
5 класс 

содержание профессия 
Составление комплексов физических 

упражнений с коррекционной направленностью и 

правил их самостоятельного проведения. 

Проведение самостоятельных занятий 

физическими упражнениями на открытых площадках 

и в домашних условиях, подготовка мест занятий, 

выбор одежды и обуви, предупреждение травматизма. 

(учитель физической культуры, инструктор 

по физической культуре в ДОУ) 

 

 

6 класс 

содержание профессия 
Ведение дневника физической культуры. 

Физическая подготовка и её влияние на развитие 

систем организма, связь с укреплением здоровья, 

физическая подготовленность как результат 

физической подготовки.  

Правила и способы самостоятельного развития 

физических качеств. Способы определения 

индивидуальной физической нагрузки. Правила 

проведения измерительных процедур, по оценке 

физической подготовленности. Правила техники 

выполнения тестовых заданий и способы регистрации 

их результатов.  

Правила и способы составления плана 

самостоятельных занятий физической подготовкой. 

(Инструктор по лечебной физкультуре) 

 

 

7 класс 

содержание профессия 
Техническая подготовка и её значение для 

человека, основные правила технической подготовки. 

Двигательные действия как основа технической 

подготовки, понятие двигательного умения и 

двигательного навыка. Способы оценивания техники 

двигательных действий и организация процедуры 

оценивания. Ошибки при разучивании техники 

выполнения двигательных действий, причины и 

способы их предупреждения при самостоятельных 

занятиях технической подготовкой. 

(Тренер - преподаватель) 

 

 

 

 



8 класс 

содержание профессия 
Коррекция осанки и разработка 

индивидуальных планов занятий корригирующей 

гимнастикой. Коррекция избыточной массы тела и 

разработка индивидуальных планов занятий 

корригирующей гимнастикой.  

Составление планов-конспектов для 

самостоятельных занятий спортивной подготовкой. 

Способы учёта индивидуальных особенностей при 

составлении планов самостоятельных тренировочных 

занятий. 

Профилактика перенапряжения систем 

организма средствами оздоровительной физической 

культуры: упражнения мышечной релаксации и 

регулирования вегетативной нервной системы, 

профилактики общего утомления и остроты зрения. 

(Инструктор по лечебной физкультуре) 

 

 

9 класс 

содержание профессия 
Восстановительный массаж как средство 

оптимизации работоспособности, его правила и 

приёмы во время самостоятельных занятий 

физической подготовкой. Банные процедуры как 

средство укрепления здоровья. Измерение 

функциональных резервов организма. 

Занятия физической культурой и режим 

питания. Упражнения для снижения избыточной 

массы тела. Оздоровительные, коррекционные и 

профилактические мероприятия в режиме 

двигательной активности обучающихся. 

(Массажист, инструктор по лечебной 

физкультуре) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



10 класс 

содержание профессия 
Упражнения оздоровительной гимнастики как 

средство профилактики нарушения осанки и 

органов зрения, предупреждения перенапряжения 

мышц опорно-двигательного аппарата при 

длительной работе за компьютером. 

Контроль текущего состояния организма с помощью 

пробы Руфье, характеристика способов применения 

и критериев оценивания. Оперативный 

контроль в системе самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой, цель и задачи 

контроля, способы организации и проведения 

измерительных процедур. 

(Инструктор по лечебной физкультуре) 

Атлетическая и аэробная гимнастика как 

современные оздоровительные системы физической 

культуры: цель, задачи, формы организации. 

Способы индивидуализации содержания и 

физических нагрузок при планировании 

системной организации занятий кондиционной 

тренировкой. 

Кондиционная тренировка как системная организация 

комплексных  и целевых занятий оздоровительной 

физической культурой, особенности 

планирования физических нагрузок и 

содержательного наполнения. 

(тренер в тренажёрном зале) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



11 класс 

содержание профессия 
 

Здоровый образ жизни современного человека. 

Роль и значение адаптации организма в 

организации и планировании мероприятий 

здорового образа жизни, характеристика основных 

этапов адаптации. Основные компоненты 

здорового образа жизни и их влияние на здоровье 

современного человека. 

(Хелс – инструктор) 

 

 

Рациональная организация труда как фактор 

сохранения и укрепления здоровья. Оптимизация 

работоспособности в режиме трудовой 

деятельности. Влияние занятий физической 

культурой на профилактику и искоренение вредных 

привычек. Личная гигиена, закаливание 

организма и банные процедуры как компоненты 

здорового образа жизни. 

(Работники службы медицинской 

профилактики) 

 

Массаж как средство оздоровительной 

физической культуры, правила организации и 

проведения процедур массажа. Основные приёмы 

самомассажа, их воздействие на организм человека. 

(Массажист) 

 

 

 

 


