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Модуль «Базовая физическая подготовка» в программе 
физкультуры
Вариативный модуль «Базовая физическая подготовка» раскрывает средства развития основных физических 
качеств и специальную подготовку. Модуль рассматривается как вариант содержательного наполнения 
программы и не объявляется обязательным для всех образовательных организаций.

Основные направления
Направление Содержание

Сила Упражнения с весом собственного тела, отягощениями и на снарядах

Скорость Ускорения, челночный бег, прыжки, передачи и действия в максимальном темпе

Выносливость Продолжительная циклическая работа, игровые и интервальные нагрузки

Координация и гибкость Равновесие, точность движений, растягивание и подвижность суставов

Специальная подготовка Средства гимнастики, лёгкой атлетики, лыжной подготовки и спортивных игр

Визуальный ориентир

Ключевые физические качества, развиваемые средствами базовой физической подготовки.

Содержание обучения

ВАРИАТИВНЫЙ МОДУЛЬ «БАЗОВАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА»

Развитие силовых способностей
Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих упражнений, отягощенных весом собственного тела и 
с использованием дополнительных средств (гантелей, эспандера, набивных мячей, штанги и другого инвентаря). 
Комплексы упражнений на тренажерных устройствах. Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях, 
перекладинах, гимнастической стенке и других снарядах). Броски набивного мяча двумя и одной рукой из 
положений стоя и сидя (вверх, вперед, 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 другие упражнения). 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 (мальчики – сверстников способом 
на спине). Подвижные игры с силовой направленностью (импровизированный баскетбол с набивным мячом и 
другие игры).
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Развитие скоростных способностей
Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). Челночный бег. Бег по 
разметкам 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 ускорениями 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 разметкам, 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 вперед, 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 усложненной полосы препятствий, включающей быстрые 
кувырки (вперед, 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 (лежа) на низкой перекладине (девочки), отжимания 
в упоре лежа 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 лежа на гимнастическом козле (ноги 
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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 «Легкая атлетика».
Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно- интервального метода. Бег по 
пересеченной 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 поочередно. 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, переходящеё 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 подъем ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «елочкой». Упражнения в 
«транспортировке».
Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, проезд через «ворота» и преодоление 
небольших трамплинов.
Модуль «Спортивные игры».
Баскетбол.
1) 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 вперед). 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. Кувырки вперед, назад, боком с последующим рывком на 3–5 м. Подвижные и спортивные игры, 
эстафеты;
2) 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 
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 
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многоскоков. Броски набивного мяча из различных исходных положений, с различной траекторией полета одной 
рукой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе;
3) 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;
4) развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени. 
Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперед и назад). Бег с «тенью» (повторение движений 
партнера). Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну разной высоты. Прыжки по разметкам с 
изменяющейся амплитудой движений. 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.
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 вперед с 
изменением темпа и направления движения (по прямой, по кругу и «змейкой»). Бег с максимальной скоростью с 
поворотами на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Прыжки по разметкам на правой 
(левой) ноге, между стоек, спиной вперед. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперед. 
Удары по мячу в стенку в максимальном темпе. Ведение мяча с остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с 
изменением направления движения. Кувырки вперед, 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 (вперед, 
назад, в приседе, с продвижением вперед).
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.

Связь с программами по классам
 Программа по физической культуре для 5 класса
 Программа по физической культуре для 6 класса
 Программа по физической культуре для 7 класса
 Программа по физической культуре для 8 класса
 Программа по физической культуре для 9 класса
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https://blog.schoolotzyv.ru/programmy/predmety/fizkultura/9-klass/
https://blog.schoolotzyv.ru/programmy/predmety/fizkultura/8-klass/
https://blog.schoolotzyv.ru/programmy/predmety/fizkultura/7-klass/
https://blog.schoolotzyv.ru/programmy/predmety/fizkultura/6-klass/
https://blog.schoolotzyv.ru/programmy/predmety/fizkultura/5-klass/
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