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Пояснительная записка 

 

Кабинет «Фармакологии» - элемент учебно-материальной базы ГБПОУ РС (Я) «Нерюнгринский 

медицинский колледж», необходим для качественного проведения  теоретических и практических 

занятий по дисциплине «Фармакология», а также для факультативной работы и самостоятельной  

подготовки студентов. 

 

На кабинет «Фармакология» возлагается решение следующих целевых задач: 

1. Создание необходимых условий для профессиональных знаний и умений в области 

фармакологии. 

2. Приобретение студентами устойчивых навыков выписывания лекарственных средств в 

виде рецептов с использованием справочной литературы. 

3. Обучение находить сведения о лекарственных препаратах в доступных базах данных. 

4. Умение ориентироваться в номенклатуре лекарственных средств. 

5. Применение лекарственные средства по назначению врача. 

6. Воспитание и развитие трудовой дисциплины, профессиональной ответственности, 

этических норм поведения, гуманного, чуткого, милосердного отношения к больным. 

7. Совершенствование коммуникативных умений – работа группой в бригаде. 

Кабинет «Фармакология» должен отвечать следующим требованиям: 

1.  Представлять собой помещение, удобное для занятий, удовлетворяющее санитарно-

гигиеническим требованиям; 

2. Быть оснащённым необходимыми учебно-наглядными пособиями: медицинским 

оборудованием, таблицами, плакатами и схемами, отвечающими современным требованиям 

ФГОС; 

3. Быть постоянно готовым для проведения практических занятий; 

4. Содержать учебную литературу и наглядные пособия по дисциплине «Фармакология»; 
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1.Общие  сведения 

1. Дата организации кабинета: 01.09.2010 г. 

2. Преподаватель: Кравченко Юрий Андреевич 

3. Для каких групп оборудован кабинет: для всех групп ГБПОУ РС (Я) НМК 

4. Освещение: естественное и искусственное на основании СанПин 2.2.2/2.41340-03 

5. Осветительные приборы: система общего освещения, выполненная потолочными 

люминесцентными светильниками, равномерно размещёнными на основании СанПин 

2.2.2/2.41340-03. 

6. Ориентация окон: юг 

7. Поверхность пола: линолеум, антисептическая 

8. Электропитание, электробезопасность: сетевое 220 вольт, заземление 

9. Наличие системы пожарной сигнализации: имеется 

10. Оборудование стола преподавателя: однотумбовый письменный стол 

11. Рабочие столы студентов: двухместные столы, стулья 

12. Наличие системы отопления: имеется 

13. Наличие приточно-вытяжной вентиляции: имеется вытяжная вентиляция 

14. Возможность проветривания кабинета: проветривается перед и после каждого 

практического занятия путем частичного открытия пластиковых окон 

15. Наличие занавеси на окнах: жалюзи 

16. Наличие специальных журналов: индивидуальный журнал преподавателя по учебной 

дисциплине «Фармакология» 
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3. Планирование работы кабинета 

 
Перед кабинетом «Фармакология» ставится цель - создание необходимых условий для 

приобретения профессиональных знаний и умений в области фармакологии. 

В процессе освоения учебной программы необходим дифференцируемый подход к 

каждому занимающемуся студенту с учётом его подготовки и степени усвоения учебной 

программы по практическим занятиям. 

В учебном процессе колледжа кабинет фармакологии используется в соответствии с 

утверждённым расписанием практических занятий.  

Дополнительные занятия в кабинете проводятся преподавателем во внеурочное время, 

исходя из индивидуального графика работы. 

 

План работы кабинета на 2023-2024 учебный год 

«Фармакология» 

 
№/п Мероприятия Сроки 

I Организационная  работа 
1.1 Подготовка кабинета к началу учебного года: 

➢ Генеральная уборка кабинета, мытьё окон и столов; 

➢ Подготовка окон к зимнему периоду; 

 

 
к 10 сентября каждого 

года 

1.2 Оформление кабинета: 

➢ Обновление оформления стендов «Информация для 

студентов», «таблицы, схемы, плакаты», 

➢ Обновление папок с дидактическими материалами; 

 
В течение года 

1.3 Санитарная уборка                                Постоянно 

1.4 Дополнение кабинета наглядными пособиями В течение года 

                                                   II Учебно-методическая работа 

2.1 Методическое оснащение предмета «Фармакология»: 

➢ Корректировка рабочих программ по дисциплине 

«Фармакология»; 

➢ Корректировка КТП по дисциплине «Фармакология»; 

➢ Методические разработки для преподавателя и 

студентов по дисциплине «Фармакология» 

➢ Методические указания и рекомендации для 

самостоятельной работы студентов по дисциплине 

«Фармакология». 

 

 

Сентябрь-октябрь 

 

 

2.2 Регулярно пополнять стенд «Информация для студентов» В течение года 

2.3 Участие  в педсоветах, обучающих семинарах; По плану зам. по УВР и 

методиста 

2.4 Дополнить УМК для преподавателя по темам: 

➢ «Фармакология с основами фитотерапии»; 

➢ «Виды лекарственных растений»; 

➢ «Классификация антибиотиков». 

В течение года 

2.5 Разработать и внедрить блок самоподготовки к практическим 

занятиям по дисциплине «Фармакология»; 

В течение года 

2.6 Регулярно пополнять стенд «Фармакология» В течение года 
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2.7 Проводить контрольный срез знаний по дисциплине 

«Фармакология». 

В течение года 

2.8 Посещение открытых занятий. По плану ЦМК 

                                                           III Работа со студентами 

3.1 Коррекция тестов для контрольного среза знаний по дисциплине 

«Фармакология» 

По плану ЦМК 

3.2 Пополнение банка ситуационных задач по дисциплине 

«Фармакология». 

В течение года 

3.3 Пополнение банка рефератов по дисциплине «Фармакология». В течение года 

3.4 Работа со студентами, имеющими академическую задолженность. В течение года 

 

 
4.План развития кабинета 

Для качественного изучения дисциплины кабинет «Фармакология» в 2019-2020 учебном 

году дооснащен телевизором, компьютером и принтером. 

В современных условиях растёт актуальность проблемы повышения качества 

медицинской помощи населению. Реформирование отрасли здравоохранения требует 

кардинальных перемен в подготовке средних медицинских работников, повышение их 

квалификации, в связи с чем, задача преподавателя обучить студента технологиям выполнения 

необходимых медицинских услуг, выполняемых сестринским персоналом:  

➢ Что должна делать медицинская сестра, чтобы обеспечить достаточное качество 

медицинской услуги; 

➢ Сколько времени нужно затратить медицинской сестре, чтобы выполнить ту или иную 

процедуру, обеспечивая необходимое качество; 

➢ Чем должно быть оснащено рабочее место, чтобы медицинская сестра могла выполнить 

процедуру, обеспечивая качество и собственную безопасность. 

     Внутрибольничные инфекции являются сегодня одной из важнейших проблем ЛПУ. 

Нередко фактором передачи и распространения ВБИ являются медицинские манипуляции при 

нарушении правил асептики и антисептики. Более подробно обратить внимание студентов на 

грамотные действия по выполнению внутрибольничного режима и личной гигиены, так как это 

гарант их безопасности и безопасности пациентов. 

Дооснастить кабинет макетами готовых лекарственных форм, информацией об их 

фармакологическом действии и их применению в медицинской практике. 
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5. Оборудование кабинета 

5.1. Перечень оснащения кабинета 

№ п/п Наименование Кол-во 

1 Доска классная 1 эл. ДН-12М 1 

2 Стол преподавателя 1 

3 Стол ученический 10 

4 Стул п/мягкий для преподавателя 1 

5 Стул ученический 20 

6 Шкаф книжный 2 

7 Многофункциональное устройство Brother (Грант РФ) 1 

8 Системный блок тип 1 (Грант РФ) 1 

9 Телевизор 55 в комплекте с инсталляц. комплектом (Грант РФ) 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.2.Наглядные учебные  пособия 

№ 

п/п 

Наименование Количество 

1. Таблицы 25 

2. Стенд «Информация для студентов» 1 

3. Книжная полка 1 

4. Методический уголок 1 

5. Макеты готовых лекарственных форм 57 

6. Баннер лекарственных растений Южной Якутии 1 
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6.Методическое обеспечение кабинета  

6.1. Календарно-тематическое планирование 

№ п/п Наименование 

Имеется 

в 

наличии 

Необхо-

димо 

подгото

вить 

1.  Рабочие программы по дисциплине «Фармакология» +  

2.  КТП по дисциплине «Фармакология» +  

3.  Методические разработки лекционных занятий для 

преподавателя по дисциплине «Фармакология» 

+  

 
6.2. Методические разработки для преподавателя 

 по дисциплине «Фармакология» 

№ п/п Наименование Кол-во 

1.  Жидкие лекарственные формы 5 

2.  Твердые лекарственные формы 5 

3.  Мягкие лекарственные формы 5 

4.  Антибиотики 5 

5.  Гормональные препараты 5 

6.  Средства, влияющие на эфферентную иннервацию 5 

7.  Средства, влияющие на сердечно-сосудистую систему 5 

8.  Наркотические и ненаркотические аналгетики 5 

9.  Средства, влияющие на кровь 5 

10.  Средства, влияющие на дыхание 5 

11.  Средства, влияющие на ЦНС 5 

12.  Антигистаминные препараты 5 

13.  Средства, влияющие на пищеварение 5 

 
6.3. Контролирующий материал по дисциплине «Фармакология» 

№ 

п/п 

Наименование Имеется 

в 

наличии 

Необходи

мо создать 

1.  Тесты по теме «Антибиотики» +  

2.  Тесты по теме «Противовирусные, противовоспалительные» +  

3.  
Тесты по теме «Средства, влияющие на эфферентную 

иннервацию» 

+  

4.  Тесты по теме «Сердечно-сосудистые средства» +  

5.  Тесты по теме «Средства, влияющие на ЦНС»  + 

6.  Тесты по теме «Антигистаминные средства»  + 

7.  Тесты по теме «Средства, влияющие на кровь»  + 
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8.  Тесты по теме «Средства, влияющие на пищеварение»  + 

9.  Тесты по теме «Средства, влияющие на миометрий»  + 

10.  Тесты по теме «Средства, влияющие на дыхание»  + 

11.  Тесты к итоговому занятию +  

12.  Ситуационные задачи + + 

 

6.4. Нормативная документация 
№ п/п Наименование Имеется в наличии 

1.  Инструкция по технике безопасности + 

2.  Инструкция по противопожарной безопасности + 

3.  Инвентарная ведомость по ТСО + 

 

 

7. Комплексы упражнений 

 
Комплексы упражнений для глаз 

Упражнения выполняются сидя или стоя, отвернувшись от экрана при ритмичном дыхании, с 

максимальной амплитудой движения глаз. 

Комплекс 1 

1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем раскрыть глаза, расслабив 

мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1-4. До усталости глаза не доводить. Затем 

открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

3. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1-4. Затем 

посмотреть вдаль прямо на счет 1-6. Аналогичным образом проводятся упражнения, но с 

фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. Повторить 3-4 раза. 

4. Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх и налево вниз, потом прямо вдаль на счет 

1-6; затем налево вверх и направо вниз, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4 раза. 

Комплекс 2 

1. Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы на счет 1-4. Широко раскрыть глаза и посмотреть 

вдаль на счет 1-6. Повторить 4-6 раз. 

2. Посмотреть на кончик носа на счет 1-4, а потом перевести взгляд вдаль начет 1-6. Повторить 4-5 

раз. 

3. Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно круговые движения глазами: вверх-

вправо-вниз-влево и в обратную сторону: вверх-влево-вниз-вправо. Затем посмотреть вдаль на 

счет 1-6. повторить 4-5 раз. 

4. При неподвижной голове перевести взор с фиксацией его на счет 1-4 вверх, на чет 1-6 прямо; 

после чего аналогичным образом вниз-прямо, вправо-прямо, влево-прямо. Проделать движение по 

диагонали в одну и другую стороны с переводом глаз прямо на счет 1-6. повторить 3-4 раза. 

Комплекс 3 

1. Голову держать прямо. Поморгать, не напрягая глазные мышцы на счет 1-15. 

2. Не поворачивая головы (голова прямо), с закрытыми глазами посмотреть направо на счет 1-4, 

затем налево на счет 1-4 и прямо на счет 1-6. Поднять глаза вверх на счет 1-4, опустить вниз на 

счет 1-4 и перевести взгляд прямо на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

3. Посмотреть на указательный палец, удаленный от глаз на расстояние 25-30 см, на счет 1-4; 

потом перевести взор вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

4. В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения в правую сторону, столько же в левую 

сторону и, расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на сет 1-6. Повторить 1-2 раза. 

 

Комплексы физкультминуток 

для улучшения мозгового кровообращения 

Наклоны и повороты головы оказывают механическое воздействие на стенки шейных 

кровеносных сосудов, повышают их эластичность; раздражение вестибулярного аппарата 
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вызывает расширение кровеносных сосудов головного мозга. Дыхательные упражнения, особенно 

дыхание через нос, изменяют их кровенаполнение. Все это усиливает мозговое кровообращение, 

повышает его интенсивность и облегчает умственную деятельность. 

Комплекс 1 

1. Исходное положение – основная стойка. 1 – руки за голову; локти развести пошире, голову 

наклонить назад. 2 – локти вперед. 3-4 – руки расслабленно вниз, голову наклонить вперед. Темп 

медленный. Повторить 4-6 раз. 

2. Исходное положение – стойка ноги врозь, кисти сжаты в кулак. 1 – мах левой рукой назад, 

правой – вверх, назад. 2 – встречными махами переменить положение рук. Махи заканчивать 

рывками рук назад. Темп средний. Повторить 6-8 раз. 

3. Исходное положение – сидя на стуле. 1-2 – отвести голову и плавно наклонить назад. 3-4 – 

голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Темп медленный. Повторить 4-6 раз. 

Комплекс 2 

1. Исходное положение – стоя или сидя, руки на поясе. 1-2 – круг правой рукой назад с поворотом 

туловища и головы направо. 3-4 – то же левой рукой. Темп медленный. Повторить 4-6 раз. 

2. Исходное положение – стоя или сидя, руки в стороны. Ладони вперед, пальцы разведены. 1 – 

обхватить себя за плечи руками как можно крепче и дальше. 2 – исходное положение. То же 

налево. Темп быстрый. Повторить 4-6 раз. 

3. Исходное положение – сидя на стуле, руки на пояс. 1 – повернуть голову направо. 2 – исходное 

положение. То же налево. Темп медленный. Повторить 6-8 раз. 

Комплекс 3 

1. Исходное положение – стоя или сидя, руки на поясе. 1 – махом левую руку занести через правое 

плечо, голову повернуть налево. 2 – исходное положение. 3-4 – то же правой рукой. Темп 

медленный. Повторить 4-6 раз. 

2. Исходное положение – основная стойка. Хлопок в ладоши за спиной, руки поднять назад 

возможно выше. 2 – движение рук через стороны, хлопок в ладоши вперед на уровне головы. Темп 

быстрый. Повторить 4-6 раз. 

3. Исходное положение – сидя на стуле. 1 – голову наклонить вправо. 2 – исходное положение. 3 – 

голову наклонить влево. 4 – исходное положение. Темп средний. Повторить 4-6 раз. 

Комплекс 4 

1. Исходное положение – стоя или сидя. 1 – руки к плечам, кисти сжаты в кулак, голову наклонить 

назад. 2 – повернуть руки локтями кверху, голову наклонить вперед. Темп средний. Повторить 4-6 

раз. 

2. Исходное положение – стоя или сидя, руки в стороны. 1-3 – три рывка согнутыми руками 

внутрь: правой перед телом, левой за телом. 4 – исходное положение. 5-8 – то же в другую 

сторону. Темп быстрый. Повторить 4-6 раз. 

3. Исходное положение – сидя. 1 – голову наклонить вправо. 2 – исходное положение. 3 – голову 

наклонить влево. 4 – исходное положение. 5 – голову повернуть направо. 6 – исходное положение. 

7 – голову повернуть налево. 8 – исходное положение. Темп медленный. Повторить 4-6 раз.  

 

Комплексы упражнений физкультурных минуток  

общего воздействия 

Физкультминутка способствует снятию локального утомления. По содержанию физкультминутки 

различны и предназначаются для конкретного воздействия на ту или иную группу мышц или 

систему организма в зависимости от самочувствия и ощущения усталости. Физкультминутка 

общего воздействия может применяться, когда физкультпаузу по каким-либо причинам выполнить 

нет возможности. 

Комплекс 1 

1. Исходное положение – основная стойка. 1-2 – встать на носки, руки вверх – наружу, потянуться 

вверх за руками. 3-4 – дугами в стороны руки вниз и расслабленно скрестить перед грудью, голову 

наклонить вперед. Темп быстрый. Повторить 6-8 раз. 

2. Исходное положение – стойка ноги врозь, руки вперед. 1 – поворот туловища направо, мах 

левой рукой вправо, правой – назад за спину. 2 – исходное положение. 3 и 4 – то же в другую 

сторону. Упражнения выполняются размашисто, динамично. Темп быстрый. Повторить 6-8 раз. 
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3. Исходное положение – основная стойка. 1 – согнуть правую ногу вперед и, обхватив голень 

руками, притянуть ногу к животу. 2 – приставить ногу, руки вверх наружу. 3 и 4 – то же другой 

ногой. Темп средний. Повторить 6-8 раз. 

Комплекс 2 

1. Исходное положение – основная стойка. 1-2 – дугами внутрь два круга руками в лицевой 

плоскости. 3-4 – то же, но круги наружу. Темп средний. Повторить 3-4 раза. 

2. Исходное положение – стойка ноги врозь правую руку вперед, левую на пояс. 1-3 – круг правой 

рукой вниз в боковой плоскости с поворотом туловища направо. 4 – заканчивая круг, правую руку 

на пояс левую вперед. То же в другую сторону. Темп средний. Повторить 4-6 раз. 

3. Исходное положение – основная стойка. 1 – с шагом вправо руки в стороны. 2 – два 

пружинящих наклона вправо. Руки на пояс. 4 – исходное положение. 1-4 – то же влево. Темп 

средний. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. 

Комплекс 3 

1. Исходное положение – стойка ноги врозь. 1 – руки назад. 2-3 – руки в стороны и вверх, встать 

на носки. 4 – расслабляя плечевой пояс, руки вниз с небольшим наклоном вперед. Темп 

медленный. Повторить 4-6 раз. 

2. Исходное положение – стойка ноги врозь, руки согнутые перед, кисти сжаты в кулак. 1 – с 

поворотом туловища налево «удар» правой рукой вперед. 2 – исходное положение. 3 и 4 – то же в 

другую сторону. Дыхание не задерживать. Повторить 6-8 раз. 

Комплекс 4 

1. Исходное положение – руки в стороны. 1-4 – восьмеркообразные движения руками. 5-8 – то же, 

но в другую сторону. Руки не напрягать. Темп медленный. Дыхание произвольное. Повторить 4-6 

раз. 

2. Исходное положение – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1-3 – три пружинящих движения тазом 

вправо, сохраняя исходное положение плечевого пояса. 4 – исходное положение. Темп средний. 

Дыхание не сдерживать. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. 

3. Исходное положение – основная стойка. 1 – руки в стороны, туловище и голову повернуть 

налево. 2 – руки вверх. 3 – руки за голову. 4 – исходное положение. Темп медленный. Повторить 

4-6 раз в каждую сторону. 

 

Комплексы физкультминуток для снятия утомления  

с плечевого пояса и рук 

Динамические упражнения с чередованием напряжения и расслабления отдельных мышечных 

групп плечевого пояса и рук, улучшают кровоснабжение, снижают напряжение. 

Комплекс 1 

1. Исходное положение – основная стойка. 1 – поднять плечи. 2 – опустить плечи. Темп 

медленный. Повторить 6-8 раз, затем пауза 2-3 с, расслабить мышцы плечевого пояса. 

2. Исходное положение – руки согнуты перед грудью. 1-2 – два пружинящих рывка назад 

согнутыми руками. 3-4 – то же прямыми руками. Темп средний. Повторить 4-6 раз. 

3. Исходное положение – стойка ноги врозь. 1-4 – четыре последовательных круга руками назад. 

5-8 – то же вперед. Руки не напрягать, туловище не поворачивать. Темп средний. Повторить 4-6 

раз. Закончить расслаблением. 

Комплекс 2 

1. Исходное положение – основная стойка, кисти сжаты в кулак. Встречные махи руками вперед и 

назад. Темп средний. Повторить 4-6 раз. 

2. Исходное положение – основная стойка. 1-4 – дугами в стороны руки вверх. Одновременно 

делая ими небольшие воронкообразные движения. 5-8 – дугами в стороны руки расслабленно вниз 

и потрясти кистями. Темп средний. Повторить 4-6 раз. 

3. Исходное положение – тыльной стороной кисти на пояс. 1-2 – свести локти вперед, голову 

наклонить вперед. 3-4 – локти назад, прогнуться. Темп медленный. Повторить 6-8 раз, затем руки 

вниз и потрясти расслабленно. 

Комплекс 3 
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1. Исходное положение – стойка ноги врозь, руки в стороны, ладони кверху. 1- дугой кверху 

расслабленно правую руку перевести влево, хлопнуть в ладони, одновременно туловище 

повернуть налево. 2 – исходное положение. 3-4 – то же в другую сторону. Руки не напрягать. Темп 

средний. Повторить 6-8 раз. 

2. Исходное положение – основная стойка. 1 – руки вперед, ладони книзу. 2-4 – зигзагообразными 

движениями руки развести в стороны. 5-6 – руки вперед. 7-8 – руки расслабленно опустить вниз. 

Темп средний. Повторить 4-6 раз. 

3. Исходное положение – основная стойка. 1 – руки свободно махом развести в стороны, слегка 

прогнуться. 2 – расслабляя мышцы плечевого пояса, «уронить» руки и приподнять их, скрестив, 

перед грудью. Темп средний. Повторить 6-8 раз. 

Комплекс 4 

1. Исходное положение – основная стойка. 1 – руки поднять вверх, в стороны, прогнуться, голову 

назад. 2 – руки за голову, голову наклонить перед. 3 – «уронить» руки. 4 – исходное положение. 

Темп средний. Повторить 4-6 раз. 

2. Исходное положение – руки к плечам, кисти сжаты в кулак. 1-2 – напряженно повернуть руки 

предплечьями и выпрямить их в стороны, кисти тыльной стороной вперед. 3 – руки расслабленно 

опустить вниз. 4 – исходное положение. Темп средний. Повторить 6-8 раз, затем опустить 

расслабленно вниз и встряхнуть кистями рук. 

3. Исходное положение – основная стойка. 1 – правую руку вытянуть вперед, левую поднять 

вверх. 2 – переменить положение рук. Темп средний. Повторить 3-4 раза, затем расслабленно 

опустить вниз и потрясти кистями рук, голову наклонить вперед. 

 

Комплексы упражнений физкультурных минуток 

для снятия утомления с туловища и ног 

Физические упражнения для мышц ног, живота и спины усиливают венозное кровообращение в 

этих частях тела и способствуют предотвращению застойных явлений крово- и лимфообращения, 

отечности в нижних конечностях. 

Комплекс 1 

1. Исходное положение – основная стойка. 1 – шаг влево, руки к плечам, прогнуться. 2 – исходное 

положение. 3-4 – то же в другую сторону. Темп медленный. Повторить 6-8 раз. 

2. Исходное положение – стойка ноги врозь. 1 – упор, присев. 2 – исходное положение. 3 - наклон 

вперед, руки вперед. 4 – исходное положение. Темп средний. Повторить 6-8 раз. 

3. Исходное положение – стойка ноги врозь, руки за голову. 1-3 – круговые движения тазом в одну 

сторону. 4-6 – то же в другую сторону. 7-8 руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Темп 

средний. Повторить 4-6 раз. 

Комплекс 2 

1. Исходное положение – основная стойка. 1 – выпад влево, руки дугами внутрь, верх, в стороны. 

2 – толчком приставить левую ногу, дугами внутрь руки опустить вниз. 3-4 – то же в другую 

сторону. Темп средний. Повторить 6-8 раз. 

2. Исходное положение – основная стойка. 1-2 – приседание на носках, колени врозь, руки вперед, 

в стороны. 3 – встать на правую ногу, мах левой назад, руки вверх. 4 – приставить левую ногу, 

руки свободно опустить вниз и встряхнуть ими. 5-8 – то же с махом правой ногой назад. Темп 

средний. Повторить 4-6 раз. 

3. Исходное положение – стойка ноги врозь. 1-2 – наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги 

вниз, левая – сгибаясь, вдоль тела вверх. 3-4 – исходное положение. 5-8 – то же в другую сторону. 

Темп средний. Повторить 6-8 раз. 

Комплекс 3  

1. Исходное положение – руки скрестить перед грудью. 1 – взмах правой ногой в сторону, руки 

дугами вниз, в стороны. 2 – исходное положение. 3-4 – то же в другую сторону. Темп средний. 

Повторить 6-8 раз. 

2. Исходное положение – стойка ноги врозь пошире, руки вверх, в стороны. 1 – полуприседание на 

правой ноге, левую повернуть коленом внутрь, руки на пояс. 2 – исходное положение. 3-4 – то же 

в другую сторону. Темп средний. Повторить 6-8 раз. 
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3. Исходное положение – выпад левой ногой вперед. 1 – мах руками направо с поворотом 

туловища направо. 2 – мах руками налево с поворотом туловища налево. Упражнение выполнять 

размашисто расслабленными руками. То же с выпадом правой. Темп средний. Повторить 6-8 раз. 

Комплекс 4 

1. Исходное положение – стойка ноги врозь, руки вправо. 1 – полуприседая и наклоняясь, руки 

махом опустить вниз. Разгибая правую ногу, выпрямляя туловище и передавая тяжесть тела на 

левую ногу, мах руками влево. 2 – то же в другую сторону. Упражнение выполнять слитно. Темп 

средний. Повторить 4-6 раз. 

2. Исходное положение – руки в стороны. 1-2 – присесть, колени вместе, руки за спину. 3 – 

выпрямляя ноги, наклон вперед, руками коснуться пола. 4 – исходное положение. Темп средний. 

повторить 6-8 раз. 

3. Исходное положение – стойка ноги врозь, руки за голову. 1 – резко повернуть таз направо. 2 – 

резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Темп 

средний. Повторить 6-8 раз. 

 

Комплексы упражнений физкультурных пауз 

Физкультурная пауза повышает двигательную активность, стимулирует деятельность нервной, 

сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем, снимает общее утомление, повышает 

умственную работоспособность. 

Комплекс 1 

1. Ходьба на месте 20-30 секунд. Темп средний. 

2. Исходное положение – основная стойка. 1 – руки вперед, ладони книзу. 2 – руки в стороны, 

ладони кверху. 3 –встать на носки, руки вверх, прогнуться. 4 – исходное положение. Темп 

медленный. Повторить 4-6 раз. 

3. Исходное положение – ноги врозь, немного шире плеч. 1-2 – наклон назад, руки за спину. 3-4 – 

исходное положение. Темп средний. Повторить 6-8 раз. 

4. Исходное положение – ноги на ширине плеч. 1 – руки за голову, поворот туловища направо. 2 – 

туловище в исходное положение, руки в стороны, наклон вперед, голову назад. 3 – выпрямиться, 

руки за голову, поворот туловища налево. 4 – исходное положение. 5-8 – то же в другую сторону. 

Темп средний. Повторить 6 раз. 

5. Исходное положение – руки к плечам. 1 – выпад вправо, руки в стороны. 2 – исходное 

положение. 3 – присесть, руки вверх. 4 – исходное положение. 5-8 то же в другую сторону. Темп 

средний. Повторить 6 раз. 

Комплекс 2 

1. Ходьба на месте 20-30 секунд. Темп средний. 

2. Исходное положение – основная стойка. 1-2 – встать на носки, прогнуться, отвести локти назад. 

3-4 – опуститься на ступни, слегка наклониться вперед, локти вперед. Темп медленный. Повторить 

6-8 раз. 

3. Исходное положение – основная стойка. 1 – шаг вправо, руки в стороны. 2 – повернуть кисти 

ладонями вверх. 3 – приставить левую ногу, руки вверх. 4 – руки дугами в стороны и вниз, 

свободным махом скрестить перед грудью. 5-8 – то же в другую сторону. Темп средний. 

Повторить 6-8 раз. 

4. Исходное положение – стойка ноги врозь, руки в стороны. 1 – наклон вперед к правой ноге, 

хлопок в ладони. 2 – исходное положение. 3-4 – то же в другую сторону. Темп средний. Повторить 

6-8 раз. 

5. Исходное положение – стойка ноги врозь, левая впереди, руки в стороны или на поясе. 1-3 – три 

пружинистых полуприседания на левой ноге. 4 – переменить положение ног. 5-7 – то же, но 

правая нога впереди левой. Темп средний. Повторить 4-6 раз. Перейти на ходьбу 20-25 секунд. 

6. Исходное положение – стойка ноги врозь пошире, 1 – с поворотом туловища влево наклон 

назад, руки назад. 2-3 – сохраняя положение туловища в повороте, пружинистый наклон вперед, 

руки вперед. 4 – исходное положение. 5-8 – то же, но поворот туловища вправо. Темп медленный. 

Повторить 4-6 раз в каждую сторону. 
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7. Исходное положение – придерживаясь за опору, согнуть правую ногу, захватив рукой за голень. 

1 – вставая на левый носок, мах правой ногой назад, правую руку в сторону, назад. 2 – исходное 

положение. 3-4 – то же, но согнуть левую ногу. Темп средний. Повторить 6-8 раз. 

8. Исходное положение – основная стойка. 1 – руки назад в стороны, ладони наружу, голову 

наклонить назад. 2 – руки вниз, голову наклонить вперед. Темп медленный. Повторить 6-8 раз. 

 

 

Комплекс 3 

1. Ходьба на месте 20-30 секунд. Темп средний. 

2. Исходное положение – основная стойка. 1 – мах правой рукой дугой внутрь. 2 – то же левой и 

руки поднять вверх, встать на носки. 3 – руки дугами в стороны. 4 – исходное положение. Темп 

медленный. Повторить 4-6 раз. 

3. Исходное положение – основная стойка. 1 – с шагом вправо руки развести в стороны, ладони 

кверху. 2 – с поворотом туловища направо поднять дугой кверху левую руку вправо, хлопнуть в 

ладони. 3 – выпрямиться. 4 – исходное положение. 5-8 – то же в другую сторону. Темп средний. 

Повторить 6-8 раз. 

4. Исходное положение – стойка ноги врозь. 1-3 – руки в стороны, наклон вперед и три 

размашистых поворота туловища в стороны. 4 – исходное положение. Темп средний. Повторить 6-

8 раз. 

5. Исходное положение – основная стойка. 1-2 – приседание, колени врозь, руки вперед. 3-4 – 

встать, правую руку вверх, левую за голову. 5-8 – то же, но правую руку за голову. Темп 

медленный. Повторить 6-10 раз. 

6. Исходное положение – основная стойка. 1 – выпад влево, руки в стороны. 2-3 – руки вверх, два 

пружинистых наклона вправо. 4 – исходное положение. 5-8 – то же в другую сторону. Темп 

средний. Повторить 4-6 раз. 

7. Исходное положение – правую руку на пояс, левой придерживаться за опору. 1 – мах правой 

ногой вперед. 2 – мах правой ногой назад, захлестывая голень. То же проделать левой ногой. Темп 

средний. Повторить 6-8 махов каждой ногой. 

8. Исходное положение – основная стойка. 1-2 – правую ногу назад на носок, руки слегка назад с 

поворотом ладоней наружу, голову наклонить назад. 3-4 – ногу приставить, руки расслабленно 

опустить, голову наклонить вперед. 5-8 – то же, отставляя другую ногу назад. Темп медленный. 

Повторить 6-8 раз. 

 


