
Государственное бюджетное общеобразовательное учреждение
средняя общеобразовательная школа №416 Петродворцового района Санкт-Петер-

бурга
«Школа развития личности имени Веры Васильевны Павловой»

РАССМОТРЕНА
на заседании МО
(физической культуры 
и ОБЗР)

Протокол № 1 от
«25 »  08   2025   года

СОГЛАСОВАНА
зам. директора по УВР

Годынюк И.С.

«  25  »   08  2025 года

УТВЕРЖДЕНА
директор ГБОУ  СОШ №416

Ивашкина Н.Е.  

Приказ 150-о от « 26»  08  2025 года

Рабочая программа

внеурочной деятельности

«Школа здоровья. ГТО.»

5-11 класс

срок реализации рабочей программы 2025-2026 уч.г

Санкт-Петербург

2025



Пояснительная записка
Согласно Федеральному закону Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N

273-ФЗ  "Об  образовании  в  Российской  Федерации",  дополнительное  образование
направлено на формирование и развитие творческих способностей детей и взрослых;
удовлетворение их индивидуальных потребностей в интеллектуальном, нравственном
и физическом совершенствовании, формирование культуры здорового и безопасного
образа жизни, укрепление здоровья, а также на организацию их свободного времени.
Дополнительное образование детей обеспечивает их адаптацию к жизни в обществе,
профессиональную ориентацию, а также выявление и поддержку детей, проявивших
выдающиеся  способности.  Нормативно-правовой  основой  формирования  плана
внеурочной деятельности являются следующие нормативные документы: 

 Конституция Российской Федерации (ст.43); 
 Федеральный закон РФ «Об образовании в Российской Федерации» от 29 

декабря 

2012г. 273 – ФЗ; 

 Письмо Министерства образования и науки РФ от 19 апреля 2011 г. N03-255
"О введении федерального государственного образовательного стандарта общего 
образования"; 
Курс  внеурочной  деятельности  «Школа  здоровья.  ГТО»  нацелен  на  подготовку
обучающихся 5-11 классов к олимпиаде по физической культуре, которая является
одной из  важных форм внеклассной работы по  предмету  «Физическая  культура».
Олимпиады не только помогают выявить наиболее способных обучающихся,  но и
стимулируют  углубленное  изучение  предмета,  служат  развитию  интереса  к
здоровому образу жизни человека. Кроме того, олимпиады способствуют созданию
необходимых  условий  для  поддержки  одаренных  детей,  привлечению  наиболее
способных  из  них  в  ведущие  вузы  страны.  Наиболее  существенный  вклад  в
подготовку и проведение олимпиад вносят учителя физической культуры, которые
организуют  и  проводят  самый  массовый  школьный  этап  олимпиады,  первыми
отвечают  на  вопросы  школьников,  готовят  их  к  следующим,  все  более  сложным
этапам.  Это  требует  от  учителя  и  глубокого  знания  своего  предмета,  и
осведомленности  в  организационных  вопросах  проведения  олимпиад,  и  владения
методикой подготовки  школьников к  этой  особой форме деятельности.  Участие  в
олимпиадах  активизирует  творческие  и  познавательные  способности  учащихся,
выявляют талантливых,  ориентированных на изучение предмета учащихся,  служат
популяризации знаний о физической культуре. Как правило, школьная олимпиада —
лишь  начальное  звено  в  цепи  соревнований  по  физической  культуре,
подготовительный этап перед городскими, региональными и другими олимпиадами. 



При подготовке учащихся к олимпиаде должны соблюдаться следующие принципы    

Максимальная  самостоятельность учащихся:  объективно  оценивать  свои
способности.  Эффективно  управлять  собственными  чувствами  и  желаниями.
Инновационно и критически мыслить. Применять умения и навыки саморегуляции в
период подготовки к олимпиаде.

Анализ  результатов  прошедших  олимпиад: развивать  практические  навыки  и
анализировать не только успехи, но и критику в свой адрес. 

Психологический  настрой: укреплять  моральный  дух,  верить  в  свои  силы  и
настраиваться на достижение цели.

Нестандартные подходы к подготовке: использовать средства и методы, для 
выделения и активизации внутренних ресурсов и возможностей личности учащихся 
(дыхательная гимнастика, элементы хореографических упражнений упражнения 
самомассажа, силовая гимнастика, оздоровительная аэробика, стретчинг).

Курс предназначена для учеников 5-11классов и рассчитана на 34 часа

                                    Тематическое планирование

№ п/п Кол-во
часов

Тема 

Раздел. Лёгкая атлетика

1 1 Теория. Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности во
время проведения практической части олимпиады. Инструктаж по
заполнению бланков теоретической части олимпиады

2 2 Практика. Развитие  быстроты  и  координации:  различные  виды
челночного бега, ускорения из разных стартовых положений, бег
«ёлочкой». Бег 250 м. на результат.

3 1 Теория. Самоконтроль, виды самоконтроля, дневник самоконтроля,
самоконтроль  своих  физических  качеств.  Осанка  человека,
определение,  её  формирование  и  профилактика  нарушений:
сколиозы,  кифозы,  лордозы,  плоская  спина,  плоскостопие.
Способы оценки осанки.

4 2 Практика. Специальные  беговые  упражнения.  Старты  из
различных положений. Скоростной бег 60 м. на результат. Прыжок
в длину с разбега. Бег 2000 м. на результат.

5 1 Теория: Режим дня – определение, учёт возрастных особенностей
при составлении распорядка дня, последствия нарушений режима.
Здоровое  питание  –  сбалансированное  питание,  здоровая  пища,



калорийность. 

6 2 Практика.  Бег  100  м.  на  результат.  Скоростной  бег  с
преследованием.  Эстафетный  бег.  Равномерный  бег  до  5000  м.
Рекомендации  по  самостоятельным  занятиям  физической
культурой. Комплекс дыхательная гимнастики.

7 1 Теория. Теория  и  методика  физической  культуры  и  спорта  –
решение  тестов  с  прошлых  олимпиад,  включающих  вопросы
теории и методики физической культуры и спорта, всех изученных
видов  спорта,  режима  дня,  самоконтроля,  правильного  питания,
сохранения  и  укрепления  здоровья,  формирования  осанки,  форм
занятий и средств по самосовершенствованию и методов оценки
своих физических кондиций.

8 3 Практика.  Владение  широким  арсеналом  упражнений  для
растягивания  мышц,  знания  о  их  применении  в  тренировочном
процессе,  для  восстановления  работоспособности  мышц  и
реабилитации. (стрейчинг)

Раздел. Гимнастика с элементами акробатики

9 1 Теория:  Техника  безопасности  во  время  проведения  занятий  по
гимнастике  и  соревнований,  разминка,  сенситивные  периоды
развития  гибкости,  способы  развития  подвижности  в  суставах,
стретчинг, техника выполнения гимнастических упражнений.

10 2 Практика. Техника  выполнения  акробатических  упражнений  –
требования  к  технике  выполнения  отдельных  упражнений,
разминка,  выполнение  упражнений  со  страховкой,
совершенствование  техники  выполнения  акробатических
упражнений.

11 2 Практика. Полуприсед,  руки назад  («старт  пловца»)  -  прыжком
кувырок вперед и прыжок вверх прогнувшись ноги врозь в стойку
руки в стороны, упор присев - кувырок вперед и прыжок вверх в
группировке. Силовая гимнастика.

12 1 Теория. Знания  о  рекреативных  и  реабилитационных  средствах
физической  культуры,  их  использовании  и  применении  в
тренировочном процессе Знания о средствах,  методах массажа и
самомассажа и его воздействии на организм.

13 2 Практика. Сед с наклоном вперед (грудью коснуться колен), руки
вверх (держать), кувырок назад - кувырок назад через упор стоя
согнувшись в стойку руки в стороны. Элементы хореографических
упражнений.

14 2 Практика. Два  переворота  в  сторону  («колесо»)  (слитно).



Приставляя  ногу,  поворот  на  90ᵒ  плечом  назад  и  прыжок  с
поворотом на 360ᵒ Оздоровительная аэробика.

15 1 Теория. Краткие  исторические  сведения.  Основные  средства
гимнастики.  Гигиеническая  и  оздоровительная  гимнастика.
Художественная гимнастика, спортивная, спортивная аэробика. 

16 2 Практика. Силой, стойка на голове и руках (держать), опуститься
(силой)  прямым  телом  в  упор  лежа.  Толчком  ног,  упор  стоя
согнувшись (обозначить), выпрямиться в стойку руки в стороны -
шагом  вперед,  прыжок  со  сменой  прямых  ног  -  выпад  руки  в
стороны, приставляя ногу вперед, поворот кругом на 180ᵒ плечом
назад в стойку руки вверх.

17 2 Практика.  Два переворота (колесо)  в  сторону (слитно) в стойку
ноги  врозь,  руки  в  стороны.  Приставляя  ногу,  поворот  плечом
назад  на  90ᵒ  в  полуприсед,  руки  назад  («старт  пловца»)  –
прыжком,  кувырок  вперед  в  упор  присев  и  прыжок  вверх  с
поворотом на 360ᵒ.

18 2 Практика. Шаг вперед и приставляя ногу, полуприсед, руки назад
(«старт  пловца»)  –  прыжком,  кувырок  вперед  в  упор  присев  -
кувырком  вперед  сед  углом  (держать),  руки  в  стороны.  Сед  с
наклоном вперед,  руки  вверх  (коснуться  пола)  и  кувырок  назад
согнувшись в стойку ноги врозь с наклоном вперед прогнувшись,
руки в стороны (обозначить).

Раздел. Спортивные игры

19 1 Теория: Баскетбол  –  техника  безопасности  во  время  проведения
занятий  по  баскетболу  и  соревнований,  правила  игры,  история
развития  баскетбола  в  мире  и  России,  известные  советские  и
российские баскетболисты и тренеры, техника и тактика игры.

20 1 Практика. перемещения в баскетбольной стойке; остановка на два
шага и прыжком; дриблинг на месте; ведение мяча правой и левой
рукой с изменением направления движения; ведение мяча правой и
левой рукой обегая фишек – ориентиров; ведения мяча правой и
левой рукой по кругу и по дуге; ведение мяча в высокой и низкой
стойке  в  движении  по  прямой  и  спиной  вперед;  передача  мяча
двумя  руками  от  груди;  передача  мяча  одной  рукой  от  плеча;
бросок  от  груди  двумя  руками  с  места;  бросок  одной  рукой  с
места;  бросок  одной  рукой  после  ведения;  бросок  одной  рукой
после ловли мяча; бросок после подбора мяча; штрафной бросок;
бросок из-за трехочковой дуги.

21 1 Практика. Верхняя прямая подача; нижняя прямая подача; подача
в  прыжке;  верхняя  боковая  подача;  нижняя  боковая  подача;



верхняя  и  нижняя  передача;  нападающий  удар;  одиночное
блокирование; прием мяча после подачи; передача после приема
мяча в зону №3.

22 1 Практика. Ведение мяча змейкой,  восьмеркой,  по кругу и дуге;
ведение обегая фишки – ориентиров левой и правой ногой; ведение
мяча удары по мячу (по неподвижному и катящемуся внутренней
стороной стопы, внешней частью подъёма); ведение мяча правой и
левой ногой  поочередно внутренней  и  внешней частью подъёма
стопы;  ведение  носком;  жонглирование  мяча  головой,  ногой;
удары правой и левой ногой по  воротам.

Итого 34 часа

На  современном  этапе  развития  отечественной  системы  образования  особое
значение  приобретает  разработка  новых  организационно-методических  форм,
активизирующих потребность в приобщении к ценностям, накопленным в области
физической  культуры.  Предмет  «Физическая  культура»  -  единственный
общеобразовательный  учебный  предмет  школьной  программы,  представляющий
относительно  самостоятельную  часть  культуры  человечества,  которая  специально
ориентирована на совершенствование естественных, физических, природных свойств
организма. Без освоения ценностей, накопленных в этой сфере культуры, невозможна
профилактика  заболеваний,  укрепление  здоровья,  без  которого,  в   свою  очередь,
процесс образования в целом утрачивает свой смысл. 

     Одно из реальных средств повышения эффективности физического воспитания в
общеобразовательной школе, престижности и, как следствие, качества преподавания
предмета является популяризация олимпиадного движения.

Исходя из вышеизложенного, учитывая личные возможности, желания и интересы
детей  и  родителей,   мной  была  разработана  рабочая  программа  по  подготовке
учащихся  к  олимпиаде  по  физической  культуре.    Данная  рабочая  программа
разработана  на  основе  документов:  федеральный  закон  «Об  образовании  в
Российской  Федерации»  от  29.12.2012  №  273-ФЗ;  федеральный  государственный
образовательный  стандарт  основного  общего  образования  (утвержден  приказом
Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 № 1897); 

Цель программы:

 совершенствование  образовательного  процесса  в  школе  по  предмету
«Физическая культура», содействие повышению интереса учащихся к занятиям
физическими упражнениями, формирование у них представления   о   здоровом



образе   жизни;  создание  необходимых  условий  для  поддержки  одаренных
детей.

Задачи:

 Развитие  физической  и  познавательной  активности  учащихся  при
выполнении нормативов ГТО.
 Развитие у учащихся логического мышления, умения интегрировать знания
и применять их для решения нестандартных задач.
 Повышение  интереса  учащихся  к  дополнительным  занятиям  физической
культурой;
 Выявление  уровня  подготовки  учащихся  к  олимпиаде  по  физической
культуре. 
 Развитие самостоятельного, исследовательского мышления.
 Формирование творческой активности учащихся. 

     Исходя  из  цели,  в  программе  сделан  акцент  на  развитии  национального
самосознания,  стремления  к  взаимопониманию между  людьми  разных  сообществ,
толерантного  отношения к  проявлениям иной культуры,  лучшего осознания своей
собственной культуры, воспитании качеств гражданина, патриота.

     Олимпиада школьников по предмету «Физическая культура» представляет собой
одну  из  форм  организации  целостного  образовательного  процесса  в  школе  и
характеризуется  как  комплексное  соревнование  по  выявлению  качества  освоения
учащимися  знаний,  умений  и  навыков,  предусмотренных  учебным  содержанием
программы по физической культуре.

              В  такой  своей  целевой  и  содержательной  направленности  подготовка  и
участие в олимпиаде стимулируют совершенствование образовательного процесса в
школе  по  предмету  «Физическая  культура»,  содействуют  повышению  интереса
учащихся к занятиям физическими упражнениями, формируют у них представление
о  здоровом  образе  жизни.  Программу олимпиады  включены две группы  заданий,
выбранных   из   содержания   практического   и   теортико –  методического  разделов
учебной программы по физической культуре.

 Реализация  данной  программы  способствует  расширению  развивающей
образовательной среды для педагогов и учащихся: 

 удовлетворение культурно-образовательных потребностей в соответствии с
индивидуальными  ценностными  ориентациями;  переориентация
образовательного процесса на личность ученика; 



 обновление  педагогических  технологий,  методов  и  форм  работы
(преобладание индивидуальных и групповых форм организации познавательной
деятельности).

Методологическая основа программы:

Данная  программа  представляет  собой  определенную  систему  содержания,  форм,
методов и приёмов педагогических воздействий. 

Методологическую  основу  программы  составляют  игровые  технологии,  ИКТ-
технологии (интерактивное обучение), технология развития критического мышления,
технология уровневой дифференциации, спортивно-оздоровительная технология.

Основные  методы  работы: проблемные,  поисковые,  эвристические,
исследовательские,  проектные  в  сочетании  с  методами  самостоятельной,
индивидуальной и групповой работы.

Игровые  технологии способствуют  реализации  системно-деятельностного  подхода,
дают  возможность  соединить  обучающую,  воспитательную,  развивающую,
тренировочную  и  состязательную  деятельности  в  единое  целое.  Игра  –  это
имитационное  моделирование  с  наличием  правил,  четкой  структуры  и  системы
оценивания  (модель).  В  игре  ярче  и  полнее  раскрываются  способности  каждого
ребенка,  снимается  усталость,  нервное  напряжение,  прочнее  усваиваются  знания,
чему  способствует  яркий  эмоциональный  фон,  сопровождающийся  радостью
открытий,  интересом,  развитием  познавательной  потребности,  ростом
работоспособности.

Использование игровых форм работы позволяет значительно разнообразить занятия,
повышает интерес учащихся к немецкому языку

Технология развития критического мышления способствует  развитию возможности
размышлять, сопоставлять разные точки зрения, разные позиции, формулировать и
аргументировать  собственную  точку  зрения,  опираясь  на  знание  фактов,  законов,
закономерностей науки, на собственные наблюдения, свой или чужой опыт. Все это
способствует  интеллектуальному  и  нравственному  развитию  личности,  умению
работать с информацией. 

Современные учебные материалы и средства:

 Виртуальные уроки.
 Дистанционные олимпиады и викторины. 
 Виртуальные экскурсии.
 Аудиокниги. 

Современные оценочные средства:



 Разноуровневый  тестовый  контроль  с  использованием  интерактивных
тренажеров 
 Диагностика мотивации (тестирование)

Стимулирование и мотивация:

Стимулирование и мотивация учебной деятельности взаимно дополняют друг друга,
их связь играет исключительную роль в привлечении, мотивировании и сохранении
интереса  к  учебной  деятельности.  Как  отмечают  опытные  педагоги,  только
высокомотивированные  ребята  достигают  высоких  результатов  в  муниципальных,
региональных и всероссийских конкурсах и олимпиадах. Стимулирование учащихся
является важным фактором их успешности в данной деятельности. 

        Методы стимулирования:

1. Соревнования:  практикуются  такие  формы  соревнования,  как  конкурсы,
олимпиады,  защита  проекта,  школьные  викторины  и  др.  Участие  в  них
выявляет и развивает интересы, творческие способности учащихся, расширяет
их знания и кругозор, активизирует познавательную и другие виды полезной
деятельности.  Чем больше количество  участников  данных мероприятий тем,
более сильной будет конкуренция.

2. Поощрение:  празднование  маленькой  победы  ученика  над  собой
пробуждает  в  нем  энергию,  стимулирует  на  повторение  одобренных
поступков.  Поэтому,  привлекая  ребенка  к  участию  в  олимпиадах  или
конкурсах, необходимо начинать с наиболее простых, не требующих особой
подготовки  заданий.  Важно,  чтобы  победы  учащихся  были  отмечены  не
только учителем, родителями, но и одноклассниками. 

Программа подготовки учащихся к олимпиаде предусматривает 3 этапа.

I этап – подготовительный:

1. Определение учащихся для подготовки к олимпиаде
2. Определение уровня их познавательных способностей и предметных знаний
3. Определение уровня их мотивации
4. Составление индивидуальных образовательных маршрутов для учащихся в
зависимости от уровня их мотивации, развития их физических и познавательных
способностей и собственно предметных знаний. 

С  целью  выявления  высокомотивированных  учащихся  недостаточно
проанализировать  контрольные  работы,  которые  нацелены,  прежде  всего,  на
проверку  усвоения  учебного  материала,  так  как  участник  олимпиады  должен
продемонстрировать не только соответствие стандартным требованиям к освоению
материала  школьного  курса  (т.е.  знание  фактов,  владение  специальной



терминологией). От него также требуется умение анализировать, применять знания в
новых ситуациях, сопоставлять факты, выявлять такие связи между ними, знания о
которых выходят за рамки базового школьного курса физической культуры. 

Мной  был  разработан  алгоритм  работы  по  выявлению  высокомотивированных
учащихся:

 наблюдение в ходе уроков;
  организация  и  проведение  внеклассных  и  внеурочных  мероприятий  по
физической культуре
 оценка способностей школьников и анализ их успеваемости по смежным
дисциплинам;
 проведение  психолого-педагогической  диагностики  с  использованием
пакета тестов по познавательной активности.
 проведение школьного тура олимпиады.

В  результате  формируется   группа  учащихся  высоких  учебных  способностей,
которые:

 имеют  более  высокие  по  сравнению  с  большинством  остальных
способности к изучению моего предмета;
 имеют повышенную познавательную мотивацию к изучению предмета; 
 имеют доминирующую,  активную  познавательную потребность;
 для таких детей характерна высокая скорость развития интеллектуальной и
творческой сфер, глубина и нетрадиционность мышления.

       Результатом 1-го этапа является формирование постоянной группы учащихся,
задействованных  в  реализации  программы,  разработка  для  них  индивидуальных
образовательных маршрутов.

II этап – практический (реализация программы подготовки учащихся к участию
в предметной олимпиаде). 

Подготовка учащихся к олимпиадам должна быть специальной, то есть системной,
комплексной,  долгосрочной.  В  условиях  нашей  школы это  можно  достичь  путем
организации дополнительных занятий.

Основное  направление  дополнительных  занятий  –  установление  связей  между
отдельными темами, изучаемыми в различных классах средней общеобразовательной
школы, комплексное применение знаний, изучаемых в разные годы.   Кроме этого,
для  решения  олимпиадных  задач  нужны  специальные  приемы,  которые
целесообразно  разбирать  во  внеурочных  занятиях.  Важным  элементом  работы  я
считаю «обучение в сотрудничестве» и «взаимообучение», когда старшие школьники
помогают  младшим,  используя  свой  опыт  решения  различных  заданий.  Умение



старших школьников выступать в роли «модератора»,  инструктора, тренера, умение
аргументировать  свою  позицию,  задавать  интересные  вопросы  по  любой
предложенной  для  обсуждения  теме,  мотивирует  младших  школьников  к  более
глубокому  изучению  предмета.  Это  позволяет  избежать  излишней
заорганизованности,  раскрепощает  ребят,  развивает  такие  важные  качества,  как
коллективизм, умение работать в команде, чувство ответственности, делает процесс
подготовки более эффективным.

III этап – аналитический (анализ результатов подготовки к олимпиаде)

Анализ  результатов  строится  не  только  на  результативности  участия  во
Всероссийской олимпиаде школьников, но также по участию в других  конкурсах и
олимпиадах  (в  том  числе  дистанционных),  конференциях,  результатам  теста  на
физическую выносливость и интеллектуальную лабильность.  По возможности, для
более  глубокого  и  эффективного  анализа  необходимо  проведение  психолого-
педагогического  мониторинга. 

По итогам прохождения курса учащиеся должны:

1. Овладеть  навыками  выполнения  олимпиадных  заданий.  Высокий  темп
учебной работы, гибкое мышление, хорошая кратковременная и долговременная
память, интерес к  учебным предметам.
2.  Обеспечение  условий  для  успешного  обучения  на  уровне  трудности,
соответствующем индивидуальным особенностям: задания адекватного уровня
сложности,  работа  в  «зоне  ближайшего  развития»,  включение  в  работу  с
дополнительными источниками информации. 
3. Индивидуальная  работа  по  учебнику  и  прочим  источникам  информации
(учебные пособия, справочники, словари, web- сайты).
4. Включение  в  учебное  сотрудничество,  предоставление  ведущей  роли  в
парной и групповой работе: оказание помощи одноклассникам, формулирование
общего мнения.
5. Участие во внеурочной работе по подготовке к олимпиаде, посещение курса
внеурочной деятельности по подготовке к олимпиаде по физической культуре.
6. Индивидуальная работа во внеурочное время: коллективные игры, парная
работа,  разработка  группового  проекта,  учебного  пособия  по  страноведению,
индивидуальная работа с помощью (без помощи) учителя. 
7. Составление  рекомендаций  по  повышению  уровня  подготовки  (что
прочитать, какие правила, термины выучить и пр.).

Учебно- тематический план : 

Практика раздела «Гимнастика» Акробатическая  комбинация  включают  в
себя  следующие  элементы.



Девушки:     Перекаты. Кувырки. Перевороты. Стойки. Равновесие. Шпагаты. 
Мосты. Перекидки. Колесо. Прыжки. Вращения.

   Юноши:     Перекаты. Кувырки. Перевороты. Стойки. Равновесие. Шпагаты. 
Мосты. Перекидки.  Колесо.  Прыжки.  Вращения.  

«Баскетбол»

          Юноши и девушки: перемещения в баскетбольной стойке; остановка
на два шага и прыжком; дриблинг на месте; ведение мяча правой и левой рукой с
изменением направления движения; ведение мяча правой и левой рукой обегая
фишек – ориентиров; ведения мяча правой и левой рукой по кругу и по дуге;
ведение мяча в высокой и низкой стойке в движении по прямой и спиной вперед;
передача  мяча  двумя руками от  груди;  передача  мяча одной рукой от  плеча;
бросок  от  груди двумя руками с  места;  бросок  одной рукой с  места;  бросок
одной рукой после ведения; бросок одной рукой после ловли мяча; бросок после
подбора мяча; штрафной бросок; бросок из-за трехочковой дуги. 

«Волейбол»

       Юноши и девушки: верхняя прямая подача; нижняя прямая подача; подача в
прыжке;   верхняя боковая подача;   нижняя боковая подача;  верхняя и нижняя
передача;  нападающий  удар;  одиночное  блокирование;  прием  мяча  после
подачи; передача после приема мяча в зону №3. 

«Футбол»

         Юноши и девушки: ведение мяча змейкой, восьмеркой, по кругу и дуге;
ведение обегая фишки – ориентиров левой и правой ногой; ведение мяча удары
по мячу (по неподвижному и катящемуся внутренней стороной стопы, внешней
частью подъёма); ведение мяча правой и левой ногой поочередно внутренней и
внешней частью подъёма стопы; ведение носком; жонглирование мяча головой,
ногой; удары правой и левой ногой по воротам.

«Лёгкая атлетика»

Специальные беговые, прыжковые и метательные упражнения.

Бег 60 м., 100м., 500м., 1000м., 1500м., 3000м.

Повторный бег 8 – 10 Х 60м для бегуна на 100м.

Повторный бег с переменной, невысокой, интенсивностью:

                           6 – 8 Х 250м для бегуна на 500м, 

                           4 – 6 Х 500м для бегуна на 1000м.



Переменный бег 30 – 60м  с повышенной скоростью + 300м  медленно (6-8 раз).

Контрольный бег на 500 – 1000 м.

Прыжок в длину и высоту с разбега.

Теоретико- методические задания 

Культурно - исторические основы физической культуры:

 соотношение понятий «культура» и «физическая культура»; 
 отличительные признаки физической культуры; 
 смысл  и  взаимосвязь  понятий  «физическое  развитие»,  «физическое
воспитание», «физическая подготовка», «физическое совершенство»; 
 история возникновения и этапы развития физической культуры; 
 общая  характеристика  основных  направлений  использования
физической культуры в современном обществе; 
 история Игр Олимпиады и современного спортивного движения.

Специфическая направленность физического воспитания:

 взаимосвязь физического воспитания с другими видами воспитания; 
 смысл  основных  специфических  задач,  решаемых  в  процессе
физического воспитания; 
 физические  упражнения  как  средства  физического  воспитания,  их
содержание и техника; 
 использование естественных сил природы и гигиенических факторов
в физическом воспитании.

Основы теории и методики обучения двигательным действиям:

 двигательные  действия  как  предмет  обучения  в  физическом
воспитании;
 умения  и  навыки  как  способы  управления  движениями,  их

отличительные признаки и закономерности формирования; 
 особенности этапов обучения; 
 роль подводящих, подготовительных и идеомоторных упражнений в

процессе обучения; 
 методы  расчленено-конструктивного  и  целостно-аналитического

упражнения, избирательного и сопряженного воздействия в процессе обучения.

Основы теории и методики воспитания физических качеств:

 общая характеристика физических качеств; 
 способы  оценки  уровня  развития  силы,  быстроты,  выносливости,
гибкости, координированности и их разновидностей; 



 регламентация  нагрузки  и  отдыха  как  основа  методики воспитания
физических качеств; 
 влияние нагрузки и ее компонентов на процессы адаптации; 
 методика  воспитания  основных  физических  качеств  и  их
разновидностей.

 Формы организации занятий в физическом воспитании:

 взаимодействие  эффектов  отдельных  занятий  физическими
упражнениями как основа непрерывности физического воспитания; 
 разнообразие форм занятий; 
 характерные черты урочных форм занятий; 
 особенности  содержания  самодеятельных  тренировочных  занятий
общеукре-пляющей,  общеподготовительной  и  общеразвивающей
направленности; 
 особенности  содержания  утренней  гигиенической  гимнастики
физкультурных  минуток  и  пауз,  микросеансов  упражнений,  физкультурно-
рекреативных занятий, соревнований.

Методика решения некоторых частных задач физического воспитания:

 осанка и ее роль в процессе укрепления и сохранения здоровья;
 характерные  признаки  правильной  осанки  и  методика  ее
формирования; 
 общее  представление  о  нормальном  телосложении,  возможности
физического воспитания в процессе формирования желаемых параметров частей
тела, методика увеличения мышечной массы; 
 избыточная масса тела и ее влияние на состояние здоровья; 
 причины, вызывающие тучность и ожирение; 
 методика  использования  физических  упражнений  в  процессе
снижения избыточной массы тела.

Учебно-методическое обеспечение



Для учащихся:

1. Учебник «Физическая культура» для 5-11-х классов М.Я. Виленский, Е.Н.
Литвинов Изд. «Просвещение», 2019г.

2. Демонстрационный материал по видам спорта.

3.Электронный ресурс. Режим доступа https://www.gto.ru/norms/

4. Веб-сайт «Олимпиады для школьников»: http://www.mccme.ru/olympiads/

Для учителя:

1.Библиотечка «Первого сентября» «Спорт в школе»; Москва «Чистые 
пруды», 2008, под общей редакцией О.М. Леонтьева

2. Подвижные и спортивные игры в учебном процессе и во внеурочное 
время. Методическое пособие/ П.А.Киселев,

 С.Б. Киселева.-М: Планета,2013 учение с увлечением)

3. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания
и спорта: Учебное пособие для вузов. - 3-е изд. - М: Академия, 2004. 

4.Поурочные разработки по физической культуре 7-11 класс 

5.Гимнастика. Учебник/ Журавин М.Л. и др. – М.: «Академия», 2001. 

6. Нестеровский Д.И.. Баскетбол: Теория и методика обучения: Учебное 
пособие. – М.: «Академия», 2004.

Электронно-образовательные ресурсы:

Сайты: www.1september.ru 

https://www.google.com/url?q=https://www.gto.ru/norms/&sa=D&source=editors&ust=1641559281801000&usg=AOvVaw3hjmpOBY_YCmKPheZxrlKf

