
Физическая культура 
(базовый уровень)

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки

Социокультурные основы

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности.

Ценностные  ориентации  индивидуальной  физкультурной  деятельности:  укрепление
здоровья;  физическое  совершенствование  и  формирование  здорового  образа  жизни.
Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.

Спортивно-оздоровительные  системы  физических  упражнений  в  отечественной  и
зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

Психолого-педагогические основы

Способы  индивидуальной  организации,  планирования,  регулирования  и  контроля  за
физическими  нагрузками  во  время  занятий  физическими  упражнениями.  Основные  формы  и
виды  физических  упражнений.  Понятие  телосложения  и  характеристика  его  основных  типов,
способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического
воспитания. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.

Основы  организации  и  проведения  спортивно-массовых  соревнований  по  различным
видам спорта.

Медико-биологические основы

Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья.
Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий
в  зависимости  от  особенностей  индивидуальной  учебной  деятельности,  самочувствия  и
показателей здоровья.

Особенности  техники  безопасности  и  профилактики  травматизма,  профилактические  и
восстановительные  мероприятия  при  организации  и  проведении  спортивно-массовых  и
индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины
возникновения и пагубное влияние на здоровье.

Приемы саморегуляции

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. 

Баскетбол

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных
способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила
игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований.

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

Волейбол 



Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координациионных
способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.

Правила  игры.  Техника  безопасности  при  занятиях  баскетболом.  Организация  и
проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

Гимнастика с элементами акробатики

Основы  биомеханики  гимнастических  упражнений.  Влияние  на  телосложение
гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой
помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

Легкая атлетика

Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие 
двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении
занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.
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