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1. Общая характеристика примерной рабочей программы

общеобразовательной дисциплины «Физическая культура»

1.1. Место дисциплины в структуре образовательной программы

СПО:

Общеобразовательная дисциплина «Физическая культура» является

обязательной частью общеобразовательного цикла образовательной

программы в соответствии с ФГОС СПО по 29.01.33 «Мастер по

изготовлению швейных изделий»

1.2. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины:

1.2.1. Цели дисциплины

Содержание программы общеобразовательной дисциплины

«Физическая культура» направлено на достижение следующих целей:

развитие у обучающихся двигательных навыков, совершенствование всех

видов физкультурной и спортивной деятельности, гармоничное физическое

развитие, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни

будущего квалифицированного специалиста, на основе национально -

культурных ценностей и традиций, формирование мотивации и потребности

к занятиям физической культурой у будущего квалифицированного

специалиста.

1.2.2. Планируемые результаты освоения общеобразовательной

дисциплины в соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО
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Код и наименование
формируемых компетенций

Планируемые результаты освоения дисциплины

Общие Дисциплинарные

ОК 6. Способностью работать в
коллективе, толерантно
воспринимая социальные,
этнические конфессиональные и
культурные различия.

В части трудового воспитания:
- готовность к труду, осознание ценности
мастерства, трудолюбие;
- готовность к активной деятельности
технологической и социальной направленности,
способность инициировать, планировать и
самостоятельно выполнять такую деятельность;
- интерес к различным сферам профессиональной
деятельности,
Овладение универсальными учебными
познавательными действиями:
а) базовые логические действия:
- самостоятельно формулировать и
актуализировать проблему, рассматривать ее
всесторонне;
- устанавливать существенный признак или
основания для сравнения, классификации и
обобщения;
- определять цели деятельности, задавать
параметры и критерии их достижения;
- выявлять закономерности и противоречия в

- уметь использовать разнообразные формы и
виды физкультурной деятельности для
организации здорового образа жизни, активного
отдыха и досуга, в том числе в подготовке к
выполнению нормативов Всероссийского
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к
труду и обороне» (ГТО);
- владеть современными технологиями
укрепления и сохранения здоровья,
поддержания работоспособности, профилактики
заболеваний, связанных с учебной и
производственной деятельностью;
- владеть основными способами самоконтроля
индивидуальных показателей здоровья,
умственной и физической работоспособности,
динамики физического развития и физических
качеств;
- владеть физическими упражнениями разной
функциональной направленности,
использование их в режиме учебной и
производственной деятельности с целью



5

рассматриваемых явлениях;
- вносить коррективы в деятельность, оценивать
соответствие результатов целям, оценивать риски
последствий деятельности;
- развивать креативное мышление при решении
жизненных проблем
б) базовые исследовательские действия:
- владеть навыками учебно-исследовательской и
проектной деятельности, навыками разрешения
проблем;
- выявлять причинно-следственные связи и
актуализировать задачу, выдвигать гипотезу ее
решения, находить аргументы для доказательства
своих утверждений, задавать параметры и
критерии решения;
- анализировать полученные в ходе решения
задачи результаты, критически оценивать их
достоверность, прогнозировать изменение в
новых условиях;
- уметь переносить знания в познавательную и
практическую области жизнедеятельности;
- уметь интегрировать знания из разных
предметных областей;
- выдвигать новые идеи, предлагать
оригинальные подходы и решения;
- способность их использования в познавательной
и социальной практике

профилактики переутомления и сохранения
высокой работоспособности
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ОК 8. Способностью использовать
методы и средства физической
культуры для обеспечения
полноценной социальной и
профессиональной деятельности.

- готовность к саморазвитию, самостоятельности
и самоопределению;
-овладение навыками учебно-исследовательской,
проектной и социальной деятельности;
Овладение универсальными
коммуникативными действиями:
б) совместная деятельность:
- понимать и использовать преимущества
командной и индивидуальной работы;
- принимать цели совместной деятельности,
организовывать и координировать действия по ее
достижению: составлять план действий,
распределять роли с учетом мнений участников
обсуждать результаты совместной работы;
- координировать и выполнять работу в условиях
реального, виртуального и комбинированного
взаимодействия;
- осуществлять позитивное стратегическое
поведение в различных ситуациях, проявлять
творчество и воображение, быть инициативным
Овладение универсальными регулятивными
действиями:
г) принятие себя и других людей:
- принимать мотивы и аргументы других людей
при анализе результатов деятельности;
- признавать свое право и право других людей на
ошибки;
- развивать способность понимать мир с позиции

- уметь использовать разнообразные формы и
виды физкультурной деятельности для
организации здорового образа жизни, активного
отдыха и досуга, в том числе в подготовке к
выполнению нормативов Всероссийского
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к
труду и обороне» (ГТО);
- владеть современными технологиями
укрепления и сохранения здоровья,
поддержания работоспособности, профилактики
заболеваний, связанных с учебной и
производственной деятельностью;
- владеть основными способами самоконтроля
индивидуальных показателей здоровья,
умственной и физической работоспособности,
динамики физического развития и физических
качеств;
- владеть физическими упражнениями разной
функциональной направленности,
использование их в режиме учебной и
производственной деятельности с целью
профилактики переутомления и сохранения
высокой работоспособности
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другого человека

ЛР 1 Осознающий себя гражданином и защитником
великой страны

ЛР 3 Соблюдающий нормы правопорядка, следующий
идеалам гражданского общества, обеспечения
безопасности, прав и свобод граждан России.
Лояльный к установкам и проявлениям
представителей субкультур, отличающий их от
групп с деструктивным и девиантным
поведением. Демонстрирующий неприятие и
предупреждающий социально опасное поведение
окружающих

ЛР 9 Соблюдающий и пропагандирующий правила
здорового и безопасного образа жизни, спорта;
предупреждающий либо преодолевающий
зависимости от алкоголя, табака, психоактивных
веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий
психологическую устойчивость в ситуативно
сложных или стремительно меняющихся
ситуациях
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2. Структура и содержание общеобразовательной дисциплины

2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы
Вид учебной работы Объем в часах

Объем образовательной программы дисциплины 72

в т. ч.

Основное содержание 50

в т. ч.:

теоретическое обучение 8

практические занятия 42

Профессионально ориентированное содержание (содержание
прикладного модуля)

20

в т. ч.:

теоретическое обучение 4

практические занятия 16

Промежуточная аттестация

(дифференцированный зачет)
2
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2.2. Тематический план и содержание дисциплины
Наименование

разделов и тем

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические

занятия, самостоятельная работа обучающихся

Объем часов Формируемые

компетенции

1 2 3 4

Раздел 1. Теоретическая часть 10

Тема 1 Основы

здорового образа

жизни. Физическая

культура в

обеспечении

здоровья

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,

ОК 08

1.Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала.

Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное

состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие

формирования здорового образа жизни. Двигательная активность. Влияние

экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике

курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в

формировании здорового образа жизни. Рациональное питание и профессия.

Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. Вводная и

производственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и

управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена,

гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство и валеология. Профилактика

профессиональных заболеваний средствами и методами физического

воспитания

Тема 2. Основы

методики

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,

ОК 08
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самостоятельных

занятий

физическими

упражнениями

1.Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и

содержание. Организация занятий физическими упражнениями различной

направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и

девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их

гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы

регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной

нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств

Тема 3

Самоконтроль

занимающихся

физическими

упражнениями и

спортом.

Контроль уровня

совершенствовани

я профессионально

важных

психофизиологичес

ких качеств

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,

ОК 08

Диагностика и самодиагностика состояния организма учащегося при

регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. Врачебный

контроль, его содержание. Самоконтроль, его основные методы, показатели

и критерии оценки, использование методов стандартов, антропометрических

индексов, номограмм, функциональных проб, упражнений — тестов для

оценки физического развития, телосложения, функционального состояния

организма, физической подготовленности. Коррекция содержания и

методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам

показателей контроля. Контроль (тестирование) уровня совершенствования

профессионально важных психофизиологических качеств

Тема 4

Психофизиологиче

ские основы

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,

ОК 08

1. Психофизиологическая характеристика будущей производственной
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учебного и

производственного

труда. Средства

физической

культуры в

регулировании

работоспособности

деятельности и учебного труда обучающихся учреждений НПО и СПО.

Динамика работоспособности обучающихся в учебном году и факторы, ее

определяющие. Основные причины изменения общего состояния

обучающихся в период экзаменационной сессии. Критерии нервно–

эмоционального, психического, и психофизического утомления

обучающихся. Методы повышения эффективности производственного и

учебного труда. Значение мышечной релаксации.

Тема 5 Физическая

культура в

профессиональной

деятельности

специалиста

Содержание учебного материала 2 ОК 01, ОК 04,

ОК 08

1.Личная и социально–экономическая необходимость специальной

оздоровительной и психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и

профилированные методы физического воспитания при занятиях

различными видами двигательной активности. Профилактика

профессиональных заболеваний средствами и методами физического

воспитания. Контроль (тестирование) состояния здоровья, двигательных

качеств, психофизиологических функций, к которым профессия

(специальность) предъявляет повышенные требования.

Раздел 2. Практическая часть

Тема 1 Легкая

атлетика

Содержание учебного материала 10 ОК 01, ОК 04,

ОК 08, ЛР 1, ЛР 3,

ЛР 9

Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию
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выносливости, быстроты, скоростно–силовых качеств, упорства,

трудолюбия, внимания, восприятия, мышления

1.Специальная физическая подготовка (СФП) 2

2.Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта. 2

3. Техника прыжка в длину с места 2

4.Бег на длинные дистанции 2

5.Бег на средние дистанции 2

Тема 2 Гимнастика Содержание учебного материала 10 ОК 01, ОК 04,

ОК 08, ЛР 1, ЛР 3,

ЛР 9

Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу,

выносливость, координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику.

Совершенствует память, внимание, целеустремленность, мышление.

1.Общеразвивающие упражнения ( в парах, с мячами и др.). 4

2.Акробатические упражнения 2

3. Вольные упражнения 2

4.Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний. 2 2

Тема 3

Спортивные игры

Содержание учебного материала 22 ОК 01, ОК 04,

ОК 08, ЛР 1, ЛР 3,

ЛР 9

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию
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профессиональной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в

том числе развитию координационных способностей, ориентации в

пространстве, скорости реакции; дифференцировке пространственных

временных и силовых параметров движения, формированию двигательной

активности, силовой и скоростной выносливости; совершенствованию

взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как вос– приятие,

внимание, память, воображение, согласованность групповых

взаимодействий, быстрое принятие решений; воспитанию волевых качеств,

инициативности и самостоятельности.

1.Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя

руками.

4

2.Техника прямого нападающего удара 2

3.Совершенствование техники владения волейбольным мячом 2

4.Техника волейбольной подачи 2

5.Игра в волейбол по правилам. 2

6.Баскетбол. Исходное положение (стойка баскетболиста), передача мяча,

дриблинг

2

7.Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в кольцо с

места

2

8.Техника выполнения ведения и передачи мяча в движении, ведение — 2

шага — бросок

2
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9. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча в

колоне и кругу, правила баскетбола

2

10.Игра в баскетбол по правилам. 2

Содержание учебного материала 8 ОК 01, ОК 04,

ОК 08, ЛР 1, ЛР 3,

ЛР 9

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию

профессиональной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в

том числе развитию координационных способностей, ориентации в

пространстве, скорости реакции, быстрое принятие решений; воспитанию

волевых качеств, инициативности и самостоятельности.

1.Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки Стойки игрока. 2

2.Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка. 2

3.Подачи, подрезка Срезка, накат, поставка 2

4.Двусторонняя игра. 2

Дифференцированный зачет
2

Всего часов 72
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3. Условия реализации программы общеобразовательной

дисциплины

3.1. Для реализации программы дисциплины должны быть

предусмотрены спортивные сооружения:

(универсальный) спортивный зал, оснащенный спортивным

инвентарём и оборудованием, обеспечивающим достижение результатов

освоения дисциплины;

оборудованные открытые спортивные площадки, обеспечивающие

достижение результатов освоения дисциплины;

плавательный бассейн, оснащенный спортивным инвентарём и

оборудованием, обеспечивающим достижение результатов освоения

дисциплины.

Примерный перечень оборудования и инвентаря спортивных

сооружений:

Спортивные игры

Щит баскетбольный игровой (комплект); щит баскетбольный

тренировочный, щит баскетбольный навесной, ворота, трансформируемые

для гандбола и мини-футбола(комплект), кольца баскетбольные, ворота

складные для флорбола и подвижных игр (комплект), табло игровое

(электронное), мяч баскетбольный №7 массовый, мяч баскетбольный №7 для

соревнований, мяч баскетбольный №5 массовый, мяч футбольный №4

массовый, мяч футбольный №5 массовый, мяч футбольный №5 для

соревнований, насос для накачивания мячей с иглой, жилетки игровые, сетка

для хранения мячей, конус игровой.

Гимнастика

Стенка гимнастическая, скамейка гимнастическая, комплект матов

гимнастических №2, модуль гимнастический многофункциональный, мостик

гимнастический подкидной, бревно гимнастическое напольное, кронштейн

навесной для канатов, канат для лазания 5м. (со страховочным устройством),
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перекладина гимнастическая пристенная, коврик гимнастический, палка

гимнастическая №3, обруч гимнастический №2, скакалка гимнастическая.

Легкая атлетика

Стойки для прыжков в высоту (комплект), граната для метания

Ядро для толкания

Лыжный спорт

Стеллаж для хранения лыж

Прочее

Аптечка медицинская, сетка заградительная

Открытые спортивные площадки:

стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в

высоту, зона приземления для прыжков в высоту, решетка для места

приземления, указатель расстояний для тройного прыжка, брусок

отталкивания для прыжков в длину и тройного прыжка, турник уличный,

брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные,

сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей,

колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или стартовый

пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные, круг для метания

ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные

номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металлическая,

мерный шнур, секундомеры.

3.2. Информационное обеспечение реализации программы

При изучении дисциплины студентам предлагаются методические

рекомендации:

1. Плаксина О.А. — «Педагогика здоровья», программа и

методические рекомендации. Митрейкин В.Г. — «Планирование,

организация и контроль подготовительной части занятия по физическому

воспитанию»,

2. Киреев С.В. — «Лечебная физкультура в системе физической

подготовки студентов специальных медицинских групп».
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3. Сусорова М.В. — «Применение стретчинга в оздоровительной

физической культуре».

4. Орлова Л.Т. — «Занятия оздоровительной направленности на

тренажёрах со студентами подготовительной группы».

Электронный ресурс:

1. Михайлов Д.Д. «Силовая подготовка баскетболистов»

2. Киреев С.В. «Методика воспитания физических качеств»

3. Сусорова М.В. «Самостоятельная работа по дисциплине «

Физическая культура»

Для преподавателей:

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273–ФЗ «Об образовании в

Российской Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99–ФЗ,

от 07.06.2013 № 120– ФЗ, от 02.07.2013 № 170–ФЗ, от 23.07.2013 № 203–ФЗ,

от 25.11.2013 № 317–ФЗ, от 03.02.2014 № 11–ФЗ, от 03.02.2014 № 15–ФЗ, от

05.05.2014 № 84–ФЗ, от 27.05.2014 № 135–ФЗ, от 04.06.2014 № 148–ФЗ, с

изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145–ФЗ).

2. Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении

федерального государственного образовательного стандарта среднего

(полного) общего образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012

№ 24480).

3. Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645

«О внесении изменений в Приказ Министерства образования и науки

Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 "Об утверждении федерального

государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего

образования"».

4. Письмо Департамента государственной политики в сфере

подготовки рабочих кадров и ДПО Министерства образования и наука РФ от

17.03.2015 № 06–259 «Рекомендации по организации получения среднего

общего образования в пределах освоения образовательных программ

среднего профессионального образования на базе основного общего
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образования с учетом требований федеральных государственных

образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности

среднего профессионального образования».

5. Бишаева А. А. Профессионально–оздоровительная физическая

культура студента: учеб. пособие. — М., 2018. 14

6. Литвинов А. А., Козлов А. В., Ивченко Е. В. Теория и методика

обучения базовым видам спорта. Плавание. — М., 2019.

7. Миронова Т. И. Реабилитация социально–психологического здоровья

детско– молодежных групп. — Кострома, 2017.

Интернет–ресурсы:

1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта

Российской Федерации).

2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).

3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета

России).

4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно–методические пособия

«Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в

Вооруженных Силах Российской Федерации.

3.3. Особенности организации образования для лиц с ОВЗ и инвалидов

Программа разработана с учетом требований профессионального

стандарта и в соответствии с особенностями образовательных потребностей

инвалидов и лиц ОВЗ с учетом возможностей их психофизического развития

и их возможностями. Программа разработана на основе методических

рекомендаций по разработке и реализации адаптированных образовательных

программ среднего профессионального образования, утвержденные

директором Департамента государственной политики в сфере подготовки

рабочих кадров и ДПО Науки России от 20 апреля 2015г. №06-830.

Для обучающихся из числа лиц с ОВЗ (инвалидов, детей-инвалидов)

реализация программы учебной дисциплины «Физическая культура»

проводится с учетом особенностей их психофизического развития, их
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индивидуальных возможностей и состояния здоровья, путем соблюдения

следующих общих требований:

- проведение учебных занятий, промежуточной аттестации по

дисциплине для лиц с ограниченными возможностями здоровья (инвалидов,

детей-инвалидов) в одном спортивном зале совместно с обучающимися, не

имеющими ограниченных возможностей здоровья, если это не создает

трудностей для обучающихся;

- присутствие в аудитории ассистента, оказывающего обучающимся

необходимую техническую помощь с учетом их индивидуальных

особенностей (занять рабочее место, передвигаться, прочитать и оформить

задание, общаться с преподавателем);

- пользование необходимыми обучающимся технически средствами на

учебных занятиях с учетом их индивидуальных особенностей;

- обеспечение возможности беспрепятственного доступа обучающихся

в аудитории, а также их пребывания в указанных помещениях.

Кадровое обеспечение образовательного процесса.

Реализация программы осуществляется педагогическими кадрами,

имеющими высшее педагогическое образование соответствующее

преподаваемой дисциплине с обязательным прохождением стажировок и

повышения квалификации не реже одного раза в 3 года, а так же и курсы

повышения квалификации для педагогов по инклюзивному образованию для

обучения лиц с ОВЗ (инвалидов, детей-инвалидов). Преподаватели должны

знать порядок реализации дидактических принципов индивидуального и

дифференцированного подходов, развивающего, наглядного и практического

характера обучения.
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических

занятий на основании контрольных испытаний.
Общая/профессиональ

ная компетенция
Раздел/Тема Тип оценочных мероприятия

ОК 01. Выбирать
способы решения задач
профессиональной
деятельности
применительно к
различным контекстам

Темы 1-9  составление словаря терминов, либо
кроссворда
 защита презентации/доклада-
презентации
 выполнение самостоятельной
работы
 составление комплекса физических
упражнений для самостоятельных
занятий с учетом индивидуальных
особенностей,
 составление профессиограммы
 заполнение дневника самоконтроля
 защита реферата
 составление кроссворда
 фронтальный опрос
 контрольное тестирование
 составление комплекса упражнений
 оценивание практической работы
 тестирование
 тестирование (контрольная работа
по теории)
 демонстрация комплекса ОРУ,
 сдача контрольных нормативов
 сдача контрольных нормативов
(контрольное упражнение)
 сдача нормативов ГТО
 выполнение упражнений на
дифференцированном зачете

ОК 04. Эффективно
взаимодействовать и
работать в коллективе и
команде

Темы 1-9

ОК 08. Использовать
средства физической
культуры для
сохранения и укрепления
здоровья в процессе
профессиональной
деятельности и
поддержания
необходимого уровня
физической
подготовленности

Темы 1-9

Упражнения для лиц с ОВЗ на координацию рук и ног, на развитие

ОДА.

Упражнение 1. Пространство И. П.– стоя на ноге, руки свободно

опущены вниз. Вдох: приподнимаем не здоровую ногу, одновременно руки
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сгибаются в локтях и кисти рук поднимаются на уровень груди. Выдох: руки

разводятся в стороны.

Упражнение 2. Равновесие И. П.– то же. Вдох: занимаем первую

позицию предыдущего упражнения. Выдох: корпус наклоняется вперед, руки

вытягиваются вперед. Вдох: переход к прежней позиции (руки поставить на

пол). Выдох: возвращение в исходное положение. Затем упражнение

повторяется с противоположной стороны.

Упражнение 3. Дуновение ветра И. П.– то же. Выдох: руки производят

круговое вращательное движение вправо–вверх–влево–вниз, а затем вместе с

правой ногой отводятся вправо, при этом нога полностью выпрямляется в

коленном суставе. Вдох: переход к прежней позиции. Выдох: возвращение в

исходное положение. Затем упражнение выполняется с противоположной

стороны.

Упражнение 4. Полсвета Особенностью данного упражнения является

объединение трех предыдущих упражнений в единое целое. Из исходного

положения упражнения выполняются последовательно с общим

промежуточным положением. Упражнение можно выполнять несколько раз.

Упражнение 5. Палочник 1. И. П.– лечь на пол, поднять ногу и корпус

вверх, упираясь руками в поясницу, а локти поставив на пол. Подержать это

положение, медленно считая до десяти, затем опустить корпус на пол. 2.

Проделав то, что описано в варианте 1, удерживая корпус в вертикальном

положении, отпустить руки от поясницы и, положив их на пол, удерживать

равновесие в таком положении. Досчитав до десяти, опустить корпус на пол.

3. Проделав то, что написано в варианте 2, удерживая корпус в вертикальном

положении, поднять руки и расположить их вдоль корпуса и ног – в

положение "руки по швам", удерживая равновесие за счет опоры на шею и

плечи. Стоять в таком положении, считая до десяти, затем опустить корпус

на пол.

Упражнение 7. Уголок Сидя на стуле (спина прямая, шея выпрямлена,

взгляд вперед), взяться руками за боковой край сиденья (обеими руками),
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ноги поднять параллельно полу и, удерживая их в таком положении сделать

дыхательное упражнение.

Упражнение 8. Журавль Л. П.– стоя на ноге, руки разведены в стороны.

Вдох: дыхание нижнее. На выдохе производим медленный наклон вперед,

стараясь наклониться как можно ниже. Движение вниз заканчивается

одновременно с выдохом. На вдохе – выпрямляемся и выходим в исходное

положение.

Упражнение 9. Неваляшка И. П.– сидя. Взять рукой наружный край

стопы, и, удерживая равновесие, сидя на ягодицах, отвести ногу в стороны,

стараясь полностью разогнуть ногу в коленном суставе. При этом

необходимо стараться не заваливаться назад.Упражнение выполняется от 3–4

до 10–12 раз, удерживая равновесие от 2–3 секунд до 10–15 секунд. Тип

дыхания –нижнее.

Упражнение 10. Краб И. П.– сидя и опираясь ногой и рукой об пол.

Отрываем ягодицы от пола, оставаясь на трех точках опоры, и удерживаем

равновесие.


