия способствуют более быстрому погружению. Можно дополнительно выполнять гребковые движения руками снизу вверх. Достигнув определенной глубины, следует сгруппироваться, повернуться головой в нужном направлении и начать плавательные движения. Погружение в воду после толчка от стенки и прыжка со стартовой тумбочки или борта бассейна головой вниз происходит так же, как при спортивном плавании, но входить в воду надо под большим углом.

При нырянии в глубину угол погружения должен быть таким, чтобы ныряющий вошел в воду в вертикальном положении, а при нырянии в длину — под углом 30—40° к поверхности воды для последующего проплывания дистанции на глубине, не превышающей 1,5 м.

Прыжок вниз ногами — самый простой способ погружения, позволяющий достигнуть наибольшей глубины за короткий промежуток времени.

Методические рекомендации

Основными средствами обучения нырянию являются упражнения, направленные на овладение задержкой дыхания, умением увеличивать давление воздуха в среднем ухе, навыком погружения в воду, скольжением, ориентировкой, техникой передвижения при нырянии в глубину и длину.

Дозировка упражнений при занятиях нырянием имеет большое значение, физиологическая нагрузка упражнений не должна вызывать переутомление. Критериями утомления могут служить субъективные ощущения усталости, повышенная частота дыхания и пульса до и после упражнения, а также продолжительность восстановительного периода. Продолжительность восстановительного периода в значительной степени определяет и степень подготовленности занимающегося к перенесению той или иной нагрузки. Количество повторений упражнений в нырянии зависит от степени его трудности и от подготовленности занимающихся.

Овладение задержкой дыхания является основным элементом в обучении нырянию. Умелое использование запасов воздуха обеспечивает продолжительность пребывания под водой. Подготовку дыхательного центра и органов дыхания к продолжительной задержке на вдохе следует начинать с первого занятия. Задержка дыхания является дыхательным упражнением, систематическое и регулярное проведение которого способствует повышению выносливости организма к пониженному содержанию кислорода и увеличенному количеству углекислоты в крови. Эти упражнения позволяют достигнуть довольно длительной задержки дыхания. Они должны Проводиться на суше и в воде. Последовательность и систематичность при проведении упражнений на задержку дыхания имеет большое значение в обучении нырянию.

Упражнения на суше
1. Сделать глубокий вдох и последующий выдох, обращая внимание на то, чтобы при вдохе происходило, по возможности, максимальное наполнение легких за счет диафрагмального дыхания.

2. Задерживать дыхание в различные фазы вдоха и выдоха.

3. Задержать дыхание и выдыхать воздух при ощущении удушья малыми порциями.

4. Задержать дыхание и, не выдыхая воздух, выполнять глотательные движения с закрытым ртом.

Упражнения следует выполнять в исходных положениях стоя, сидя с различными положениями рук, без движений и в сочетании с ходьбой, движениями рук, ног и туловища.

Количество упражнений в одной серии не должно превышать 5 — 6. Серии упражнений на задержку дыхания должны проводиться в сочетании с другими упражнениями, причем продолжительность задержки дыхания в сериях следует увеличивать от 30 до 60 с на вдохе и от 20 до 40 с на выдохе.
Упражнения в воде
1. Погрузиться под воду с приоткрытыми глазами после предварительного не слишком глубокого вдоха.

2. То же, с последующим выдохом и задержкой дыхания на выдохе.

3. То же, после глубокого вдоха задержать дыхание под поверхностью воды и при ощущении удушья выдыхать воздух малыми порциями.

4. То же, но при ощущении удушья сочетать выдохи малыми порциями с глотательными движениями, при которых не раскрывать рот.

Упражнения выполняются на мелком месте в приседе, лежа на груди с опущенным в воду лицом, в скольжении без движения и с движениями руками и ногами в медленном темпе одним из способов плавания. Продолжительность задержки дыхания в воде возрастает на вдохе от 20 до 50—60 с и на выдохе от 15 до 40 с. Между упражнениями на задержку дыхания следует давать отдых для восстановления нормального дыхания.

Одним из наиболее сложных элементов ныряния является навык «продувания», т. е. умение выравнивать давление среднего уха с наружным давлением воды. Для овладения навыком продувания необходимо выполнять упражнения на суше и в воде.
Упражнения на суше
1. Не открывая рта, делать глотательные движения, обращая внимание на щелчки в ушах.

2. Зажать нос пальцами рук и, не открывая рта, выполнить выдох. Щелчок в ушах при выдохе указывает на хорошую проходимость евстахиевых труб.

Упражнения в воде
1. Стоя на дне, погрузиться головой под воду и делать мнимые глотательные движения.

2. То же, зажать нос пальцами рук и, не открывая рта, делать выдох.

3. Предыдущие упражнения повторять на глубинах 1, 2, 3 и 4 м, добиваясь выравнивания барабанной перепонки.
Правила безопасности при занятиях нырянием
1. Бассейн, в котором проводится ныряние, должен быть ограничен со всех сторон гладкими стенками, доходящими до дна.

2. Для лучшей ориентировки при плавании под поверхностью воды необходимо держать глаза открытыми. Использование плавательных очков при нырянии допустимо при погружении до 2 — 2,5 м.

3. Во избежание ушибов о дно бассейна запрещается брать старт для ныряния в мелкой части бассейна.

4. Ныряние в глубину разрешается проводить по одному человеку. Следующий пловец может начинать погружение только после того, как предыдущий вышел из воды.

5. Производить самостоятельные попытки ныряния без наблюдения преподавателя не разрешается.

6. При нырянии в непрозрачной воде занимающийся обязан надевать пояс с привязанным шнуром. Свободный конец шнура должен находиться в руках у преподавателя.

7. Ныряние в естественных водоемах следует разрешать только при проверенном чистом дне и отсутствии течения. Для обеспечения безопасности при нырянии в естественном водоеме вблизи плотов или других строений, под которые может подплыть ныряющий, рекомендуется привязывать к его поясу два шнура, один конец которого будет находиться в руках преподавателя, другой, снабженный поплавком, будет плыть по поверхности воды, указывая направление движения ныряющего.
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8. Раздел «Лыжная подготовка»
Занятия по лыжной подготовке проводятся с целью развития общей выносливости, способности к быстрому передвижению и совершению маршей на лыжах.

На занятиях по лыжной подготовке решаются следующие задачи:

- выработка выносливости, скорости, силы и ловкости, воспитание решительности и смелости путем тренировки в скоростном передвижении на лыжах на различные дистанции, на различной местности, в разное время суток и при любой погоде;

- обучение способам передвижения на лыжах: лыжным ходам, подъемам, спускам, торможениям и поворотам;

- обучение строевым приемам с лыжами и на лыжах, подготовке и сбережению лыжного инвентаря.
Занятия по лыжной подготовке состоят из подготовительной, основной и заключительной частей.

Подготовительная часть (10 - 15 минут) состоит из проверки личного состава, подготовки лыжного инвентаря и передвижения к месту занятий.

В основной части (75 - 85 минут) проводятся обучение способам передвижения на лыжах и тренировка в скоростном передвижении на различные дистанции.

Заключительная часть (5 - 10 минут) включает спокойное передвижение на лыжах к месту расположения, проверку личного состава и приведение в порядок лыжного инвентаря.

На первом занятии преподаватель проверяет умение ходить на лыжах. С не умеющими ходить на лыжах первые 2 - 3 занятия проводятся отдельно под руководством преподавателя.
Лыжные ходы изучаются в такой последовательности:

- ходьба без палок;

- обычный ход;

- двухшажный ход;

- одношажный ход;

- четырехшажный ход;

- коньковый ход.

Обучение подъемам, спускам, торможениям и поворотам проводится вначале на ровных и пологих склонах с постепенным переходом на более крутые, с соблюдением такой последовательности:

- подъемы обычным шагом, "елочкой", "полуелочкой", "лесенкой";

- торможения "плугом", "полуплугом" "упором" и палками между лыжами;

- повороты в движении переступанием, "плугом", "полуплугом" и "упором".

Методические рекомендации

Тренировка включается в каждое занятие по лыжной подготовке. После освоения техники передвижения на лыжах различными способами занятия носят преимущественно тренировочный характер.

Тренировка осуществляется путем постепенного увеличения проходимого расстояния и повышения скорости движения. Вместе с этим условия тренировки усложняются выбором сильно пересеченной местности и увеличением веса выкладки.

Длительные переходы, проводимые в спокойном темпе, чередуются со скоростными переходами.

В процессе тренировочных занятий продолжается систематическое совершенствование в технике передвижения на лыжах различными способами и в разнообразных условиях.

При передвижении группы по целине для прокладки лыжни назначаются наиболее подготовленные обучаемые, которые периодически сменяются. На каждом занятии из числа опытных лыжников выделяются два-три замыкающих, которые должны следить, чтобы занимающиеся не отставали, а во время остановок не сходили с лыжни.

При спусках с пологих склонов дистанции между лыжниками увеличиваются до 10 - 15 шагов, а на крутых склонах спуск производится поочередно.

При движении на лыжах в условиях ограниченной видимости (в сумерках, в метель, снегопад, туман) скорость передвижения уменьшается, а дистанция между обучаемыми сокращается. После преодоления труднопроходимых мест и спусков с гор производятся кратковременные остановки.

Перед построением лыжи скрепляются с палками. По команде "ЛЫЖИ - СКРЕПИТЬ" взять лыжи за грузовые площадки и соединить скользящими поверхностями, закрепить носки и пятки скобами (тесьмой), скрепить верхние концы палок и надеть кольцами на носок одной лыжи, закрепить тесьмой верхние концы палок с лыжами ниже грузовых площадок:

- по команде "СТАНОВИСЬ" поставить скрепленные лыжи пятками у носка правой ноги палками к себе, удерживая лыжи правой рукой за верхнюю часть грузовой площадки;

- по команде "РАВНЯЯСЬ", поворачивая голову вправо, лыжи прижать к плечу.

- по команде "СМИРНО" поставить голову прямо, а руку с лыжами перевести в прежнее положение;

- при поворотах на месте по предварительной команде лыжи приподнимаются, после выполнения поворота опускаются на снег;

- по команде "ЛЫЖИ НА ПЛЕЧО" скрепленные лыжи взять на левое плечо палками назад, придерживая левой рукой за нижние концы;

- по команде "ЛЫЖИ К НОГЕ" правой рукой взять лыжи выше креплений и перенести их вниз к правой ноге так, чтобы пятки лыж касались носка правой ноги, одновременно левой рукой поддерживать лыжи выше кисти правой руки, затем левую руку опустить, а правой поставить лыжи на снег;

- при длительном передвижении в пешем строю лыжи берутся в положение "под руку";

- по команде "ЛЫЖИ ПОД РУКУ" взять правой рукой палки около крепления, а левой - за грузовую площадку лыжи, обращенной вперед, и наклонить верхние концы лыж вперед вниз. Затем, поворачивая лыжи слева направо палками вниз, прижать их локтем правой руки к боку, одновременно энергично опустить левую руку. Носки лыж держать на высоте колен;

- лыжи к ноге из положения "под руку" берутся по команде "ЛЫЖИ К НОГЕ". По этой команде взяться за лыжные палки левой рукой снизу около крепления, а правой повернуть лыжи влево палками вверх, поднять носки лыж; удерживая лыжи вертикально, перехватить их правой рукой выше креплений; быстро опустить левую руку, правой рукой плавно и четко поставить лыжи пятками у носка правой ноги.

-при передвижении с лыжами у ноги, на плече или под рукой производить движения свободной рукой;

- по команде "СТОЯ" остановиться и взять лыжи к ноге без дополнительной команды.

- для постановки на лыжи предварительно производится размыкание строя на интервалы и дистанцию три шага;

- по команде "НА ЛЫЖИ СТАНОВИСЬ" взять лыжи в левую руку, правой рукой открепить палки и поставить в снег или положить их кольцами назад с правой стороны: разъединить лыжи и положить их так, чтобы грузовые площадки находились у ног справа и слева. Прикрепить лыжи к обуви, взять палки, надеть петли и принять строевую стойку на лыжах:

- по команде "РАВНЯЯСЬ" ("налево-РАВНЯЙСЬ") верхние концы палок прижать к груди и повернуть голову направо (налево);

- по команде "СМИРНО" принять строевую стойку на лыжах;

- по команде "НАЛЕВО" ("НАПРАВО"), переставляя на четыре счета лыжи и палки повернуться на 1/4 круга;

- по команде "КРУГОМ" поднять согнутую в колене левую ногу с лыжей вперед вверх, одновременно с перестановкой левой палки назад за пятку правой лыжи повернуть ногу с лыжей налево назад и опустить лыжу на снег. Перенося тяжесть тела на левую ногу, обнести правую ногу с лыжей вокруг левой ноги и поставить ее на снег рядом с левой ногой, палки поставить у креплений;

- повороты в движении налево и направо производятся так же, как и на месте, с замедлением движения по предварительной команде. Делая поворот, при первом переступании внешнюю по отношению к повороту лыжу приставить к внутренней, а при втором послать ее вперед для продолжения движения в новом направлении;

- поворот кругом в движении выполняется по команде "КРУГОМ - МАРШ". По предварительной команде делается остановка, а по исполнительной - поворот (выполняется так же, как и на месте);

- перемена направления захождением плечом производится, как при повороте на месте, с сохранением скольжения на лыжах.

- для снятия лыж подается команда "ЛЫЖИ-СНЯТЬ". По этой команде скрепить палки, поставить (положить) их на снег справа, поочередно открепить лыжи и сойти с них влево.

Ходьба без палок 
Применяется при передвижении как вспомогательное упражнение при обучении. При ходьбе на лыжах без палок движения ног и рук чередуются, как при обыкновенной ходьбе.

Попеременный двухшажный ход 
Применяется на разнообразной местности. Отталкиваясь правой ногой и левой палкой, выдвинуть левую ногу вперед, перенести на нее тяжесть тела и скользить на левой лыже, одновременно вынести правую руку с палкой вперед. Не дожидаясь замедления, поставить правую палку на снег на уровне носка левой ноги, начать толчок, с подтягиванием правой ноги до уровня левой начать толчок левой ногой. Отталкиваясь левой ногой и правой палкой, правую ногу выдвинуть вперед и скользить на правой лыже, одновременно вынести левую руку с палкой вперед. Нога по окончании толчка полностью выпрямлена, затем, расслабляясь, сгибается в колене, при этом лыжа отрывается от снега. Рука при выносе палки вперед слегка согнута в локте, а при окончании толчка полностью выпрямляется.
Одновременный бесшажный ход
Применяется на раскатанных местах, по насту, льду, при переходе участков с подснежной водой и на отлогих спусках. Вынести полусогнутые руки вперед, палки поставить на снег на уровне носков ног, ноги слегка согнуты. Наклоняя туловище вперед, произвести толчок палками до полного выпрямления рук сзади. После окончания толчка, скользя на обеих лыжах, постепенно выпрямить туловище.

Одновременный одношажный ход
Применяется для ускорения движения на ровных участках местности и раскатанных местах при хорошем скольжении. Вынести полусогнутые руки вперед и, отталкиваясь правой ногой, выдвинуть левую ногу, поставить палки в снег на уровне носка левой лыжи. Наклоняя туловище вперед, начать толчок палками до выпрямления рук сзади, одновременно подтянуть правую ногу к левой, скользить на обеих лыжах и выпрямить туловище.

Одновременный двухшажный ход
Применяется при хорошем скольжении на ровных участках местности. Отталкиваясь правой ногой, выдвинуть левую ногу вперед, одновременно вынося обе руки с палками вперед-вниз. Продолжая скольжение, подтянуть правую ногу к левой и одновременно с толчком левой ноги выдвинуть вперед и правую ногу, поставить палки в снег на уровне носка выдвинутой вперед лыжи, наклоняя туловище вперед, сделать толчок палками так же, как при одновременном бесшажном ходе. Одновременно с толчком палками подтянуть левую ногу к правой, продолжая скользить на обеих лыжах, выпрямить туловище.

Попеременный четырехшажный ход 
Применяется при передвижении по глубокому и рыхлому снегу, а также при плохом скольжении. Цикл попеременного четырехшажного хода состоит из четырех скользящих шагов. На первые два шага руки с палками поочередно выносятся вперед, на третий и четвертый скользящие шаги выполняются попеременные толчки палками.
Коньковый ход - одновременный двухшажный 
Применяется на равнине, подъем 2 - 6 градусов, под уклон 2 - 3 градуса. Скольжение выполняется на левой ноге с отведенным в сторону под углом 16 - 24 градуса носком лыжи, подтянув к ней вторую лыжу, носок которой отведен в сторону под углом 16 - 24 градуса, кисти рук на уровне бедра левой ноги, туловище наклонено вперед. На счет "И" - отталкивание левой ногой, вынос другой ноги махом вперед - в сторону и постепенный перенос на нее массы тела с одновременным выносом полусогнутых рук вперед (обозначая скольжение на одной лыже), на счет "раз" - обозначение отталкивания руками, отталкивание правой ногой и плавный перенос тела на левую лыжу, руки сзади.

В соревнованиях по лыжным гонкам, проводимых свободным стилем, кроме основного одновременного двухшажного хода применяются полуконьковый ход, одновременный одношажный коньковый ход и коньковый ход без отталкивания палками.
Подъем обычным шагом 
Применяется на пологих склонах. Движения такие же, как при обычном ходе, но с несколько большим наклоном туловища вперед и более сильной и продолжительной опорой на палки. В тех случаях, когда скользящим шагом идти невозможно, подъем преодолевается ступающим шагом.

Подъем "полуелочкой"

Применяется при подъеме наискось. Лыжа, находящаяся выше по склону, ставится в направлении движения, а другая лыжа - на внутреннее ребро и с разворотом носка в сторону.

Подъем "елочкой" 
Применяется на склонах средней крутизны. При подъеме носки лыж широко разводятся в стороны и лыжи ставятся на внутренние ребра. Чем круче подъем, тем шире разворачиваются носки лыж. Палки для отталкивания ставятся сзади лыж.

Подъем "лесенкой" 
Применяется на крутых склонах. Стоя боком к склону, переставить палку и сделать шаг вверх в сторону подъема. Опираясь на палку и лыжу, стоящую выше по склону, приставить к ней вторую лыжу, затем переставить палку.

Подъем "зигзагом" 
Применяется на длинных и крутых склонах, когда подъем прямо затруднен. Движение производится наискось с переменой направления обычным шагом или "полуелочкой".
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	Критерии оценивания 

	«5»
	Обучающийся четко и верно выполняет команды; методически верно выполняет все виды упражнений по ходьбе и подъему, время и дистанция соответствуют требованиям

	«4»
	Обучающийся четко и верно выполняет команды; методически верно выполняет большую часть упражнений по ходьбе и подъему, время и дистанция соответствуют требованиям

	«3»
	Обучающийся выполняет команды, допуская ошибки при выполнении; методически верно выполняет небольшую часть упражнений по ходьбе и подъему, время и дистанция соответствуют требованиям

	«2»
	Обучающийся выполняет команды, допуская грубые ошибки при выполнении; методически не верно выполняет упражнения по ходьбе и подъему, время и дистанция не соответствуют требованиям


9. Раздел «Профессионально-прикладная физическая подготовка»
Профессионально-прикладная физическая подготовка – это специально направленное и избирательное использование средств физической культуры для подготовки к определенной профессиональной деятельности. Цель ППФП – психофизическая готовность к успешной профессиональной деятельности.

Конкретные задачи ППФП обучающихся определяются особенностями их будущей профессиональной деятельности и состоят в том, чтобы:

- формировать необходимые прикладные знания;

- осваивать прикладные умения и навыки;

- воспитывать прикладные физические качества.
Прикладные физические качества – это перечень необходимых для каждой профессиональной группы физических качеств, которые можно формировать при занятиях различными видами спорта.

Формировать специальные качества можно в процессе ППФП не только с помощью специально подобранных упражнений, но и при регулярных занятиях соответствующими в каждом случае (прикладными) видами спорта. Следует иметь в виду и особенности так называемой неспецифической адаптации человека.
Подбор средств ППФП осуществляется с учетом особенностей учебного процесса по каждой специальности и специфики будущей профессиональной деятельности обучающихся.

Средства ППФП обучающихся классифицируются следующим образом:

- прикладные физические упражнения и отдельные элементы различных видов спорта;

- прикладные виды спорта;

- вспомогательные средства, обеспечивающие качества учебного процесса по разделу ППФП.
Основным средством ППФП обучающихся является физическое упражнение. При их подборе следует учитывать, чтобы их психофизиологическое воздействие соответствовало формируемым физическим качествам.
Гири

В зависимости от собственного веса, т.е. от весовой категории, каждый обучающийся старается поднять в течение урока над головой суммарный вес, соответствующий положительной оценке.

Каждый обучащийся находится под контролем преподавателя, так как каждый подход к снаряду фиксируется и поднятый вес записывается нарастающим итогом в рабочий журнал.
К концу занятия виден результат и выставляется оценка. Такой учёт поднятого веса дисциплинирует и активизирует обучащихся. Первый тест показывает, насколько подготовлен каждый обучающийся, последующие – как совершенствуются его возможности.
	Отметка
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	«5»
	Обучающийся методически верно выполняет все виды упражнений; упражнения выполнены самостоятельно, без ошибок

	«4»
	Обучающийся методически верно выполняет большую часть упражнений;  упражнения выполнены самостоятельно, но совершены 1-2 ошибки/обучающийся нуждается в корректировке выполнения упражнений преподавателем

	«3»
	Обучающийся методически верно выполняет небольшую часть упражнений;  упражнения выполнены самостоятельно, но совершены более 2 ошибок/обучающийся нуждается в постоянной корректировке выполнения упражнений преподавателем

	«2»
	Обучающийся методически не верно выполняет упражнения; обучающийся не может выполнить заданные упражнения самостоятельно 


Гантели
Гантели — самый простой спортивный снаряд, который позволяет нагрузить практически все группы мышц. Занятия с ними доступны в любом возрасте, у них широкий выбор веса снаряда. Гантели не связаны друг с другом и при их удерживании обе руки действуют независимо, в отличие от выполнения упражнений с гирей. Гантели могут заменить практически все упражнения со штангой. 
Во время нагрузки включаются мышцы-стабилизаторы и появляется возможность работать в большей амплитуде. Стабилизаторы – это группа мышц, которые фиксируют тело в определенном положении (они не принимают участия в движении) и защищают от различного рода повреждений. При работе с гантелями нужно соблюдать стабильное положение корпуса и лопаток. Удерживать силу корпуса и подвижность в конечностях. А также, четко контролировать технику упражнения в момент опускания гантели.
	Отметка
	Критерии оценивания 

	«5»
	Обучающийся методически верно выполняет все виды упражнений; упражнения выполнены самостоятельно, без ошибок

	«4»
	Обучающийся методически верно выполняет большую часть упражнений;  упражнения выполнены самостоятельно, но совершены 1-2 ошибки/обучающийся нуждается в корректировке выполнения упражнений преподавателем

	«3»
	Обучающийся методически верно выполняет небольшую часть упражнений;  упражнения выполнены самостоятельно, но совершены более 2 ошибок/обучающийся нуждается в постоянной корректировке выполнения упражнений преподавателем

	«2»
	Обучающийся методически не верно выполняет упражнения; обучающийся не может выполнить заданные упражнения самостоятельно 


Производственная гимнастика

Производственная гимнастика — набор элементарных физических упражнений, которые выполняются сотрудниками организации на рабочем месте и включаются в режим рабочего дня с целью повышения работоспособности, укрепления здоровья и предупреждения утомления сотрудников. Важно понять основные принципы выполнения данного вида гимнастических упражнений и уметь применять их в дальнейшем. Значительный оздоровительный эффект могут оказывать грамотно подобранные упражнения для шеи, для плеч, спины. Также важно выполнять специальные упражнения для ног.

Вводная гимнастика - ориентирована на быстрое включение организма в процесс работы. Оптимально подобранные упражнения благотворно влияют на нервную систему и позволяют максимально быстро включиться в рабочий ритм. Здесь важно использовать стандартные несложные упражнения: наклоны, небольшие махи ногами, вытягивания рук вверх максимально высоко.

Физкультурная пауза - в стандартном режиме выполняется в первой и второй половине дня. Главная цель – взбодриться и снять усталость. Обычно выполняется до 10 стандартных упражнений, выбирать виды гимнастики необходимо в зависимости от рода деятельности.
Физминутки в течение рабочего дня - для выполнения не понадобится много времени – достаточно двух-трех упражнений, длительность которых составляет не более 2 минут. Упражнения предназначены для снижения локального переутомления. Важно выполнять хотя бы несложный комплекс при длительной сидячей работе. Физминутки можно делать до 5 раз в день. Своеобразные микропаузы для достижения бодрости и отдыха помогают быстро снять утомление и приводят общее состояние нервной системы в порядок в течение нескольких недель.
На занятиях физической культуры обучающиеся учатся составлять наиболее благоприятные комбинации производственной гимнастики, уметь методически верно выполнять их.

	Отметка
	Критерии оценивания 

	«5»
	Обучающийся методически верно составляет/выполняет комплекс упражнений; упражнения выполнены самостоятельно, без ошибок

	«4»
	Обучающийся методически верно составляет/выполняет большую часть комплекса упражнений;  упражнения выполнены самостоятельно, но совершены 1-2 ошибки/обучающийся нуждается в корректировке выполнения упражнений преподавателем

	«3»
	Обучающийся методически верно составляет/выполняет небольшую часть комплекса упражнений;  упражнения выполнены самостоятельно, но совершены более 2 ошибок/обучающийся нуждается в постоянной корректировке выполнения упражнений преподавателем

	«2»
	Обучающийся методически не верно составляет/выполняет комплекс упражнений; обучающийся не может выполнить заданные упражнения самостоятельно 


Перечень рекомендуемых учебных изданий

Основные источники: 

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО. –М., 2022

Дополнительные источники:

1. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва : Издательство Юрайт, 2021

2. Бишаева А.А. Физическая культура: электронный учебник для студентов профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.–М.,2017
3. Бароненко В.А. Здоровье и физическая культура студента.- М.: Альфа-М, 2003
4. Бартош О.В. Сила и основы методики ее воспитания: Методические рекомендации. - Владивосток: Изд-во МГУ им. адм. Г.И. Невельского, 2009

5. Евсеев Ю.И. Физическая культура Учебное пособие. Ростов н/Д: Феникс, 2008

6. Жилкин А.И., Кузьмин В.С., Сидорчук Е.В Легкая атлетика. – М.: Академия, 2003

7. Конеева Е. В.Баскетбол, волейбол : учебное пособие для среднего профессионального образования / под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2024
8. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: Учебное пособие. Допущено Минобразованием  России 4-еизд.,испр. – М: Мастерство, 2007

9. Эммерт М.С., Фадина О.О., Шевелева И.Н., Мельникова О.А. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов : учебное пособие для среднего профессионального образования / М. С. Эммерт, О. О. Фадина, И. Н. Шевелева, О. А. Мельникова. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2023

Интернет-источники:

1. http://www.academia-moscow.ru/ftp_share/_books/fragments/fragment_22032.pdf
2.http://www.bankreferatov.ru/db/B/FB60529A41D9084543257A080074078F#.VmAIvX7hCHs

3. www.fizkult-ura.ru
4. fizkulturavshkole.ru 

5. www.fisio.ru/fisiokids.html 

4. www.fizkultura-vsem.ru 

7. spinet.ru 

8. www.fismag.ru 

9.wikipedia.org
10. https://resh.edu.ru/subject/9/

1

