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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
 Рабочая программа по физической культуре составлена на основе примерной программы по учебному предмету 

«Физическая культура», рекомендованной Министерством образования и науки РФ и с учетом комплексной программы 

физического воспитания (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич), допущенной Министерством образования РФ. 

Программа отражает основные направления педагогического процесса по формированию физической культуры личности: 

теоретической, практической и физической подготовленности учащихся. 

Уроки физической культуры призваны сформировать у учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении 

к своему здоровью, целостное развитие физических и психических качеств, творческое использование средств физической 

культуры в организации здорово го образа жизни. 

В процессе освоения учебного материала обеспечивается формирование целостного представления о единстве 

биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях развития и совершенствования его 

психосоматической природы. 

 

Структура документа 

 

Программа включает  разделы: пояснительную записку; основное содержание с примерным  распределением учебных часов 

по разделам; требования к уровню подготовки старшеклассников; учебно- спортивный инвентарь и оборудование; учебно- 

тематический план; контроль уровня обученности; список литературы и средство обучения. 

 

Общая характеристика учебного предмета 

 

 Особенностью физической культуры как учебного предмета является ее деятельный характер, а знания, которые 

приобретает обучающийся, выступают средством развития его физической деятельности, овладение физической культурой 

как частью общей культуры человека. 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая 

своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения 

данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, 

психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет 

физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), 

физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности 

(операциональный компонент деятельности). 

В программе для среднего (полного) общего образования двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена 

двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность 

с прикладно-ориентированной физической подговкой. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три учебных 

раздела (знания, физическое совершенствование, способы деятельности). 

 Первая содержательная линия программы «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирует 

образовательный процесс на укрепление здоровья учащихся и воспитание бережного к нему отношении. Через свое 

предметное содержание она нацеливается на формирование интересов и потребностей школьников в регулярных занятиях 

физической культурой и спортом, творчоском использовании осваиваемого учебного материала в разнообразных формах 

активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. 

В разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» содержаться сведения о роли занятий физической 

культурой в предупреждении раннего старения организма человека, способах и средствах профилактики профессиональных 

заболеваний, возникающих в процессе трудовой деятельности. Здесь же приводятся знания об оздоровительных системах 

физического воспитания, средствах и формах активного восстановления и повышения работоспособности человека. 
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Во втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» представлено учебное 

содержание, ориентированное на укрепление индивидуального здоровья учащихся, повышение функциональных возможностей 

основных систем их организма. Данное содержание включает в себя комплексы упражнений из современных оздоровительных 

систем физического воспитания, учитывающих интересы учащихся в гармоничном развитии собственных физических 

способностей, формировании индивидуального типа телосложения, культуры движений. 

В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» раскрываются способы 

самостоятельной организации и проведения оздоровительных форм занятий физической культурой, приемы 

наблюдения за показателями собственного здоровья и работоспособности, индивидуального контроля и 

регулирования физических нагрузок на занятиях физическими упражнениями. 

Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной 

физической подготовкой» соотносится с интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется 

направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной 

подготовленности учащихся. 

В первом разделе «Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной 

физической подготовкой» приводятся сведения об основах самостоятельной подготовки учащихся к 

соревновательной деятельности, даются понятия тренировочного процесса и тренировочного занятия,, 

раскрываются общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке и ее связи со 

спортивно-оздоровительной деятельностью. 

Вo втором разделе «Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-

ориентированной физической подготовкой» дается учебное содержание, ориентированное на повышение 

физической и технической подготовленности учащихся по одному из базовых видов спорта, а также физические 

упражнения и комплексы, нацеленные на физическую подготовку учащихся к предстоящей жизнедеятельности. 

Отличительной особенностью этого раздела примерной программы, является предоставление возможности 

учащимся осуществлять углубленную подготовку по одному из базовых видов спорта. Опред<еление вида 

спорта устанавливается решением педагогического Совета образовательного учреждения, исходя из интересов 

большинства учащихся, имеющихся в школе спортивных традиций и квалифицированных учителей (тренеров), 

а также его популярности и массовости в конкретном регионе. Принимая решение об углубленном освоении 

одного из видов спорта, предусматривается и соответствующее для этого увеличение объема часов (до 15%), 

который формируется за счет его уменьшения по другим темам раздела «Спортивно-оздоровительной 

деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой». 

В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельности с прикладно-ориентированной 

физической подготовкой» приводятся практические умения, необходимые и достаточные для организации и 

проведения самостоятельных оздоровительных тренировок в режиме спортивной подготовки. 

 

Межпредметные связи 

В процессе обучения по предмету «Физическая культура» необходимо учитывать те знания, умения и 

навыки. Которые были получены обучающимися на уроках физики, химии, математики, истории и особенно 

биологии. По предмету « Биология» дети изучают в теме «Природа и человек» (5 класс) следующие вопросы - 

мир физики: движение тел, траектория движения. Скорость движения, сила. Сила тяжести, сила трения. 



 

 

5 класс В теме «Мир биологии» следующие вопросы - клеточное строение организма, язык запахов, 

движений звуков. 

8 класс. Тема «Человек и его здоровье». Изучаются вопросы строения и функционирования опорно-

двигательного аппарата , внутренней среды организма. Вопросы кровообращения, дыхания, пищеварения, 

обмена веществ, рассматривается работа центральной нервной системы. Функции кожи, гормональная 

регуляция. Присутствуют вопросы, связанные с окружающей человека средой.9 класс Тема Основы экологии». 

Вопросы : приспособление ттрт дельных факторов среды. Суточные. Сезонные, приливно-отливные ритмы жизнедеятельности 

организмов. Экологическая потребность и экологическая ответственность людей. 

11 класс. Тома «Биосфера н человек». Изучаются вопросы роли человека в природе. 

 

Цели  

Обшей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и 

потребностей в бережной отношения к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, программа своим 

предметным содержанием ориентируется на достижение следующих целей: 

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, 

укрепление индивидуального здоровья; 

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельностью; 

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального 

опыта специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

- освоение системой знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формирования здорового образа ЖИЗНИ 

и социальных ориентации; 

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной  и спортивной  деятельности, овладение навыками 

творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

 

 

Место предмета в базисном учебном плане 

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений. Российской Федерации отводит 102 часа для 

обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура этапе среднего (полного) общего образования, из расчета 3 часа в 

неделю в X и XI .Программа рассчитана на 102 учебных часа. Продолжение смотреть на странице 5. 

 

Общеучебные умения, навыки и способы деятельности 

Программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, универсала способов 

деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетными для учебного предмета 

«Физическая культура» на этапе основного 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 развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства; 
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- владение основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и правилами 

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 деятельности. 

 Результаты обучения 

Результаты изучения предмета физической культуры приведены в разделе "Требования к уровню 

подготовки выпускников", который полностью соответствует стандарту. 

Требования направлены на реализацию личностно - оринтеровачного,  деятельностного и практико-

ориентированного  подходов  и   задаются   по   трем   базовым «Знать/понимать», «Уметь» и «Использовать 

приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни». 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» 

выпускники должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.  

Знать/понимать: 

• влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

• способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

• правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнения 

различной 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; 

• преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов 

передвижения; 

• выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

• осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физический культурой 

Использовать приобретенные знания умения в практической деятельности и повседневной жизни 

для: 

• повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

• подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской 

Федерации; 

• организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия  в массовых 

спортивных соревнованиях; 

• активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа  жизни. 

Объяснять 

• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека; 

• цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, 

влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений; 



 

 

• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактика 

вредных привычек, ведения здорового образа жизни. 

Характеризовать: 

-индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями 

физическими упражнениями; 

-особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими 

упражнениями; 

-особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной 

направленности и контроль за их эффективностью;  

-особенности обучения и самообучения двигательным действиям;  

-особенности развития физических качеств на занятиях физической культурой;  

-особенности форм   «урочных» и «внеурочных» занятий физическими упражнениями, основы структуры, 

содержания и направленности; 

Соблюдать правила: 

• личной гигиены и здорового образа жизни; 

• организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом; 

• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 

• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах; 

 

• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культуры.  

Проводить 

• самостоятельные занятия физическими упражнениями; 

• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической 

работоспособностью, осанкой; 

• приёмы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями; 

• приемы оказания, первой помощи при травмах и ушибах; 

• занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; 

• судейство по виду спорта. 

Составлять: 

• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности.  

Определять: 

 

• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

• эффективность занятий физическими упражнениями; 

• функциональное состояние организма и физическую работ-: 

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 

 

Оценка успеваемости по физической культуре складывается из следующих показателей: оценка по 

теоретическим и методическим знаниям, оценок за качество овладения практическим материалом программы 
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(техникой физических упражнений); выполнения учебных нормативов по отдельным видам физических 

упражнений. 

При оценке учеников необходимо учитывать индивидуальные особенности и темпы развития 

двигательных способностей. В зависимости от материально- технической оснащенности школы МО учителей 

физической культуры определяет в качестве учебного материала ту или иную систему физических упражнений. 

 

 

 

 

 

 

Учебно-тематический план 

№ Способы двигательной активности Учебная четверть итог 

1 2 3 4  

1. Базовая часть      

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе уроков 

1.2 Легкая атлетика 16   24 40 

1.3 Гимнастика с элементами акробатике  23   23 

1.4 Баскетбол 9  10  19 

1.5 Волейбол    10  10 

1.6 Лыжная подготовка   10  10 

  25 23 30 24 102 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Контроль уровня обученности 
Текущий и рубежный контроль за уровнем освоения программы обеспечивается в  процессе уроков по 

усмотрению учителя.  

Оценка физкультурных знаний 

Оценивая знания обучающихся. Надо учитывать их глубину и полноту, аргументированность их 

изложения. Умение обучающихся использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим 

занятиям физическими упражнениями в личном опыте. 



 

 

Оценка «5» - выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстрирует глубокое понимание 

сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики и своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие ошибки. 

Оценку «3» обучающиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, 

имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте. 

Оценка «2» ставится за непонимание и незнание материала программы. 

Оценка техники владения двигательными действиями (умениями, навыками) 

Оценка «5» двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в  надлежащем 

темпе, легко и четко. 

Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно но недостаточно легко и четко. Наблюдается 

некоторая скованность движений. 

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно.  Но допущена одна грубая или 

несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному и напряженному выполнению. 

Оценка «2» - двигательное действие выполнено неправильно, уверенно и нечетко. 

Оценка умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 
Оценка «5» - обучающийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный 

на развитие конкретной физической способности, или комплекс упражнений. Атлетической или ритмической 

гимнастики. При этом обучающийся может самостоятелmyj но организовать место занятий. Подобрать 

инвентарь и применить его в конкретных условиях контролировать ход выполнения заданий и оценить его. 

Оценка «4» - имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной 

физкультурно - оздоровительной деятельности. 

Оценка «3» - обучающийся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, 

направленных на развитие конкретной физической способности или включенных в утреннюю атлетическую или 

ритмическую гимнастику; испытывает затруднение в организации мест занятий, подборе инвентаря, с трудом 

контролирует ход и итоги выполнения заданий. 

Оценка «2» - учащийся не умеет демонстрировать упражнения, направленные на выполнение конкретной 

физической способности, грубо нарушает технику безопасности при выполнении физических упражнений, не 

контролирует ход и итоги выполнения задания. 

 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ 

 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен: знать/понимать 
• влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

• способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

• 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; 
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• выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

• преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов 

передвижения; 

-   выполнять приемы защиты и самообороны, страховки самостраховки;  

-   осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятии физической культурой; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни 

для 

- повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 

• подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской 

Федерации; 

- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых 

спортивных соревнованиях; 

- активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 

 
 

 

 

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ  

 
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и 

самоконтроля 
 

Программный материал поданному разделу можно осваивать как на специально отведенных уроках (1-2 час. в 
четверти), так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Социокультурные основы. Физическая культура 
общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной 
деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; 
физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к 
воспроизведению и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение (на примере «Спорт для всех»), их социальная 
направленность и формы организации. 

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 профессионально ориенти-
рованной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов. Способы составления комплексов упражнений из 
современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих 
упражнений для проведения самостоятельных занятий. 

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование движений в 
избранном виде спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных 
действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств 
(сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, легкая 



 

 

атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-
массовых соревнованиях. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении 
здоровья, поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. 

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели, месяца), характеристика упражнений и 
подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, состояния самочувствия 
и показателей здоровья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактических (гигиенические требования, 
закаливание) и восстановительных (гидропроцедуры, массаж) мероприятий при организации и проведении спортивно-
массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организм 
человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической 
культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни. 

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, 
хождение босиком, пользование баней. Дозировка данных процедур указана в программах I-XI классов. Изменение 
дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей юношей и девушек. 

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной и основной 
школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегул и рующа я тренировки. Элементы йоги. 

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ран 

 

 

 

Легкая атлетика (40) 

 
Знать/ понимать 

роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации 

активного отдыха и профилактика вредных привычек; 

- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

уметь 

- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом 

индивидуальных особенностей организма; 

- выполнить легкоатлетические упражнения (комбинации); 

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной 

жизни для 

- проведение самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и 

коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; 

- включение занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

Совершенствование техники спринтерского бега. 

Юноши и девушки. Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. 

Эстафетный бег. 



 

11 

 

Совершенствование техники длительного бега. 

Юноши. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м. 

Девушки. Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин. Бег на 2000 м. 

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. 

Юноши и девушки. Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. 

Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега. 

Юноши и девушки. Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. 

Совершенствование техники метания в цель и на дальность. 

Юноши. Метание мяча весом 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и 

заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 

500-700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на 

дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) с расстояния 12-15 м; по 

движущейся цели (2x2 м) с расстояния 10-12 м. Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различных 

исходных положений с места, с одного-четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние. 

Девушки. Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с места на дальность; с 4-5 бросковых шагов с 

укороченного и полного разбега на дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; в горизонтальную и 

вертикальную цель (1x1 м) с расстояния 12-14 м. Метание гранаты 300-500 г с места на дальность; с 4-5 

бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние. Бросок 

набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного-четырех шагов 

вперед-вверх на дальность и заданное расстояние. 

Развитие выносливости. 

Юноши и девушки. Длительный бег (юноши — до 25 мин., девушки — до 20 мин.), кросс, бег с 

препятствиями, бег с гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Юноши и девушки. Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных 

исходных положений, толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка. 

Развитие скоростных способностей. 

Юноши и девушки. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с 

максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. 

Развитие координационных способностей. 

Юноши и девушки. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа 

перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на 

точность приземления; метание различных предметов из различных исходных положений в цель и на дальность 

обеими руками. 

Знания о физической культуре. 

Юноши и девушки. Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы 

энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. 

Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками, метанием. Прикладное значение легкоатлетических 

упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила 

соревнований. 

Самостоятельные занятия. 



 

 

Юноши и девушки. Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных 

двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

Овладение организаторскими способностями. 

Юноши и девушки. Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и 

инструктора в занятиях с младшими школьниками. 

 

Контроль уровня обученности: 

1. 100м. 

2. Подтягивание. 

3. 2000м. 

4. 6-минутный бег 

5. Наклон вперед из положения сидя (гибкость) 

6. Прыжок в длину с места. 

Гимнастика с элементами акробатики (24) 

В результате освоения физической культуры  должен: 

Знать/ понимать 

 роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа 

жизни, организации активного отдыха и профилактика вредных привычек; 

- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

уметь 

- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом 

индивидуальных особенностей организма; 

-выполнять акробатические, гимнастические упражнения (комбинации); 

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств; 

- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, 

контроль за техникой выполнения двигательных децствий и режимами физической нагрузки; 

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности повседневной 

жизни для 

- проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и 

коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; 

- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

Совершенствование строевых упражнений. 

Юноши и девушки. Пройденный материал в предыдущих классах. Повороты в движении кругом. 

Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. 

Совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов. 

Юноши и девушки. Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в 



 

13 

 

движении. 

Совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами. 

Юноши. С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на 

тренажерах, с эспандерами. 

Девушки. Комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами, скакалкой, большими мячами. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

Юноши. Пройденный материал в предыдущих классах. Подъем в упор силой; вис согнувшись, 

прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги 

врозь. Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад. 

Девушки. Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на 

нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок. 

Освоение и совершенствование опорных прыжков. 

Юноши. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 классы) и 120-125 см (11 классы). 

Девушки. Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в. ширину, высота 110 

см). 

Освоение и совершенствование акробатических упражнений. 

Юноши. Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок 

назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину (высота 150-180 см). Комбинации 

из ранее освоенных элементов. 

Девушки. Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных 

элементов. 

Развитие координационных способностей. 

Юноши, девушки. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с 

различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. 

Акробатические упражнения. Упражнения на батуте, подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями. 

Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая 

гимнастика. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

Юноши. Лазание по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Лазание 

по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, со 

штангой, гирей, гантелями, набивными мячами. 

Девушки. Упражнения в висах и упорах, об-щеразвивающие упражнения без предметов и с предметами в 

парах. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Юноши и девушки. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивного мяча. 

Развитие гибкости. 

Юноши и девушки. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. 

Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами. 

Знания о физической культуре. 

Юноши и девушки. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение, 



 

 

воспитание волевых качеств. Особенности методики занятий с младшими школьниками. Техника безопасности 

при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах. 

Самостоятельные занятия. 

Юноши и девушки. Программы тренировок с использованием гимнастических снарядов и упражнений. 

Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями. 

Овладение организаторскими способностями. 

Юноши и девушки. Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. Проведение занятий с 

младшими школьниками. 
 

 

Контроль уровня обученности:  

1. Отжимание 

2. Прыжки на скакалке за 1 минуту. 

3. Сгибание и разгибание туловища (пресс)  

4. Комбинация на бревне  

5. Опорный прыжок через козла 

6. Акробатическая комбинация. 

 

Баскетбол (18) 

Знать/понимать 

 роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа 

жизни, организации активного отдыха и профилактика вредных привычек; 

- правила игры в баскетбол, волейбол. 

уметь 

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений; 

- выполнять элементы техники баскетбола, волейбола. 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности повседневной 

жизни для 

- проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального  телосложения и 

коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; 

- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. 

Совершенствование ловли и передач мяча. 

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных 

построениях). 

Совершенствование техники ведения мяча. 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 
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Совершенствование техники бросков мяча. 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Совершенствование техники защитных действий. 

Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). 

Совершенствование техники перемещений, владение мячом и развитие кондиционных и координационных 

способностей. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Совершенствование тактики игры. 

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по основным правилам. 

 

Контроль уровня обученности:  

1. Ведение мяча два шага и бросок в кольцо. 

2. Броски в кольцо с различных точек 

3. Тренировочная игра. 

 

Волейбол( 10) 

Знать/понимать 

 роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа 

жизни, организации активного отдыха и профилактика вредных привычек; 

- правила игры в баскетбол, волейбол. 

уметь 

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений; 

- выполнять элементы техники баскетбола, волейбола. 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности повседневной 

жизни для 

- проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального  телосложения и 

коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; 

- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. 

Совершенствование техники приема и передач мяча. 

Варианты техники приема и передач мяча. 

Совершенствование техники подач мяча. 

Варианты подач мяча. 

Совершенствование техники нападающего удара. 

Варианты нападающего удара через сетку. 



 

 

Совершенствование техники защитных действий. 

Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. 

Совершенствование тактики игры. 

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по основным правилам. 

 

Контроль уровня обученности:  

1. Передача мяча над собой 

2. Подачи 

3. Верхняя передача в парах через сетку 

4. Игра по упрощенным правилам в волейбол. 

 

Лыжная подготовка (10) 

Знать/понимать 

- Технику передвижений на лыжах. 

уметь 

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений; 

- выполнять элементы разных видов ходов 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности повседневной 

жизни для 

- проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального  телосложения и 

коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; 

- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

Освоение техники лыжных ходов. 

10 класс. Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. 

Прохождение дистанции до 5 км (девушки), до 6 км (юноши). 

11класс. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики 

лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 5 км 

(девушки) и до 8 км (юноши). 

Знания о физической культуре. 

10-11классы. Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки 

лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при 

занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. 

 


