
АННОТАЦИЯ К РАБОЧИМ ПРОГРАММАМ  
ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 
ОСНОВНОЕ ОБЩЕЕ ОБРАЗОВАНИЕ 

 
Общая характеристика учебного предмета 

Предметом образования в области физической культуры является дви-
гательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и 
содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. 
В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целост-
ная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и 
нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятель-
ности, учебный предмет физической культуры структурируется по трём ос-
новным разделам:  

- знания (информационный компонент деятельности);  
- физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный ком-

понент деятельности); 
 - способы деятельности (операционный компонент деятельности). 
В программе для основного общего образования двигательная деятель-

ность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линия-
ми:  

- физкультурно-оздоровительная деятельность; 
- спортивно-оздоровительная деятельность. 
Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три раздела: 
 - знания; 
- физическое совершенствование;  
- способы деятельности. 
Первая содержательная линия «Физкультурно-оздоровительная дея-

тельность» характеризуется направленностью на укрепление здоровья уча-
щихся и создание представлений о бережном к нему отношении, формирова-
нии потребностей в регулярных занятиях физической культурой и использо-
вание их в разнообразных формах активного отдыха и досуга.  

 В первом разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятель-
ности» даются сведения о правилах здорового образа жизни и различных 
формах организации активного отдыха средствами физической культуры, 
раскрываются представления о современных оздоровительных системах фи-
зического воспитания и оздоровительных методиках физкультурно-
оздоровительной деятельности.  

Во втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной 
направленностью» даются комплексы упражнений из современных оздоро-
вительных систем. Направленно содействующим коррекции осанки и тело-
сложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а 
также упражнения адаптивной физической культуры, адресованные учащим-
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ся, имеющим отклонения в состоянии здоровья (приобретённые или хрони-
ческие заболевания).  

В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятель-
ности» даётся перечень способов по самостоятельной организации и прове-
дению оздоровительных форм занятий физической культурой, приёмов кон-
троля и регулирования физических нагрузок, самомассажа и гигиенических 
процедур. 

Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятель-
ность» соотносится с возрастными интересами учащихся в занятиях сортом 
и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и доста-
точного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся.  

В первом разделе «Знания о спортивно-оздоровительной деятельно-
сти» приводятся сведения по истории развития Древних и Современных 
Олимпийских Игр, раскрываются основные понятия спортивной тренировки 
(нагрузка, физические качества, техника двигательных действий), даются 
представления об общей и специальной физической подготовке и формах их 
организации.  

Во втором разделе «Физическое совершенствование со спортивной на-
правленностью», приводятся физические упражнения и двигательные дейст-
вия из базовых видов спорта, имеющих относительно выраженное приклад-
ное значение и вызывающих определённый интерес у учащихся. 

В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельно-
сти» раскрываются способы деятельности, необходимые и достаточные для 
организации и проведения самостоятельных занятий спортивной подготов-
кой. 

 
Цели 

Общей целью образования в области «Физическая культура» является 
формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном 
отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психиче-
ских качеств, творческом использовании средств физической культуры в ор-
ганизации здорового образа жизни. В соответствии с этим программа основ-
ного общего образования своим предметным содержанием ориентируется на 
достижение следующих практических целей: 

- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление 
здоровья, расширение функциональных возможностей организма; 

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опы-
та физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей на-
правленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и 
спортивно-оздоровительной деятельности; 

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и со-
временном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.  
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Место предмета в учебном плане гимназии 

В соответствии с учебным планом МБОУ гимназии имени А.С. Пуш-
кина г.Шахты на изучение курса физической культуры на уровне основного 
общего образования выделено в 5-9 классах – по 3 учебных часа в неделю. 

 
Общеучебные умения, навыки и способы деятельности 

Программа предусматривает формирование у учащихся умений и на-
выков, универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В 
этом направлении приоритетными на уровне основного общего образования 
являются: 

В познавательной деятельности: 
- использование наблюдений, измерений и моделирования: 
- комбинирование известных алгоритмов деятельности в ситуациях, не 

предполагающих стандартного их применения; 
- исследование несложных практических ситуаций. 
В информационно-коммуникативной деятельности: 
- умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге; 
- умение составлять планы и конспекты; 
- умение использовать знаковые системы (таблицы, схемы и т.д.). 
В рефлексивной деятельности: 
- самостоятельная организация учебной деятельности; 
- владение навыками контроля и оценки своей деятельности; 
- соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового 

образа жизни; 
- владение умениями совместной деятельности.  

 
Основное содержание  

 
Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности. 
Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической 

культурой в его формировании. 
Активный отдых и формы его организации средствами физической 

культуры. Туристические походы как одна из форм активного отдыха, ос-
новы организации и проведения пеших туристических походов. 

Общие представления об оздоровительных системах физического 
воспитания, направленно воздействующих на формирование культуры те-
ла, культуры движений, развитие систем организма. 

Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной 
деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма, 
правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. 

Общие представления о работоспособности человека, гигиениче-
ские мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в 
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режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя 
зарядка и физкультпаузы (основы содержания, планирования и дозировки 
упражнении), закаливание организма способом обливания (планирование 
и дозировка), самомассаж, релаксация (общие представления). 

Правила ведение дневника самонаблюдения за состоянием здоровья 
(по показателям самочувствия), физическим развитием и физической под-
готовленностью. 

Физическое совершенствование с оздоровительной направленно-
стью. 

Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровитель-
ных систем физического воспитания, ориентированные на коррекцию 
осанки и телосложения, профилактику утомления и сохранения повышен-
ной работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. 
Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики. 

Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учиты-
вающие индивидуальные медицинские показания (на профилактику ско-
лиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-
сосудистой системы и т.п.). 

Кроссовая подготовка, оздоровительная ходьба и оздоровительный 
бег (ориентированные на развитие функциональных возможностей систем 
дыхания и кровообращения). 

Физические упражнения туристической подготовки: преодоление ис-
кусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных 
способов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелазания, передвижения в 
висе и упоре, передвижения с грузом на плечах по ограниченной и на-
клонной опоре. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности. 
Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррек-

ции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной фи-
зической культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, физи-
ческого развития и физической подготовленности). 

Составление и проведение индивидуальных занятий физическими 
упражнениями на развитие основных систем организма. 

Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий 
физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним 
признакам, самочувствию). 

Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздорови-
тельной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и 
релаксации. 

 
Спортивно-оздоровительная деятельность 

 
Знания о спортивно-оздоровительной деятельности.  
История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. 

Общие представления об истории возникновения Современных Олимпий-
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ских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Олимпий-
ское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов. 

Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-
оздоровительной тренировки. 

Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь 
с физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Осно-
вы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения. 

Физические качества и их связь с физической подготовленностью 
человека, основы развития и тестирования. 

Правила составления занятий и системы занятий спортивно-
оздоровительной тренировкой (на примере одного из видов спорта), со-
блюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и 
оказания до врачебной помощи. 

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в иг-
ровой и соревновательной деятельности. 

Правила спортивных соревнований и их назначение (на примере од-
ного из видов спорта). 

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной на-
правленностью.  

Акробатические упражнения и комбинации- девушки: кувырок 
вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрестно, с последующим пово-
ротом на 1800; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; юноши: ку-
вырок вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 1800, кувырок на-
зад в упор присев; кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мяг-
ким приземлением; кувырок через плечо из стойки на лопатках в полушпа-
гат; кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев; 
стойка на голове и руках силой из упора присев. 

Опорные прыжки - девушки: прыжок через гимнастического козла 
ноги в стороны; юноши: прыжок через гимнастического козла, согнув ноги; 
прыжок боком с поворотом на 900. 

Лазание по канату - юноши: способом в три приема; способом в два 
приема. 

Упражнения и комбинации на спортивных снарядах. Гимнастиче-
ское бревно - девушки: ходьба с различной амплитудой движений и уско-
рениями, поворотами в правую и левую стороны; передвижения пристав-
ными шагами (левым и правым боком); танцевальные шаги с махами ног 
и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; стилизованные прыжки 
на месте и с продвижениями вперед; равновесие на одной ноге; упор при-
сев и полушпагат; соскоки (прогнувшись толчком ног из стойки поперек; 
прогибаясь с короткого разбега толчком одной и махом другой). 

Гимнастическая перекладина (низкая) - юноши: из виса стоя прыж-
ком упор, перемах левой (правой) вперед, назад, опускание в вис лежа на 
согнутых руках; из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнув-
шись, толчком ног вис согнувшись; вис завесой коленом, опускание в 
упор присев через стойку на руках. 
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Гимнастическая перекладина (высокая) - юноши: из размахивания 
подъем разгибом (из виса, подъем силой), в упоре перемах левой (правой) 
ногой вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок 
прогнувшись. 

Легкоатлетические упражнения. Старты (высокий, с опорой на одну 
руку; низкий) с последующим ускорением. Спортивная ходьба. Бег 
(«спринтерский»; «эстафетный»; «кроссовый»). 

Прыжки (в длину с разбега способом «согнув ноги» и «прогнув-
шись»; в высоту с разбега способом «перешагивание»). 

Метания малого мяча: на дальность с разбега, из положения сидя, 
стоя на колене, лежа на спине; по неподвижной и подвижной мишени с 
места и разбега. 

Спортивные игры. Баскетбол: специальные упражнения и техниче-
ские действия без мяча; ведение мяча на месте и в движении (по прямой, 
«змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); ловля и передача 
мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, стоя на месте, в 
прыжке, в движении; групповые и индивидуальные тактические действия; 
игра по правилам. 

Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мя-
ча; подача мяча (нижняя и верхняя); прием и передача мяча стоя на месте 
и в движении; прямой нападающий удар; групповые и индивидуальные 
тактические действия, игра по правилам. 

Мини-футбол (футбол): специальные упражнения и технические 
действия без мяча; ведение мяча (по прямой, «змейкой», с обеганием ле-
жащих и стоящих предметов); удары с места и в движении (по неподвиж-
ному и катящемуся мячу, после отскока мяча); остановка катящегося мяча; 
приземление летящего мяча; групповые и индивидуальные тактические 
действия; игра по правилам. 

Развитие физических качеств. Физические упражнения и комплек-
сы упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, выносли-
вости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты. 
Специализированные полосы препятствий. 

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-
образные и обрядовые игры, элементы техники национальных видов 
спорта. 

Способы спортивно-оздоровительной деятельности.  
Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специ-

альной физической подготовки. Составление и проведение самостоятель-
ных занятий по совершенствованию индивидуальной техники двигатель-
ных действий и развитию физических качеств (на примере одного из видов 
спорта). 

Наблюдения за режимами физической нагрузки во время занятий 
спортивно-оздоровительной тренировкой. Наблюдения за индивидуальной 
динамикой физической подготовленности в системе тренировочных заня-
тий (на примере одного из видов спорта). 
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Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одно-
го из видов спорта в качестве судьи или помощника судьи). 

 
 

Требования к уровню подготовки выпускников 
 

В результате освоения физической культуры выпускник основной 
школы должен: 

 
Знать/понимать: 
• роль физической культуры и спорта в формировании здорового об-

раза жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привы-
чек; 

• основы формирования двигательных действий и развития физиче-
ских качеств; 

• способы закаливания организма и основные приёмы самомассажа; 
 
Уметь: 
• составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корри-

гирующей гимнастики с учётом индивидуальных особенностей организма; 
• выполнять акробатические, гимнастические, лёгкоатлетические уп-

ражнения (комбинации), технические действия спортивных игр; 
• выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие 

основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры 
с учётом состояния здоровья и физической подготовленности; 

• осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физи-
ческой подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных 
действий и режимами физической нагрузки; 

• осуществлять судейство школьных соревнований по одному из про-
граммных видов спорта; 

 
Использовать приобретённые знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни для: 
• проведения самостоятельных занятий по формированию индивиду-

ального телосложения и коррекции осанки, развитию физических качеств, 
совершенствованию техники движений; 

• включения занятий физической культурой и спортом в активный 
отдых и досуг. 
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СРЕДНЕЕ ОБЩЕЕ ОБРАЗОВАНИЕ 
 

Общая характеристика учебного предмета 

Предметом образования в области физической культуры является дви-
гательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и 
содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. 
В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целост-
ная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и 
нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятель-
ности, учебный предмет «Физическая культура» структурируется по трём 
основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), фи-
зическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент дея-
тельности) и способы деятельности (операционный компонент деятельно-
сти). 

В программе для среднего общего образования двигательная деятель-
ность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: 
физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная 
деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой. Каж-
дая из этих линий имеет соответствующие свои три раздела (знания, физиче-
ское совершенствование, способы деятельности). 

Первая содержательная линия «Физкультурно-оздоровительная дея-
тельность» характеризуется направленностью на укрепление здоровья уча-
щихся и создание представлений о бережном к нему отношении. Через свое 
предметное содержание она нацеливается на формирование интересов и по-
требностей школьников в регулярных занятиях физической культурой и 
спортом, творческом использовании осваиваемого учебного материала в раз-
нообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической 
подготовке к предстоящей жизнедеятельности.  

В разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» со-
держатся сведения о роли занятий физической культурой в предупреждении 
раннего старения организма человека, способах и средствах профилактики 
профессиональных заболеваний, возникающих в процессе трудовой деятель-
ности. Здесь же приводятся знания об оздоровительных системах физическо-
го воспитания, средствах и формах активного восстановления и повышения 
работоспособности человека.  

Во втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной 
направленностью» представлено учебное содержание, ориентированное на 
укрепление индивидуального здоровья учащихся, повышение функциональ-
ных возможностей основных систем их организма. Данное содержание 
включает в себя комплексы упражнений из современных оздоровительных 
систем физического воспитания, учитывающих интересы учащихся в гармо-
ничном развитии собственных физических способностей, формировании ин-
дивидуального типа телосложения, культуры движений.  
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В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятель-
ности» раскрываются способы самостоятельной организации и проведения 
оздоровительных форм занятий физической культурой, приёмы наблюдения 
за показателями собственного здоровья и работоспособности, индивидуаль-
ного контроля и регулирования физических нагрузок на занятиях физиче-
скими упражнениями. 

Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятель-
ность с прикладно-ориентированной физической подготовкой» соотносится с 
интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленно-
стью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и дви-
гательной подготовленности учащихся.  

В первом разделе «Знания о спортивно-оздоровительной деятельности 
с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся сведе-
ния об основах самостоятельной подготовки учащихся к соревновательной 
деятельности, даются понятия тренировочного занятия, раскрываются общие 
представления о прикладно-ориентированной физической подготовке и её 
связи со спортивно-оздоровительной деятельностью.  

Во втором разделе «Физическое совершенствование со спортивно-
оздоровительной и прикладно-ориентированной физической подготовкой» 
даётся учебное содержание, ориентированное на повышение физической и 
технической подготовленности учащихся по одному из базовых видов спор-
та, а также физические упражнения и комплексы, нацеленные на физическую 
подготовку учащихся к предстоящей жизнедеятельности. Отличительной 
особенностью этого раздела программы, является предоставление возможно-
сти учащимся осуществлять углубленную подготовку по одному из базовых 
видов спорта. 

В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельности с 
прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся практи-
ческие умения, необходимые и достаточные для организации и проведения 
самостоятельных оздоровительных тренировок в режиме спортивной подго-
товки. 

 

Цели 

Общей целью образования в области физической культуры является 
формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном 
отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психиче-
ских качеств, творческом использовании средств физической культуры в ор-
ганизации здорового образа жизни.  

В соответствии с этим программа среднего общего образования своим 
предметным содержанием ориентируется на достижение следующих практи-
ческих целей: 

-  развитие основных физических качеств и способностей, укрепление 
индивидуального здоровья, совершенствование функциональных возможно-
стей организма; 
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-  воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потреб-
ности в занятиях физкультурно-оздоровительной деятельностью; 

- овладение технологиями современных оздоровительных систем фи-
зического воспитания, обогащение индивидуального опыта специально-
прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 
спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества 
в коллективных формах занятий физическими упражнениями; 

- освоение системой знаний о занятиях физической культурой, их роли 
и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориента-
ций. 

 
Место предмета в учебном плане гимназии 

В соответствии с учебным планом МБОУ гимназии имени А.С. Пуш-
кина г.Шахты на изучение курса физической культуры на уровне среднего 
общего образования выделено в 10-11 классах – по 3 учебных часа в неделю. 

 
Общеучебные умения, навыки и способы деятельности 

Программа по «Физической культуре» предусматривает формирование 
у учащихся умений и навыков, универсальных способов деятельности и клю-
чевых компетенций. В этом направлении приоритетными на уровне среднего 
общего образования являются: 

В познавательной деятельности: 
- определение существенных характеристик изучаемого объекта; 
- самостоятельное создание алгоритмов деятельности; 
- формулирование полученных результатов. 
В информационно-коммуникативной деятельности: 
- поиск нужной информации по заданной теме; 
- умение развёрнуто обосновать суждения, давать определения, приво-

дить доказательства; 
- владение основными видами публичных выступлений, следование 

этическим нормам и правилам ведения диалога. 
В рефлексивной деятельности: 
- понимание ценности образования как средства развития культуры 

личности; 
- объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт 

своей личности; 
- владение навыками организации и участия в коллективной деятельно-

сти. 
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Основное содержание  
 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
 
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности. 
Предупреждение раннего старения и длительного сохранения творче-

ской активности человека, средствами физической культуры. Общие пред-
ставления о современных оздоровительных системах физического воспита-
ния (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их цель, 
задачи, содержание и формы организации. Формирование индивидуального 
стиля жизни, приобретение положительного психо-социального статуса и 
личностных качеств, культуры межличностного общения и поведения. 

Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей 
на состояние здоровья их будущих детей. Занятия физической культурой в 
предродовый период у женщин, особенности их организации, содержания и 
направленности. 

Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, 
основные причины возникновения профессиональных заболеваний и их про-
филактика оздоровительными занятиями физической культурой (гимнастика 
при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы 
релаксации и самомассажа, банных процедур).  

Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, зада-
чи и формы организации, связь содержания и направленности с индивиду-
альными показаниями здоровья. Правила и требования по индивидуализации 
содержания самостоятельных форм занятий адаптивной физической культу-
рой. 

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упраж-
нениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных 
площадок). 

Основы законодательства Российской Федерации в области физиче-
ской культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, ка-
сающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической 
культурой). 

Физическое совершенствование с оздоровительной направленно-
стью. 

Индивидуальные комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физи-
ческой культурой в соответствии с медицинскими показаниями (при наруше-
ниях зрения, осанки и плоскостопия; при остеохондрозе; бронхиальной астме 
и заболеваниях сердечно-сосудистой системы; при частых нервно-
психических перенапряжениях, стрессах, голов6ных болях; простудных за-
болеваниях). Комплексы упражнений в предродовом периоде (девушки). 

Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных 
систем физического воспитания: 

Атлетическая гимнастика (юноши): комплексы упражнений на общее 
и избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своём 
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развитии мышц и мышечных групп; комплексы упражнений на формирова-
ние гармоничного телосложения (упражнения локального воздействия по 
анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа 
мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса. 

Ритмическая гимнастика (девушки): стилизованные комплексы обще-
развивающих упражнений на формирование точности и координации движе-
ний; танцевальные упражнения (приставной шаг; переменный шаг; шаг гало-
па, польки и вальса); танцевальные движения из народных танцев (каблуч-
ный шаг, тройной притоп, дробный шаг, русский переменный шаг, припада-
ние) и современных танцев; упражнения художественной гимнастики с мя-
чом (броски и ловля мяча, отбивы мяча, перекаты мяча, выкруты мяча), со 
скакалкой (махи и круги скакалкой, прыжки, переводы скакалки, броски ска-
калки), с обручем (хваты, повороты, вращения, броски, прыжки, маховые 
движения, перекаты). 

Аэробика (девушки): композиции из общеразвивающих упражнений 
силовой и скоростно-силовой направленности, с постепенным повышением 
физической нагрузки (с усилением активности аэробных процессов); обще-
развивающие упражнения на развитие выносливости, гибкости, координации 
(включая статическое и динамическое равновесие) и ритма движений. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности. 
Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных 

оздоровительных занятиях, распределение их в режиме дня и недели. 
Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав 

основных приёмов и их последовательность при массаже различных частей 
тела). Выполнение простейших приёмов точечного массажа и релаксации. 

Наблюдения за индивидуальным здоровьем (расчёт «индекса здоровья» 
по показателям пробы Руфье), физической работоспособностью и умствен-
ной работоспособностью (по показателям таблицы Анфимова). 

Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физи-
ческой подготовленностью, состоянием здоровья и работоспособностью. 

 
Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-

ориентированной физической подготовкой 
 
Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно- 

ориентированной физической подготовкой 
Общие представления о самостоятельной подготовке к соревнователь-

ной деятельности, понятие физической, технической и психологической под-
готовки. Общие представления об индивидуализации содержания и направ-
ленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), способы со-
вершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения 
физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки). Особенности 
распределения тренировочных занятий в режиме дня и недели. 
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Общие представления о прикладно-ориентированной физической под-
готовке, её цель, задачи и формы организации, связь со спортивно-
оздоровительной деятельностью. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности 
Технология разработки планов-конспектов тренировочных занятий, 

планирование содержания и динамики физической нагрузки в системе инди-
видуальной прикладно-ориентированной и спортивной подготовки (по из-
бранному виду спорта). 

Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время 
индивидуальных тренировочных занятий. 

Тестирование специальных физических качеств (в соответствии с из-
бранным видом спорта). 

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и 
прикладно-ориентированной направленностью  

Лёгкая атлетика. 
Бег: высокий и низкий старт до 40 м, стартовый разгон, бег на резуль-

тат 30 м, 60 м,100 м, челночный бег 3х10 м, 10х10 м, шестиминутный бег, бег 
на 1000 м, 2000 м, эстафетный бег. 

Прыжки: с места, с разбега «способом согнув ноги» с 13-15 шагов раз-
бега, многоскоки. 

Метания: метания малого мяча (150 гр.) на дальность, гранаты 
(500гр.). 

Броски: набивного мяча (3 кг) двумя руками из-за головы, от груди, 
снизу вперёд-вверх с 2-4 шагов.  

Спортивные игры. 
Баскетбол: 
- упражнения без мяча: комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений. 
- упражнения с мячом: варианты ведения, ловли и передач мяча без со-

противления и с сопротивлением защитника; броски одной и двумя руками 
без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

- тактические действия: групповые - в защите (заслон), в нападении 
(быстрым прорывом); индивидуальные - выбивание и перехват мяча, накры-
вание и перехват мяча, персональная защита. 

- спортивные игры: игра по правилам. 
Волейбол: 
- упражнения без мяча: комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений. 
- упражнения с мячом: варианты техники приёма и передач мяча; вари-

анты подач мяча, приём подачи; варианты прямого нападающего удара. 
- тактические действия: групповые - взаимодействие игроков передней 

линии в нападении, взаимодействие игроков задней линии при приёме мяча, 
тактика свободного нападения; индивидуальные - отбивания мяча через сет-
ку кулаком, передача сверху двумя руками, «одиночное блокирование», по-
зиционное нападение. 
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- спортивные игры: игра по правилам. 
Гимнастика с основами акробатики. 
Строевые упражнения: повороты кругом в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по 2, 4, 8 в движении. 
Акробатические упражнения: кувырок вперёд, в стойку на лопатках; 

длинный кувырок; кувырок назад, в полушпагат, в упор стоя, ноги врозь. 
Равновесие, «мост», стойка на лопатках. Переворот боком. Упражнения на 
гибкость. Танцевальные шаги, прыжки. Элементы художественной гимна-
стики «волны» руками и туловищем; упражнения с обручем, со скакалкой, 
лентой, танцевальными шагами, прыжками. 

Висы и упоры: передвижение в висе на руках по горизонтально натяну-
тому канату, с поворотами и с расхождением. 

Опорный прыжок: прыжок ноги врозь через козёл в ширину, высота 
110 см.; прыжок углом через коня в ширину, высота 110 см.; прыжки на ска-
калке. 

Лазанье: лазание по канату приемлемым способом; лазание в два приё-
ма; лазание по гимнастической стенке. 

Упражнения на гимнастическом бревне: ходьба по гимнастическому 
бревну, с поворотами и с расхождением. 

Общеразвивающие упражнения: комплекс общеразвивающих упраж-
нений; комплекс корригирующих упражнений: для позвоночника, мышц спи-
ны, живота и плечевого пояса; комплексы упражнений с повышенной ампли-
тудой движений для суставов и позвоночника. 

 
 

Требования к уровню подготовки выпускников 
 
В результате изучения физической культуры на базовом уровне 

ученик должен: 
 
знать/понимать: 
- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укреп-

ление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных 
привычек; 

- способы контроля и оценки физического развития и физической под-
готовленности; 

- правила и способы планирования систем индивидуальных занятий 
физическими упражнениями различной целевой направленности; 

 
уметь: 
- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной 

и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и 
аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

- выполнять простейшие приёмы самомассажа и релаксации; 
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- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использо-
ванием разнообразных способов передвижения; 

- выполнять приёмы защиты и самообороны, страховки и самострахов-
ки; 

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах за-
нятий физической культурой;  

  
использовать приобретённые знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни для 
- повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 
- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооружён-

ных Силах Российской Федерации; 
- организации и проведения индивидуального, коллективного и семей-

ного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 
- активной творческой деятельности, выбора и формирования здорово-

го образа жизни. 


