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ПК указываются в соответствии с ФГОС СПО реализуемой профессии / специальности
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7. упражнения умеренной интенсивности (на дыхание)

6. прыжки

5. упражнения общего воздействия (на все группы мышц)

4. упражнения для ног и тазового пояса

3. упражнения для туловища

2. упражнения для рук и плечевого пояса

1. упражнения на осанку (на потягивание)

Дозировка должна быть не менее 4-6 повторений.

Нагрузочные упражнения чередуются с упражнениями на 
расслабление.

Темп, амплитуда, сложность должны возрастать постепенно от 
первого к последнему упражнению.

Упражнения на силу предшествуют упражнению на гибкость.

Предыдущее упражнение должно готовить к последующему 
упражнению.



22 
 



23 
 



24 
 



25 
 



26 
 



27 
 



28 
 



29 
 



30 
 



31 
 



32 
 



33 
 

 



34 
 



35 
 

https://resh.edu.ru/
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https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah
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