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МЕТОДИЧЕСКАЯ РАБОТА «МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО 

ОРГАНИЗАЦИИ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ ДЛЯ 

СТУДЕНТОВ» 

В программе по физической культуре в «Сосновоборском колледже»  

имеются нормативы по различным видам спорта, направленные на оценку 

физической подготовленности студентов. Практика показывает низкий уровень 

физической подготовленности большого числа занимающихся. Используя 

данное учебно-методическое пособие, можно добиться не только сохранения и 

поддержания здоровья, но и достижения спортивных результатов на уровне 

положительных оценок физической подготовленности и выше. 

В учебно-методическом пособии «Методические рекомендации по 

организации занятий физической культурой для студентов» систематизирован 

материал по различным видам физических упражнений для оздоровительной 

тренировки и развития основных физических качеств. Положительно то, что 

указывается общий и специальный эффект от этих упражнений, что мотивирует 

студентов на систематические занятия. 
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Систематически применяемая 

физкультура и спорт – это молодость, 

которая не зависит от паспортного 

возраста, это – старость без болезней, 

которую оживотворяет оптимизм, это 

долголетие, которому сопутствует 

творческий трудовой подъем, это, 

наконец, здоровье – самый большой 

источник красоты. 

И. М. Саркизов – Серазини 

Введение 

Движение – неотъемлемая часть нормального существования человека. 

Но современный образ жизни отнюдь не удовлетворяет потребности организма 

в движении, и, как следствие этого, – нарушение его функций, а значит – 

болезни. 

Физические упражнения улучшают обмен веществ в организме. Вы 

сохраните стройность и будете хорошо выглядеть. Упражнения увеличат 

гибкость в суставах, исправят осанку и помогут избавиться от лишнего веса, 

укрепят слабые мышцы, увеличат физическую силу и выносливость. 

Физические упражнения – прекрасное средство профилактики 

атеросклероза, предупреждения сердечных заболеваний, укрепления сосудов и 

повышения их эластичности, понижения содержания в крови холестерина, 

предупреждения нервных стрессов. 
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Особенно страдает сердечно сосудистая система. Вот почему необходимо 

компенсировать недостаток движения за счет занятий физическими 

упражнениями. Если вы займетесь физическими упражнениями немедленно, то 

продлите свою молодость и сохраните здоровье. 

Движение нормализует функции пищеварения, эндокринных желез, 

легких, укрепляет нервную систему. 

Физическая активность дает человеку дополнительную энергию, 

помогает сохранить высокую работоспособность и укрепить волю, стать более 

настойчивым, уверенным в себе. 

В любом учебном заведении существуют тесты-упражнения, 

направленные на проверку физической подготовленности занимающихся. 

Практика показывает, что выполняют норму не все. Это говорит о недостатке 

физической активности, о низком уровне физического развития, что 

способствует развитию болезней, причём к окончанию школы их имеется 

целый «букет». В дальнейшем, если не поддерживать организм в состоянии 

необходимой физической подготовленности, болезни усугубляются и организм 

быстрее изнашивается. 

Предлагается  программа физических тренировок, оказывающих 

содействие выполнению контрольных тестов по физической культуре, 

показывающих уровень физической подготовленности. Программа состоит из 

наиболее доступных видов занятий: бег, разминка и упражнения для развития 

основных физических качеств. Упражнения, включенные в данное пособие, 

можно выполнять как на общих занятиях по физической культуре, так и 

самостоятельно. 

Наиболее эффективно заниматься 3 – 4 раза в неделю по 1,5 – 2 часа в 

день в любое удобное для себя время, а вот ежедневную гимнастику (зарядку) 

необходимо выполнять каждое утро по 15 – 20 минут (смотреть приложение 

№1). 
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Влияние занятий бегом на здоровье . 

В Древней Элладе говорили: « Если хочешь быть сильным – бегай, 

хочешь быть красивым – бегай, хочешь быть умным – бегай». 

Бег является наиболее простым и доступным (в техническом отношении) 

видом циклических упражнений. По самым скромным подсчетам, бег в 

качестве оздоровительного средства используют более 100 млн. людей нашей 

планеты. 

Общее влияние бега на организм связано с изменениями 

функционального состояния центральной нервной системы, компенсацией 

недостающих энергозатрат, функциональными сдвигами в системе 

кровообращения и снижением заболеваемости. Наибольший эффект 

достигается во время бега на свежем воздухе. 

Техника бега настолько проста, что не требует специального обучения, а 

его влияние на человеческий организм чрезвычайно велико. Однако при оценке 

эффективности его воздействия следует выделить два наиболее важных 

направления: общий и специальный эффект. 

Общий эффект 

Тренировка в беге на выносливость является незаменимым средством 

разрядки и нейтрализации отрицательных эмоций, которые вызывают 

хроническое нервное перенапряжение. Эти факторы значительно повышают 

риск инфаркта миокарда в результате избыточного поступления в кровь 

гормонов надпочечников – адреналина и норадреналина. 

Бег (в оптимальной дозировке) в сочетании с водными процедурами 

является лучшим средством борьбы с неврастенией и бессонницей — 

болезнями ХХI века, вызванными нервным перенапряжением, изобилием 

поступающей информации. В результате снимается нервное напряжение, 

улучшается сон и самочувствие, повышается работоспособность. Особенно 

полезен в этом отношении вечерний бег, который снимает отрицательные 
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эмоции, накопленные за день, и «сжигает» избыток адреналина, выделяемого в 

результате стрессов. Таким образом, бег является лучшим природным 

транквилизатором – более действенным, чем лекарственные препараты. 

Занятия бегом оказывают существенное положительное влияние на 

систему кровообращения и иммунитет, повышаются кислородная емкость 

крови, ее защитные свойства. При обследовании 40 человек в возрасте от 30 до 

60 лет (стаж занятий – от 2 до 20 лет) обнаружено увеличение в сыворотке 

крови иммуноглобулинов, что способствует снижению заболеваемости. 

Таким образом, положительные изменения в результате занятий бегом 

способствуют укреплению здоровья и повышению сопротивляемости 

организма действию неблагоприятных факторов внешней среды. 

Специальный эффект 

Специальный эффект беговой тренировки заключается в повышении 

функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы и аэробной 

производительности организма. Повышение функциональных возможностей 

проявляется прежде всего в увеличении сократительной и «насосной» функций 

сердца, росте физической работоспособности. 

Под влиянием тренировки на выносливость снижается вязкость крови, 

что облегчает работу сердца и уменьшает опасность тромбообразования и 

развития инфаркта. Благодаря активизации жирового обмена бег является 

эффективным средством нормализации массы тела. У людей, регулярно 

занимающихся бегом, вес тела близок к идеальному, а содержание жира в 1,5 

раза меньше, чем у не бегающих. 

Для оценки физической подготовленности студентов разработаны беговые 

тесты на различные дистанции, определяющие физические способности 

(смотреть приложение №2). 

Оздоровительная тренировка 
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Физические нагрузки необходимы для нормальной жизнедеятельности. 

Сейчас об этом знает каждый. Восполнить дефицит двигательной активности, 

избежать отрицательного воздействия на организм коварного врага — 

гипокинезии современный человек может только с помощью физических 

упражнений. А вот низкая двигательная активность, безусловно, приближает 

старость. 

Физические упражнения, направленные на развитие основных 

физических качеств, необходимо выполнять после разминки. 

Здесь предложены некоторые примерные комплексы без предметов и с 

предметами. 

Примерный комплекс упражнений без предметов 

1. И. п. – о.с. 1 – 2 – поднять руки вперед-вверх, ладони повернуть внутрь, 

отвести правую ногу назад на носок и слегка прогнуться; 3 – 4 – и.п.; 5 – 8 – то 

же в другую сторону. 

2. И. п. – о.с. 1 – 2 – наклон головы назад до отказа; 3 – 4 – и.п.; 5 — 6 — 

наклон головы вперед; 7 – 8 – и. п. 

3. И. п. – о.с. 1 – 2 – наклон головы вправо; 3 – 4 – и. п.; 5– 8 – то же в 

другую сторону. 

4. И. п. – о.с. 1 – 2 – поворот головы вправо; 3 – 4 – и. п.; 5 –8 –то же в 

другую сторону. 

5. И. п. – о.с. 1 – 4 – круговые движения головой в левую сторону; 5 – 8 – 

то же в другую сторону. 

6. И. п. – руки к плечам. 1 – 2 – два круга согнутыми руками вперед; 3 – 4 

– то же назад; 1 – 4 – поочередные круговые движения вперед; 5– 8 – то же 

назад. 

7. И. п. – о.с. 1 – 2 – круг руками вправо; 3 – 4 – то же влево. 

8. И. п. – стойка руки за головой. 1 – 3 – три пружинящих наклона, 

стараясь головой коснуться колена; 4 – и. п. 
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9. И. п. – широкая стойка ноги врозь. 1 – наклон к правой, хлопок у пятки; 

2 – и. п.; 3 – 4 – то же к другой ноге. 

10. И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 – сгибая левую, наклон 

вправо, левую руку вверх, правую за спину; 2 – 3 – два пружинящих наклона 

вправо; 4 – и. п.; 5 – 8 – то же в другую сторону. 

11. И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 – поворот туловища направо 

(пятки от пола не отрывать); 2 – и. п.; 3 – 4 – то же в другую сторону. 

12. И.п. – о.с. 1 – мах правой ногой, хлопок под ней; 2 – и. п. 3 – 4 – то же 

в другую сторону. 

13. Приседание в среднем темпе. 10 – 15 раз. 

14. И. п. – о. с., руки на поясе. 1– наклонный выпад вправо; 2 – и. п.; 3 – 4 

– то же в другую сторону. 

15. И. п. – о. с., руки на поясе. 1 – глубокий выпад правой; 2 – 3 два 

пружинящих покачивания; 4 – толчком правой вернуться в и. п. 5 – 8 – то же с 

другой ноги. 

16. И. п. – упор присев. 1 – упор лежа; 2 – упор лежа ноги врозь; 3 — упор 

лежа; 4 – и. п. 

17. И. п. – руки согнуты, кисти в кулак. На каждый счет прыжки вправо, 

влево, вперед, назад. 

Примерный комплекс упражнений со скакалкой 

1. И. п. – основная стойка, скакалка сложена вчетверо, держать в прямых 

опущенных руках. 1 – 2. – Натягивая скакалку, поднять руки вверх, прогнуться, 

отставляя левую ногу в сторону на носок. 3 – 4. – Вернуться в и. п., натягивая 

скакалку. Повторить 4 – 6 раз. 

2. И. п. – основная стойка, скакалка сложена вчетверо сзади. 1 – 3. – 

Наклоняясь вперед, опустить скакалку до середины голени, три пружинящих 

наклона; сгибая руки, каждый раз притягивать туловище к ногам. 4. – И. п. 

Повторить 6 — 8 раз. 
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3. И. п. – стойка на коленях, скакалку сложенную вдвое, держать внизу. 1. 

– Натягивая скакалку, поднять руки вверх, левую ногу в сторону на носок. 2 – 3. 

– Пружинящие наклоны влево. 4. – И. п. То же в другую сторону. Повторить 5 – 

6 раз. 

4. И. п. – ноги врозь, скакалка под стопой левой ноги. Руки согнуты в 

локтях, скакалка натянута. 1. – Стоя на правой ноге, поднять левую, согнутую в 

колене. 2 – 3. – Выпрямить левую ногу вперед, натягивая скакалку ногой, 

держать равновесие. 4. – И. п. То же другой ногой. Повторить 6 – 8 раз. 

5. И. п. – основная стойка, стоя на скакалке, концы ее в руках. 1. – Выпад 

левой вперед, руки в стороны, натягивая скакалку. 2 – 3. – Пружинящие 

сгибания левой ноги. 4. – И. п. То же другой ногой. Повторить 6 – 8 раз. 

6. И. п. – упор сидя сзади, ноги врозь; скакалка сложена вдвое в руках, 

натянута. 1. – Наклониться вперед, делая круг руками вперед, опуская скакалку 

за стопу. 2. – И. п. Повторить 6 — 8 раз. 

7. И. п. – лежа на животе, руки прямые за спиной. Держать скакалку, 

сложенную вдвое. 1. – Отвести прямые ноги назад, одновременно поднять руки 

назад, растягивая скакалку, прогнуться. 2 – 3. – Держать. 4. – И. п. Повторить 6 

— 8 раз. 

8. И. п. – лежа на спине, ноги вместе прямые вверх, скакалка сложена 

вдвое, натянута руками на ступнях ног. 1. – Перекат назад, касаясь носками 

пола, скакалка натянута, ноги не сгибать. 2. – И. п. Повторить 6 – 8 раз. 

9. И. п. – основная стойка, скакалка в прямых руках сзади. 1- 4. – Прыжки 

на обеих ногах, вращая скакалку назад. 5 – 8. – Шаги на месте. Повторить 5 – 6 

раз. 

10. И. п. – полуприсед, скакалка сложена вдвое в левой руке. 1 – 4. – 

Прыжки на обеих ногах через скакалку, вращая ее вперед. 5 – 8. – Ходьба на 

месте, вращая скакалку назад сбоку в левой руке. Повторить 5 – 6 раз. 
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11.И. п. – основная стойка, скакалка сзади в опущенных руках. 1 – 4. – 

Круг руками вперед скрестно, четыре прыжка на обеих ногах, вращая скакалку 

вперед. Повторить 5 – 6 раз 

Примерный комплекс упражнений в парах 

1. И. п. – стоя спиной друг к другу, руки внизу; Б держит А за кисти рук. 

1. – Отставить левую ногу на носок, поднимая правую руку, наклон влево. 2. – 

И. п. То же в другую сторону. Повторить 5 – 6 раз. 

2. И. п. – стоя лицом друг к другу, ноги врозь, наклонившись вперед, руки 

на плечи. 1. – Пружинящий наклон вперед. 2. – Поворот налево. То же с 

поворотом в другую сторону. Повторить 5 – 6 раз. 

3. И. п. – стоя спиной друг к другу, руки вверху. 1. – Выпад левой вперед, 

наклониться назад. 2. – И. п. То же другой ногой. Повторить 6 – 8 раз. 

4. И. п. – стоя спиной друг к другу, зацепив руки под локти. 1. – Присесть. 

2. – И. п. Повторить 6 – 8 раз. 

5. И. п. – стоя спиной друг к другу; руки на плечи партнера. 1. – Мах 

левой ногой вправо – вперед. 2. – И. п. То же другой ногой. Повторить 6 – 8 раз. 

6. И. п. – сидя на полу лицом друг к другу, держась за руки, ноги согнуты 

в коленях, упираются ступнями. 1. – Выпрямить левую ногу вверх. 2. – и. п. 3 – 

4. – То же правой ногой. 5 – 6. – Выпрямить обе ноги вверх. 7 – 8. – и. п. 

Повторить 5 –6 раз. 

7. И. п. – сидя лицом друг к другу, ноги врозь, упираясь ступнями; хват 

правыми руками. 1. – Один партнер наклоняется вперед (другой назад). 2. – И.п. 

3. – Наклониться в другую сторону. 4. – И. п. То же, хват левыми руками. 

Повторить 5 – 6 раз. 

8. И. п. – упор лежа, ноги врозь; Б удерживает ноги А у пояса. 1. – А 

согнуть руки, Б – присесть. 2. – И. п. Повторить 6 – 8 раз. 
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9. И. п. – А стоя на коленях, левую руку вперед, правую вверх; Б стоя к 

нему лицом, левая нога впереди, правая держит левую руку А. 1 – 2. – 

Наклониться назад. 3 – 4. – И. п. Повторить 6 – 8 раз. 

10. И.п. Передвижение вперед с партнером на плечах 20 – 25 м. 

11. И. п. – стоя лицом друг к другу; Б удерживает левую ногу А у пояса. 1 

– 3. – Прыжки на правой ноге; смена положения ног. 4. – и. п. То же на другой 

ноге. Повторить 6 – 8 раз. 

А – один партнер, Б – другой. 

Примерный комплекс упражнений сидя и лежа на полу 

1. И. п. – сесть, ноги врозь, руки к плечам. 1 – разгибая руки вверх — в 

стороны, прогнуться; 2 – и. п. 

2. И. п. – сесть, опереться руками сзади. 1 – 2 – прогнуться вперед; 3 – 4 – 

и. п. 

3. И. п. – сесть, ноги врозь, руки в стороны – наклониться вперед, левой 

рукой коснуться ступни правой ноги; 2 – и. п. 

4. И. п. – сесть, руки на поясе. 1 – 3 – 3 пружинящих наклона вперед, 

стараясь коснуться руками ступней; 4 – и. п. 

5. И. п. – сесть, ноги врозь, руки к плечам. 1 – 2 – разгибая руки в 

стороны, ладонями кверху, прогнуться; 3 – 4 – и. п. 

6. И. п. – сесть, ноги врозь, левую руку на пояс, правую руку за голову. 1 – 

3 пружинящих наклона, старясь коснуться локтем колена левой ноги; 4 – и. п. 

7. И. п. – сесть, опереться руками сзади. 1 – прогибаясь вперед, согнуть 

левую ногу вперед; 2 – и. п. То же, сгибая правую ногу. 

8. И. п. – сесть, руки вперед. 1 – поднять левую ногу и сделать хлопок под 

ногой; 2 – и. п. То же правой ногой. 

9. И. п. – сесть, руки вперед. 1 – поднять обе ноги и сделать хлопок под 

ногами; 2 – и. п. 
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10. И. п. – сесть, ноги врозь, опереться руками сзади. 1 – 2 – опираясь на 

правую руку, прогнуться поворотом туловища направо, левую руку вверх; 3 – 4 

– и. п. То же с поворотом влево. 

11. И. п. – сесть и опереться сзади на предплечья. 1 – поднять ноги 

вперед; 2 – ноги врозь; 3 – соединить ноги; 4 – и. п. 

12. И. п. – встать на колени, руки впереди. 1 – 2 – без помощи рук сесть 

на коврик слева; 3 – 4 – без помощи рук в и. п. То же вправо. 

13. И. п. – сесть на пятки (стоя на коленях), руки на коврик подальше 

вперед. 1 – 2 – разгибая ноги, лечь, пригибая голову к коврику; 3 – 4 – разгибая 

руки, прогнуться и сесть в и. п. Кисти рук не отрывать и не скользить ими по 

коврику («волна»). 

14. И. п. – встать на четвереньки. 1 – опуская голову, сделать круглую 

спину; 2 – прогибаясь в пояснице, голову вверх («кошка»). 

15. И. п. — встать на четвереньки. 1 – 3 – 3 маховых движения левой 

ногой назад — вверх; 4 – и. п. То же правой ногой. 

16. И. п. — упор лежа лицом вниз, левая нога согнута, правую ногу назад 

на носок. 1 – прыжком переменить положение ног (правую вперед, левую 

назад); 2 – прыжком в и. п. 

18. И. п. – упор присев. 1 – прыжком упор лежа; 2 – прыжком и. п. 

19. И. п. – лечь на спину. 1 – поднять ноги вперед; 2 – и. п. 

20. И. п. – лечь на спину, руки вверху. 1 – 3 – мах руками вперед, сесть и 3 

пружинистых наклона вперед, стараясь коснуться руками носков ног; 4 – и. п. 

21. И. п. – лечь на спину, руки в стороны ладонями книзу, ноги вперед. 1 – 

опустить ноги влево; 2 – и. п. («маятник»). То же опуская ноги вправо. 

22. И. п. – лечь на спину. 1 – 3 – поднимая левую ногу вперед, обхватить 

её руками за голень и, слегка приподнимаясь, коснуться 3 раза головой колена; 

4 – и. п. То же другой ногой. 
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23. И. п. – лечь на спину, руки в стороны ладонями книзу. 1 – 4 – 

движением влево сделать круг ногами в лицевой плоскости. То же с кругом 

вправо. 

24. И. п. – лечь на спину, руки вверху. 1 – 3 – махом рук и сгибая ноги, 

обхватить руками голени прижать голову к коленям («группировка»); 4 – и. п. 

25. И. п. – лечь на спину, руки вниз в стороны ладонями книзу. 1 – ноги 

вперед; 2 – ноги врозь; 3 – соединить ноги; 4 – опустить в и. п. 

26. И. п. – лечь на левый бок, опираясь на левое предплечье, правую руку 

на пояс. 1 – опираясь на предплечье и ступни, прогнуться вправо; 2 – и. п. 

27. И.п. – то же. 1 – 3 – 3 маховых движения правой ногой в стороны 

вверх. 4. – и. п. 

28. И. п. – стойка, ноги врозь. 1 – 4 – не сгибая ног, перебирая по полу 

руками вперед, лечь, 5 – 8 – не сгибая ног, перебирая руками, встать в и. п. 
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