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    Пояснительная записка 

 

Рабочая программа учебного курса «Здоровый образ жизни» составлена на 

основании следующих нормативно-правовых документов:  

1. Федеральный закон « Об образовании в Российской федерации» от 29 декабря 

2012г № 273-ФЗ 

2. Приказ Министерства просвещения РФ от 22 марта 2021 года №115 « Об 

утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по основным общеобразовательным программам – образовательным программам 

начального общего, основного общего и среднего общего образования. 

3. Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего 

образования утверждённым приказом Министерства образования и науки 

Российской федерации от 31.05 2021г№287. 

4.   Примерной образовательной программе основного общего образования по 

физической культуре ( базовый уровень) для 5-9 классов образовательных 

организаций (одобрена решением федерального учебно-методического 

объединения по общему образованию протокол№3/21 от 27.09.2021г ) 

5. Положения о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду 

и обороне» (ГТО), Приказа Министерства спорта РФ № 575 от 08.07.2014 г. «Об 

утверждении государственных требований к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

6. Основная образовательная программа основного общего образования МБОУ СОШ 

№17 

7.  Положение о рабочей программе внеурочной деятельности, разрабатываемой по 

ФГОС- 2021г 

8. Устав МБОУ СОШ№17. 

9. Учебный план МБОУ СОШ№17. 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА  

 

Одной из приоритетных задач современного общества специалисты всегда называли 

и называют задачу воспитания здорового человека, стремящегося быть успешным в 

жизни, способного защитить себя и своих близких в любой жизненной ситуации. В 

последнее время этот вопрос всё чаще встает на повестке дня, особенно это касается 

молодого поколения. 

Рабочая программа учебного курса «Здоровый образ жизни»» призвана 

положительно мотивировать к увеличению двигательной активности через участие в 

предлагаемых внеурочных занятиях. 

Регулярные занятия физическими упражнениями и вовлечение подростков в 

осознанное ведение здорового образа жизни будут фундаментом, для укрепления здоровья 

населения России. 

Внеурочная деятельность, осуществляемая в рамках курса  «Здоровый образ жизни» 

организуется в соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования по спортивно-

оздровительному направлению развития личности. Формой организации деятельности 

является спортивный кружок. 

Учебный курс «Здоровый образ жизни» является составной частью Примерной 

образовательной программе среднего общего образования по физической культуре ( 

базовый уровень) для 10-11 классов вариативного модуля  «Базовая физическая 

подготовка»».  



В программе  прослеживается углубленное изучение данных видов спортивной 

подготовки с применением специальных упражнений на развитие координационных 

способностей, силы, силовой выносливости, беговой выносливости, скорости в беге, 

овладение техникой двигательных действий и тактическими приёмами по данной 

специализации. Актуальность программы обусловлена тем, что появилась потребность у 

обучающихся старших классов в личном физическом совершенствовании своих знаний, 

умений и навыков в данном виде специализации а, следовательно, в понимании заботы о 

собственном здоровье. Программа направлена на развитие мотивации к познанию и 

творчеству учащихся, создание условий для развития, укрепление психического и 

физического здоровья. 

 

Цели изучения учебного курса  
Цель курса заключается в использовании спорта и физкультуры для укрепления 

здоровья, воспитания гражданственности и патриотизма, гармоничного и  всестороннего 

развития, улучшения качества жизни населения России. Таким образом, целью рабочей 

программы по курсу «Здоровый образ жизни» является формирование разносторонней 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и сохранения здоровья. 

Достижение цели осуществляется в ходе решения следующих задач: 

1) увеличение количества учащихся, регулярно занимающихся спортом; 

2) увеличение уровня физической подготовленности учащихся; 

3) формирование у учащихся осознанных потребностей в систематических занятиях 

физической культурой и спортом, физическом самосовершенствовании, ведении 

здорового образа жизни; 

4) овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека; 

5) соблюдение рекомендаций к недельному двигательному режиму; 

6) повышение информированности учащихся о способах, средствах, формах организации 

самостоятельных занятий; 

7) развитие детского и детско-юношеского спорта в образовательной организации; 

МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ ШКОЛЫ 

Срок реализации курса «Здоровый образ жизни» - 1 год, адресована программа для 

учащихся 10 классов и рассчитана на проведение 1 часа в неделю продолжительностью 45 

минут, всего 34 часов в год. Занятия проводятся в виде тренировочных занятий по общей 

физической подготовке. 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО  КУРСА  

Примерная программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка» 

Общая физическая подготовка. Развитие силовых способностей. Комплексы 

общеразвивающих и локально воздействующих упражнений, отягощённых весом 

собственного тела и с использованием дополнительных средств (гантелей, эспандера, 

набивных мячей, штанги и т. п.). Комплексы упражнений на тренажёрных устройствах. 

Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях, перекладинах, гимнастической стенке  

и т. п.). Броски набивного мяча двумя и одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, 

вперёд, назад, в стороны, снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения  

с дополнительным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, прыжки через скакалку, 

многоскоки, прыжки через препятствия и т. п.). Бег с дополнительным отягощением (в 

горку и с горки, на короткие дистанции, эстафеты). Передвижения  

в висе и упоре на руках. Лазанье (по канату, по гимнастической стенке с дополнительным 

отягощением). Переноска непредельных тяжестей (сверстников способом на спине). 

Подвижные игры с силовой направленностью (импровизированный баскетбол с набивным 

мячом и т. п.). 



Развитие скоростных способностей. Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о 

гимнастическую стенку и без упора). Челночный бег. Бег по разметке с максимальным 

темпом. Повторный бег с максимальной скоростью и максимальной частотой шагов (10—

15 м). Бег с ускорениями из разных исходных положений. Бег с максимальной скоростью 

и собиранием малых предметов, лежащих на полу и на разной высоте. Стартовые 

ускорения по дифференцированному сигналу. Метание малых мячей по движущимся 

мишеням (катящейся, раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после отскока 

от пола, стены (правой и левой рукой). Передача теннисного мяча в парах правой (левой) 

рукой и попеременно. Ведение теннисного мяча ногами с ускорением по прямой, по 

кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалку на месте и в движении с максимальной 

частотой прыжков. Преодоление полосы препятствий, включающей в себя прыжки на 

разную высоту и длину, по разметке; бег с максимальной скоростью в разных 

направлениях и с преодолением опор различной высоты и ширины; повороты; обегание 

различных предметов (легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу или 

подвешенных на высоте). Эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью. 

Технические действия из базовых видов спорта, выполняемые с максимальной скоростью 

движений. 

Развитие выносливости. Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах 

умеренной и большой интенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах в 

режимах максимальной и субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и марш-бросок 

на лыжах. 

Развитие координации движений. Жонглирование большими (волейбольными) и 

малыми (теннисными) мячами. Жонглирование гимнастической палкой. Жонглирование 

волейбольным мячом головой. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную 

и двигающуюся). Передвижения по возвышенной и наклонной, ограниченной по ширине 

опоре (без предмета и с предметом на голове). Упражнения в статическом равновесии. 

Упражнения в воспроизведении пространственной точности движений руками, ногами, 

туловищем. Упражнение на точность дифференцирования мышечных усилий. Подвижные 

и спортивные игры. 

Развитие гибкости. Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), 

выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение и 

расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности суставов 

(полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической палки). 

Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные и обрядовые 

игры. Технические действия национальных видов спорта. 

Специальная физическая подготовка.  

Модуль «Гимнастика» 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей 

амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с 

гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого 

сустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой 

для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов для развития подвижности 

позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большой 

амплитудой движений. Упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, 

шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, 

включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, 

преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 

лазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную 

мишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на 

разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую 

скакалку на месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и приземления. 



Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. 

Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики); подтягивание в висе 

стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки); отжимания в упоре лёжа с изменяющейся 

высотой опоры для рук и ног; отжимание в упоре на низких брусьях; поднимание ног в 

висе на гимнастической стенке до посильной высоты; из положения лёжа на 

гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной амплитудой 

движений (на животе и на спине); комплексы упражнений с гантелями с индивидуально 

подобранной массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со 

взмахом рук); метание набивного мяча из различных исходных положений; комплексы 

упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с 

увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения); элементы 

атлетической гимнастики (по типу «подкачки»); приседания на одной ноге «пистолетом» 

(с опорой на руку для сохранения равновесия). 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в 

режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией 

положений тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся 

интервалом отдыха (по типу «круговой тренировки»). Комплексы упражнений с 

отягощением, выполняемые в режиме непрерывного и интервального методов. 

Модуль «Лёгкая атлетика»  

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального 

метода. Бег по пересечённой местности (кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной 

скоростью в разных зонах интенсивности. Повторный бег с препятствиями в 

максимальном темпе. Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные 

дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до отказа». 

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения с 

дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. 

Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с 

последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. Прыжки 

в высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, на 

правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку с дополнительным 

отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения с 

локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по 

методу круговой тренировки. 

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с 

опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на 

короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег 

с максимальной скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальном темпе. 

Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. 

Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на 

развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала модулей 

«Гимнастика» и «Спортивные игры»). 

Модуль «Зимние виды спорта» 

Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах 

умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности; с соревновательной скоростью. 

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по отлогому склону с 

дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим и скользящим шагом, 

бегом, «лесенкой», «ёлочкой». Упражнения в «транспортировке». 

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах; проезд через 

«ворота» и преодоление небольших трамплинов. 

Модуль «Спортивные игры» 



Баскетбол. Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных направлениях с 

максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий 

(например, прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением 

направления движения. Бег с максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и 

без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой. 

Челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицом и спиной 

вперёд). Бег с максимальной скоростью с предварительным выполнением многоскоков. 

Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью приставными шагами левым и 

правым боком. Ведение баскетбольного мяча с ускорением и максимальной скоростью. 

Прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега. Прыжки с поворотами 

на точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в максимальном темпе 

при встречном беге в колоннах. Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком на 

3—5 м. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным 

отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе. 

Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперёд, по кругу, «змейкой», на 

месте с поворотом на 180  и 360 . Прыжки через скакалку в максимальном темпе на 

месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). Напрыгивание и 

спрыгивание с последующим ускорением. Многоскоки с последующим ускорением и 

ускорение с последующим выполнением многоскоков. Броски набивного мяча из 

различных исходных положений, с различной траекторией полёта одной рукой и обеими 

руками, стоя, сидя, в полуприседе. 

Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью, с уменьшающимся 

интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-интервального упражнения. 

Гладкий бег в режиме большой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с 

увеличивающимся объёмом времени игры. 

Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и 

подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперёд и 

назад). Бег с «тенью» (повторение движений партнёра). Бег по гимнастической скамейке, 

по гимнастическому бревну разной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся 

амплитудой движений. Броски малого мяча в стену одной рукой (обеими  

руками) с последующей его ловлей (обеими руками и одной рукой) после отскока от 

стены (от пола). Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и направлением 

передвижения. 

Футбол. Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с 

последующим ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по 

свистку, хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», изменением 

направления передвижения. Бег в максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперёд с 

изменением темпа и направления движения (по прямой, по кругу, «змейкой»). Бег с 

максимальной скоростью с поворотами на 180  и 360 . Прыжки через скакалку в 

максимальном темпе. Прыжки по разметке на правой (левой) ноге, между стоек, спиной 

вперёд. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперёд.  

Удары по мячу в стенку в максимальном темпе. Ведение мяча с остановками и 

ускорениями, «дриблинг» мяча с изменени- 

ем направления движения. Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком. 

Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным 

отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки через препятствия. 

Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим ускорением, прыжком в длину и в 

высоту. Прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперёд, назад, в 

приседе, с продвижением вперёд). 



Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. Повторные 

ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег на короткие дистанции 

с максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме 

непрерывно-интервального метода. Передвижение на лыжах в режиме большой и 

умеренной интенсивности. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА  

Личностные результаты отражаются в готовности учащихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе подготовки к 

выполнению нормативов ВФСК «ГТО». Они включают в себя основы гражданской 

идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической 

культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов 

в физическом совершенстве. 

Личностными результатами, формируемыми при реализации РПВД«ГТО- путь к 

здоровью»», являются: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы, воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

 усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей.  

 

Метапредметные результаты отражаются в умении самостоятельно определять 

цели и задачи своей деятельности и подготовки к выполнению нормативов,  планировать 

пути достижения целей, соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности, работать 

индивидуально и в группе, разрешать конфликты. 

В соответствии с ФГОС ООО метапредметные результаты включают в себя 

универсальные учебные действия (УУД). Выделяются три группы универсальных 

учебных действий: регулятивные, познавательные, коммуникативные. 

Регулятивные УУД: 

 умение самостоятельно определять цели своей деятельности, ставить и формулировать 

новые задачи во внеурочной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 умение оценивать правильность выполнения поставленной задачи, собственные 

возможности её решения; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора во внеурочной деятельности. 

Познавательные УУД: 

 умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для 

решения поставленных задач; 



 формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 

познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной 

ориентации. 

Коммуникативные УУД: 

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

педагогом и сверстниками; 

 умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

 умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности; 

 формирование и развитие компетентности в области использования информационно-

коммуникационных технологий (ИКТ). 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 

 Раздел программы Количество часов 

1 Общая физическая подготовка 5ч 

2 Специальная физическая 

подготовка 

29 

 Модуль лёгкая атлетика 8 

 Модуль гимнастика 7 

 Модуль  зимние виды спорта 7 

 Модуль спортивные игры 7 

 Итого часов 34 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Название раздела 

(темы) курса, число 

часов 

Основное содержание 
Основные виды деятельности 

обучающихся 

Электронные и 

цифровые 

образовательные 

ресурсы 

Общая физическая 

подготовка. 

 (5 ч) 

 

Комплексы общеразвивающих и локально 

воздействующих упражнений, отягощённых 

весом собственного тела и с использованием 

дополнительных средств (гантелей, 

эспандера, набивных мячей, штанги и т. п.). 

Комплексы упражнений на тренажёрных 

устройствах. Упражнения на гимнастических 

снарядах (брусьях, перекладинах, 

гимнастической стенке  

и т. п.). Броски набивного мяча двумя и 

одной рукой из положений стоя и сидя 

(вверх, вперёд, назад, в стороны, снизу и 

сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые 

упражнения  

с дополнительным отягощением 

(напрыгивание и спрыгивание, прыжки через 

скакалку, многоскоки, прыжки через 

препятствия и т. п.). Бег с дополнительным 

отягощением (в горку и с горки, на короткие 

дистанции, эстафеты). Передвижения  

в висе и упоре на руках. Лазанье (по канату, 

по гимнастической стенке с дополнительным 

отягощением). Переноска непредельных 

тяжестей (сверстников способом на спине). 

Подвижные игры с силовой 

направленностью (импровизированный 

баскетбол с набивным мячом и т. п.). 

. 

Организуют и проводят занятий 

физической подготовкой.  

Выполняют нормативы физической 

подготовки. 

Используют данные упражнения для 

развития силовых качеств. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Используют данные упражнения для 

развития скоростных качеств. 

 

https://resh.edu.ru/ 
https://www.gto.ru/ 
 

Развитие силовых 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Развитие скоростных 

способностей 

 

 

https://resh.edu.ru/
https://www.gto.ru/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Развитие 

выносливости. 

 

 

 

 

 

. Бег на месте в максимальном темпе (в 

упоре о гимнастическую стенку и без упора). 

Челночный бег. Бег по разметке с 

максимальным темпом. Повторный бег с 

максимальной скоростью и максимальной 

частотой шагов (10—15 м). Бег с 

ускорениями из разных исходных 

положений. Бег с максимальной скоростью и 

собиранием малых предметов, лежащих на 

полу и на разной высоте. Стартовые 

ускорения по дифференцированному 

сигналу. Метание малых мячей по 

движущимся мишеням (катящейся, 

раскачивающейся, летящей). Ловля 

теннисного мяча после отскока от пола, 

стены (правой и левой рукой). Передача 

теннисного мяча в парах правой (левой) 

рукой и попеременно. Ведение теннисного 

мяча ногами с ускорением по прямой, по 

кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалку 

на месте и в движении с максимальной 

частотой прыжков. Преодоление полосы 

препятствий, включающей в себя прыжки на 

разную высоту и длину, по разметке; бег с 

максимальной скоростью в разных 

направлениях и с преодолением опор 

различной высоты и ширины; повороты; 

обегание различных предметов 

(легкоатлетических стоек, мячей, лежащих 

на полу или подвешенных на высоте). 

Эстафеты и подвижные игры со скоростной 

направленностью. Технические действия из 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Используют данные упражнения для 

развитии выносливости. 

 

 

 

 

 

 



Развитие 

координации 

движений 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Развитие гибкости 

базовых видов спорта, выполняемые с 

максимальной скоростью движений. 

 

Равномерный бег и передвижение на лыжах 

в режимах умеренной и большой 

интенсивности. Повторный бег и 

передвижение на лыжах в режимах 

максимальной и субмаксимальной 

интенсивности. Кроссовый бег и марш-

бросок на лыжах. 

. Жонглирование большими 

(волейбольными) и малыми (теннисными) 

мячами. Жонглирование гимнастической 

палкой. Жонглирование волейбольным 

мячом головой. Метание малых и больших 

мячей в мишень (неподвижную и 

двигающуюся). Передвижения по 

возвышенной и наклонной, ограниченной по 

ширине опоре (без предмета и с предметом 

на голове). Упражнения в статическом 

равновесии. Упражнения в воспроизведении 

пространственной точности движений 

руками, ногами, туловищем. Упражнение на 

точность дифференцирования мышечных 

усилий. Подвижные и спортивные игры. 

. Комплексы общеразвивающих упражнений 

(активных и пассивных), выполняемых с 

большой амплитудой движений. Упражнения 

на растяжение и расслабление мышц. 

Специальные упражнения для развития 

подвижности суставов (полушпагат, шпагат, 

выкруты гимнастической палки). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Используют данные упражнения для 

развитии координационных способностей. 

 

 

 

 

 

 

 

Используют данные упражнения для 

развитии гибкости. 

 



Упражнения культурно-этнической 

направленности. Сюжетно-образные и 

обрядовые игры. Технические действия 

национальных видов спорта. 

 

специальная 

физическая 

подготовка 

(29 ч) 

Физическая подготовка к выполнению 

нормативов комплекса ГТО с 

использованием средств специальной 

физической подготовки 

 

Наклоны туловища вперёд,  

назад, в стороны с возрастающей 

амплитудой движений в положении стоя, 

сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с 

гимнастической палкой (укороченной 

скакалкой) для развития подвижности 

плечевого сустава (выкруты). Комплексы 

общеразвивающих упражнений с 

повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных и коленных 

суставов, для развития  подвижности 

позвоночного столба. Комплексы активных и 

пассивных упражнений с большой 

амплитудой движений. Упражнения для 

развития подвижности суставов 

(полушпагат, шпагат, складка, мост).  

 

Прохождение усложнённой полосы 

препятствий, включающей быстрые 

кувырки (вперёд, назад), кувырки по 

наклонной плоскости, преодоление 

препятствий прыжком с опорой на руку, 

Осваивают модули рабочей программы 

базовой физической подготовки; 

Организуют и проводят занятий 

физической подготовкой.  

Выполняют нормативы физической 

подготовки. 

Используют данные упражнения для 

развития гибкости. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Используют данные упражнения для 

развитии координации движения. 

 

 

 

https://resh.edu.ru/ 
https://www.gto.ru 
 

Модуль 

«Гимнастика»(7ч).  

Развитие гибкости.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Развитие 

координации 

движений  

 

 

https://resh.edu.ru/
https://www.gto.ru/


 

 

 

 

 

 

 

 

Развитие силовых 

способностей  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Развитие 

выносливости. 

 

 

 

Модуль «Лёгкая 

атлетика». (8ч) 

Развитие 

выносливости 

 

 

Развитие силовых 

способностей 

безопорным прыжком, быстрым лазаньем. 

Разнообразные прыжки через 

гимнастическую скакалку на месте и с 

продвижением. Прыжки на точность 

отталкивания и приземления 

 

 

 

подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой 

перекладине (девочки); отжимания в упоре 

лёжа с изменяющейся высотой опоры для 

рук и ног; поднимание ног в висе на 

гимнастической стенке до посильной 

высоты; комплексы упражнений с гантелями 

с индивидуально подобранной массой 

(движения руками, повороты на месте, 

наклоны, подскоки со взмахом рук); метание 

набивного мяча из различных исходных 

положений;. 

 

Повторное выполнение гимнастических 

упражнений с уменьшающимся интервалом 

отдыха (по типу «круговой тренировки»).. 

 

 

 

Бег по пересеченной местности (кроссовый 

бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в 

разных зонах интенсивности. 

 

Специальные прыжковые упражнения с 

дополнительным отягощением. Прыжки 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Используют данные упражнения для 

развитии силы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Используют данные упражнения для 

развития выносливости. 

 

 

 

 

 

Используют данные упражнения для 

развития выносливости. 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Развитие скоростных 

способностей.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Модуль «Зимние виды 

спорта».(7ч) 

 

Развитие 

выносливости 

 

 

 

Развитие силовых 

способностей 

 

 

вверх с доставанием подвешенных 

предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, 

с продвижением в разные стороны). 

Запрыгивание с последующим 

спрыгиванием. Бег с препятствиями. Бег в 

горку, с дополнительным отягощением и без 

него. Комплексы упражнений с набивными 

мячами 

Бег на месте с максимальной скоростью и 

темпом с опорой на руки и без опоры. 

Максимальный бег в горку и с горки. 

Повторный бег на короткие  дистанции с 

максимальной скоростью (по прямой, на 

повороте и со старта). Бег с максимальной 

скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку 

в максимальном темпе. Ускорение, 

переходящее в многоскоки, и многоскоки, 

переходящие в бег с ускорением. Подвижные 

и спортивные игры, эстафеты.  

 

 

 

 

Передвижения на лыжах с равномерной 

скоростью в режимах умеренной, большой и 

субмаксимальной интенсивности, с 

соревновательной скоростью.  

 

Передвижение на лыжах по отлогому склону 

с дополнительным отягощением. Скоростной 

подъём ступающим и скользящим шагом, 

бегом, «лесенкой», «ёлочкой». 

 

 

 

 

 

Используют данные упражнения для 

развития силовых способностей. 

 

 

 

 

 

 

Используют данные упражнения для 

развития скоростных качеств. 

 

 

 

 

 

 

. 

 

 

 

 

 

 

 

Используют данные упражнения для 

развития выносливости. 

 



Развитие 

координации 

 

 

 

Модуль «Спортивные 

игры».(7ч) 

 

Развитие скоростных 

способностей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения в поворотах и спусках на 

лыжах; проезд через «ворота» и преодоление 

небольших трамплинов. 

 

 

 

 

Ходьба и бег в различных направлениях с 

максимальной скоростью с внезапными 

остановками и выполнением различных 

заданий (например, прыжки вверх, назад, 

вправо, влево, приседания). Ускорения с 

изменением направления движения. Бег с 

максимальной частотой (темпом) шагов с 

опорой на руки и без опоры. Выпрыгивание 

вверх с доставанием ориентиров левой 

(правой) рукой. Челночный бег (чередование 

прохождения заданных отрезков дистанции 

лицом и спиной вперёд). Бег с максимальной 

скоростью с предварительным выполнением 

многоскоков. Передвижения с ускорениями 

и максимальной скоростью приставными 

шагами левым и правым боком. Ведение 

баскетбольного мяча с  ускорением и 

максимальной скоростью. Прыжки вверх на 

обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. 

Прыжки с поворотами на точность 

приземления. Передача мяча двумя руками 

от груди в максимальном темпе при 

встречном беге в колоннах. Подвижные и 

спортивные игры, эстафеты. 

 

 

 

Используют данные упражнения для 

развития силовых способностей 

 

 

 

Используют данные упражнения для 

развития координации. 

 

 

 

 

 

Используют данные упражнения для 

развития скоростных качеств. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Развитие силовых 

способностей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Развитие 

выносливости 

 

 

 

Развитие 

координации 

движений 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ходьба и прыжки в глубоком приседе. 

Прыжки на одной ноге и обеих ногах с 

продвижением вперед, по кругу, «змейкой», 

на месте с поворотом на 180  и 360 . 

Прыжки через скакалку в максимальном 

темпе на месте и с передвижением 

(с дополнительным отягощением и без него). 

Напрыгивание и спрыгивание с 

последующим ускорением. Многоскоки с 

последующим ускорением и ускорения с 

последующим выполнением многоскоков. 

Броски набивного мяча из различных 

исходных положений, с различной 

траекторией полёта одной рукой и обеими 

руками, стоя, сидя, в полуприседе. 

 

Гладкий бег в режиме большой и умеренной 

интенсивности. Игра с увеличивающимся 

объёмом времени игры 

 

Броски малого мяча в стену одной 

(обеими) руками с последующей его ловлей 

(обеими руками и одной рукой) после 

отскока от стены (от пола). Ведение мяча с 

изменяющейся по команде скоростью и 

направлением передвижения.  

 

 

 

 

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Используют данные упражнения для 

развития силовых способностей 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


