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Приложение 1 

к основной общеобразовательной программе  

среднего общего образования  

МОБУ «Волховская средняя  

общеобразовательная школа № 5»  

  

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

1. Личностные,  метапредметные и предметные результаты 

  Личностные результаты: 

 Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к себе, к своему 

здоровью, к познанию себя: 
– ориентация обучающихся  реализацию позитивных жизненных перспектив, 

инициативность, креативность, готовность и способность к личностному 

самоопределению, способность ставить цели и строить жизненные планы; 

– готовность и способность обеспечить себе и своим близким достойную жизнь в 

процессе самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

– готовность и способность обучающихся к отстаиванию личного достоинства, 

собственного мнения, готовность и способность вырабатывать собственную позицию  

– готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самовоспитанию в 

соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества, 
потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

– принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

бережное, ответственное и компетентное отношение к собственному физическому и 

психологическому здоровью;  

– неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

 Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к России как к 

Родине (Отечеству):  
– российская идентичность, способность к осознанию российской идентичности в 

поликультурном социуме, чувство причастности к историко-культурной общности 

российского народа и судьбе России, патриотизм, готовность к служению Отечеству, его 

защите;  

– уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, 

уважение к государственным символам (герб, флаг, гимн); 

– воспитание уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям народов, 
проживающих в Российской Федерации. 

 Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к закону, 

государству и к гражданскому обществу:  
– гражданственность, гражданская позиция активного и ответственного члена 

российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, 

уважающего закон и правопорядок, осознанно принимающего традиционные 
национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности, 

готового к участию в общественной жизни; 
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– мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки и 

общественной практики, основанное на диалоге культур, а также различных форм 

общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;  

– готовность обучающихся к конструктивному участию в принятии решений, 

затрагивающих их права и интересы, в том числе в различных формах общественной 

самоорганизации, самоуправления, общественно значимой деятельности;  

 Личностные результаты в сфере отношений обучающихся с окружающими 

людьми:  
– нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей, толерантного сознания и поведения в поликультурном мире, готовности и 

способности вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, 

находить общие цели и сотрудничать для их достижения;  

– принятие гуманистических ценностей, осознанное, уважительное и 

доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению; 
– способность к сопереживанию и формирование позитивного отношения к людям, 

в том числе к лицам с ограниченными возможностями здоровья и инвалидам; бережное, 

ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью 

других людей, умение оказывать первую помощь; 

– формирование выраженной в поведении нравственной позиции, в том числе 

способности к сознательному выбору добра, нравственного сознания и поведения на 

основе усвоения общечеловеческих ценностей и нравственных чувств (чести, долга, 

справедливости, милосердия и дружелюбия);  

– развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми младшего 
возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, проектной и других видах деятельности.  

 Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к окружающему 

миру, живой природе, художественной культуре:  
– мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки, 

значимости науки, готовность к научно-техническому творчеству, владение достоверной 

информацией о передовых достижениях и открытиях мировой и отечественной науки, 

заинтересованность в научных знаниях об устройстве мира и общества; 

– готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 

протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как 

условию успешной профессиональной и общественной деятельности;  

– эстетическое отношения к миру, готовность к эстетическому обустройству 

собственного быта.  

 Личностные результаты в сфере физического, психологического, социального 

и академического благополучия обучающихся: 
– физическое, эмоционально-психологическое, социальное благополучие 

обучающихся в жизни образовательной организации, ощущение обучающимися 

безопасности и психологического комфорта, информационной безопасности. 

Метапредметные результаты освоения Программы 
Метапредметные результаты освоения Программы представлены тремя группами 

универсальных учебных действий (далее - УУД). 

 Регулятивные универсальные учебные действия 
Выпускник научится: 

– самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым 

можно определить, что цель достигнута; 
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– оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, 

собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и 

морали; 

– ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

– оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, 

необходимые для достижения поставленной цели; 
– выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, 

оптимизируя материальные и нематериальные затраты;  

– организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения 

поставленной цели; 

– сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью. 

 Познавательные универсальные учебные действия 
Выпускник научится:  
– искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять 

развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и 

познавательные) задачи; 

– критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций,  

распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках; 

– использовать различные модельно-схематические средства для представления 

существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в 

информационных источниках; 

– находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений 
другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении 

собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития; 

– выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск 

возможностей для  широкого переноса средств и способов действия; 

– выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая 

ограничения со стороны других участников и ресурсные ограничения; 

– менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 

 Коммуникативные универсальные учебные действия 
Выпускник научится: 

– осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми 

(как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров 

для деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а 

не личных симпатий; 

– при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом 

команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и 

т.д.); 
– координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

– развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием 

адекватных (устных и письменных) языковых средств; 

– распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их 

активной фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая 

личностных оценочных суждений. 

   Предметные результаты: 
Выпускник научится: 
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– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных 

привычек; 

– знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-
корригирующей направленности; 

– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического 

развития; 

– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных 

оздоровительных систем физического воспитания; 
– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

– практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

– практически использовать приемы защиты и самообороны; 

– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности; 

– определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 

качеств; 

– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 
физическими упражнениями; 

– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-

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

Выпускник получит возможность научиться: 

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 

– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 
умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств по результатам мониторинга; 

– выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов 

спорта; 

– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

– осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

Знания о физической культуре 
Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и 

формы её организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и 
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физической подготовленностью, формированием качеств личности и 

профилактикой вредных привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени 

года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах 

во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей 

и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с 

учётом функциональных особенностей и возможностей собственного 

организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, 
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освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, данные контроля динамики 

индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур 

и сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие 

на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 

длину); 

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций; 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из 

разученных способов; 

 выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 Для группы школьников или отдельных обучающихся, которые относятся к 

подготовительной, медицинской и специальной медицинской группам, 

дифференцируются задачи, содержание, темп освоения программного 

материала, оценку их достижений. 
Занятия физической культурой обучающихся подготовительной 

медицинской группы проводятся в соответствии с учебными программами 
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физического воспитания при условии более постепенного освоения комплекса 

двигательных умений и навыков, особенно связанных с предъявлением к 

организму повышенных требований. 
Занятия обучающихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной 

медицинской группе, проводятся со значительным снижением интенсивности и 

объема физических нагрузок. При оценивании этих учащихся наибольший акцент 

делается на формирование навыков здорового образа жизни и рационального 

двигательного режима. 
Положительная отметка выставляется обучающемуся, который не 

продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков и умений, в 

развитии физических качеств, но регулярно посещал уроки физической культуры, 

старательно выполнял задания учителя, овладел навыками самостоятельных 

оздоровительной гимнастикой, необходимыми знаниями в области физической 

культуры. 
Если обучающийся специальной медицинской группы по медицинскому 

заключению освобожден от физических упражнений, то он оценивается по 

разделам: «Основы теоретических знаний» и «Практические навыки и умения» в 

виде устного опроса или написания рефератов (Письмо Минобрнауки Россиии от 

30.05.2012 № МД-583/19 «О методических рекомендациях «Медико-

педагогический контроль за организацией занятий физической культурой 

обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья»). 
 

2. Содержание учебного предмета 

1.Физическое развитие человека 

Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие и 

физическую подготовленность  

 Характеристика возрастных и половых особенностей организма и их связь с 

показателями физического развития 

Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении физических упражнений  

 Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении 

двигательных актов. Правильная осанка как один из основных показателей 

физического развития человека. Основные средства формирования и профилактики 

нарушений осанки и коррекции телосложения 

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем 

организма 

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем 

дыхания 

Психические процессы в обучении двигательным действиям  

Психологические предпосылки овладения движениями. Участие в двига-

тельной деятельности психических процессов (внимание, восприятие, мышление, 

воображение, память) 

Самонаблюдение и самоконтроль 

Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями   

Регулярное наблюдение физкультурником за состоянием своего здоровья, 

физического развития и самочувствия при занятиях физической культурой и спортом. 

Учёт данных самоконтроля в дневнике самоконтроля 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью 
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Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

выполнения упражнений (технических ошибок) 

Основы  обучения  и  самообучения двигательным действиям  

 Педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

технике двигательных действий. 

Двигательные умения и навыки как основные способы освоения новых дви-

гательных действий (движений). Техника движений и её основные показатели. 

Профилактика появления ошибок и способы их устранения 

Личная гигиена в процессе занятий физическими упражнениями 

Общие гигиенические правила, режим дня, утренняя зарядка и её влияние на 

работоспособность человека. Физкультминутки (физкультпаузы), их значение для 

профилактики утомления в условиях учебной и трудовой деятельности. Закаливание 

организма, правила безопасности и гигиенические требования во время 

закаливающих процедур. Восстановительный массаж, его роль в укреплении здоровья 

человека. Банные процедуры и их задачи, связь с укреплением здоровья. Правила 

поведения в бане и гигиенические требования к банным процедурам 

Предупреждение травматизма и оказание первой помощи при травмах и 

ушибах 

Причины возникновения травм и повреждений при занятиях физической 

культурой и спортом. Характеристика типовых травм, простейшие приёмы и правила 

оказания первой помощи при травмах 

Совершенствование  физических способностей 

Физическая подготовка, как система регулярных занятий по развитию фи-

зических (кондиционных и координационных) способностей. Основные правила их 

совершенствования 

Адаптивная физическая культура 

Адаптивная физическая культура, как система занятий физическими упраж-

нениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, 

профилактики утомления 

Профессионально-прикладная физическая подготовка 

Прикладная физическая подготовка, как система тренировочных занятий для 

освоения профессиональной деятельности, всестороннего и гармоничного 

физического совершенствования 

История возникновения и формирования физической культуры 

Появление первых примитивных игр и физических упражнений. Физическая 

культура в разные общественно-экономические формации. Мифы и легенды о 

зарождении Олимпийских игр древности. Исторические сведения о развитии древних 

Олимпийских игр (виды состязаний, правила их проведения, известные участники и 

победители 

Физическая   культура олимпийское  движение России (СССР) 

Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А. Д. Бутовского в 

его становлении и развитии. Первые успехи российских спортсменов на 

Олимпийских играх. Основные этапы развития олимпийского движения в России 

(СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх. Сведения о московской Олимпиаде 1980 г. и о зимней Олимпиаде в Сочи в 

2014 г. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения 
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Олимпиады: странички истории  

Летние и зимние Олимпийские игры современности. Двухкратные и трёхкратные 

отечественные и зарубежные победители Олимпийских игр. Допинг. Концепция честного 

спорта 

2. Базовые виды спорта школьной программы 

Баскетбол. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Дальнейшее 

закрепление техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. Освоение ловли и 

передач мяча. Дальнейшее закрепление техники ловли и передач мяча. Освоение 

техники ведения мяча. Дальнейшее закрепление техники ведения мяча. Овладение 

техникой бросков мяча. Дальнейшее   закрепление   техники. бросков мяча.. Броски  

одной  и двумя руками в прыжке. Освоение индивидуальной техники защиты. 

Дальнейшее закрепление техники вырывания и выбивания мяча, перехвата.. 

Совершенствование техники вырывания и выбивания мяча, перехвата. Закрепление 

техники владения мячом и развитие координационных способностей. Дальнейшее 

закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.. 

Совершенствование техники. Закрепление техники перемещений, владения мячом и 

развитие координационных способностей. Дальнейшее закрепление техники пере-

мещений, владения мячом и развитие координационных способностей.. 

Совершенствование техники. Освоение тактики игры. Дальнейшее   закрепление   

тактики игры. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 

2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Нападение быстрым прорывом (3:2). Взаимодействие 

двух (трёх) игроков в нападении и защите (тройка и малая, через «заслон», восьмёрка). 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по 

упрощённым правилам баскетбола. Совершенствование   психомоторных 

способностей 

Волейбол 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. Освоение 

техники приёма и передач мяч. Передача мяча над собой, во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Овладение игрой и комплексное развитие 

психомоторных способностей. Игра по упрощённым правилам волейбола. 

Совершенствование   психомоторных способностей и навыков игры. Развитие 

координационных способностей* (ориентирование в пространстве, быстрота реакций 

и перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, простран-

ственных и временных параметров движений, способностей к согласованию 

движений и ритму). Давнейшее обучение технике движений. Совершенствование   

координационных способностей. Развитие выносливости. Дальнейшее развитие 

выносливости. Совершенствование выносливости. Развитие скоростных и скоростно-

силовых способностей. Дальнейшее развитие скоростных и скоростно-силовых 

способностей. Совершенствование   скоростных   и скоростно-силовых способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи. Нижняя прямая подача мяча. Приём 

подачи. Приём мяча, отражённого сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную 

часть площадки 

* Материал для развития названных способностей относится ко всем 

спортивным играм. В 10 и 11 классах для развития двигательных способностей 
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используются те же основные упражнения, что и в 8—9 классах, но возрастает 

координационная сложность этих упражнений, увеличивается их объём и 

интенсивность, усложняются условия выполнения. 

Освоение техники прямого нападающего удара. Дальнейшее обучение технике 

прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар при встречных передачах. 

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. 

Совершенствование координационных  способностей. Закрепление техники пере-

мещений, владения мячом и развитие координационных способностей. 

Совершенствование координационных  способностей. Освоение тактики игры. 

Дальнейшее обучение тактике игры. Совершенствование тактики освоенных игровых 

действий.. Совершенствование тактики освоенных игровых действий. Игра в 

нападении в зоне 3. Игра в защите. Знания о спортивной игре. Терминология 

избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или броска; 

тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и 

защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и 

смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и 

защите). Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми. 

Самостоятельные занятия. Упражнения по совершенствованию координационных, 

скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по 

совершенствованию технических приёмов (ловля, передача, броски или удары в цель, 

ведение, сочетание приёмов). Подвижные игры и игровые задания, приближённые к 

содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля. Овладение 

организаторскими умениями. Организация и проведение подвижных игр и игровых 

заданий, приближённых к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, 

комплектование команды, подготовка места проведения игры 

Гимнастика 

Освоение строевых упражнений. Команда «Прямо!», повороты в движении 

направо, налево. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; 

перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении. 

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении. 

Совершенствование двигательных способностей. Освоение  акробатических 

упражнений. Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперёд и 

назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках.. Девочки: «мост» и поворот в 

упор стоя на одном колене; кувырки вперёд и назад.. Мальчики: из упора присев 

силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперёд с трёх шагов разбега. 

Девочки: равновесие на одной; выпад вперёд; кувырок вперёд. Развитие 

координационных способностей. Совершенствование координационных 

способностей. Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

Совершенствование силовых способностей и силовой выносливости. Развитие 

скоростно-силовых способностей. Совершенствование скоростно-силовых 

способностей. Развитие гибкости. Совершенствование упражнений для развития 

гибкости. Знания о физической культуре. Значение гимнастических упражнений для 

развития координационных способностей; страховка и помощь во время занятий; 

обеспечение техники безопасности; упражнения для самостоятельной тренировки. 

Самостоятельные занятия Совершенствование силовых, координационных 

способностей и гибкости. Овладение организаторскими умениями. Самостоятельное 
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составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие 

координационных и кондиционных способностей. Дозировка упражнений 

Легкая атлетика 

Овладение техникой спринтерского бега.  Низкий старт до 30 м,  от 70 до 80 м, до 

70 м.. Дальнейшее обучение технике спринтерского бега.. Совершенствование     

двигательных способностей. Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 

11—13 шагов разбега.. Дальнейшее обучение технике прыжка в длину. Овладение 

техникой прыжка в высоту. Прыжки в высоту с 7—9 шагов разбега.. 

Совершенствование техники прыжка в высоту. Овладение техникой метания малого 

мяча в цель и на дальность. Дальнейшее овладение техникой метания малого мяча в 

цель и на дальность.. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную 

цель (1х1 м) (девушки — с расстояния 12—14 м, юноши — до 16 м). Бросок 

набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с 

шага, с двух шагов, с трёх шагов, с четырёх шагов вперёд-вверх.. Метание теннисного 

мяча и мяча весом 150 г с места на дальность, с 4—5 бросковых шагов с 

укороченного и полного разбега на дальность, в коридор 10 м и на заданное 

расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель 1x1 м) с расстояния (юноши — 

до 18 м, девушки - 12-14 м), Бросок набивного мяча (юноши -3 кг, девушки - 2 кг) 

двумя руками из различных и. п. с места и с двух-четырёх шагов вперёд-вверх. 

Развитие скоростно-силовых способностей. Дальнейшее развитие скоростно-силовых 

способностей.. Совершенствование скоростно-силовых способностей. Знания о 

физической культуре. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и 

основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и 

метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о 

темпе, скорости и объёме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие 

выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники 

безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Самостоятельные занятия. Упражнения 

и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и 

координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических 

упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. Овладение организаторскими 

умениями. Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; по-

мощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места 

проведения занятий 

Лыжная подготовка (лыжные гонки) 

Освоение техники лыжных ходов. Одновременный одношажный ход (стартовый 

вариант). Коньковый ход. Торможение и поворот «плугом». Прохождение дистанции 

4,5 км. Игры: «Гонки с выбыванием», «Как по часам», «Биатлон».. Попеременный 

ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление контруклона. 

Прохождение дистанции до 5 км. Эстафета с преодолением препятствий и др.. 

Знания. Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. 

Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды 

лыжного спорта. Применение лыжных мазей, парафинов Требования к одежде и 

обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным 

спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах 

3.Самостоятельные занятия физическими упражнениями 



12 

 

Утренняя гимнастика. Комплексы   упражнений   утренней гимнастики без 

предметов и с предметами. Выбирайте виды спорта. Примерные возрастные нормы 

для занятий некоторыми летними и зимними видами спорта. Повышение общей 

физической подготовленности для тех учащихся, которые бы хотели заниматься 

спортом. Нормативы физической подготовленности для будущих легкоатлетов, 

лыжников, баскетболистов и волейболистов. Тренировку начинаем с разминки. 

Обычная разминка.. Спортивная разминка. Упражнения для рук, туловища, ног. 

Повышайте физическую подготовленность. Упражнения для развития силы. 

Упражнения для развития быстроты и скоростно-силовых возможностей. 

Упражнения для развития выносливости.. Координационные упражнения подвижных 

и спортивных игр. Легкоатлетические координационные упражнения. Упражнения на 

гибкость . Ваш домашний стадион. Место для самостоятельных занятий в комнате и 

его оборудование. Спортивный инвентарь 

3.Тематическое планирование 

 

 

Разделы и темы 

Количество часов (уроков) 

Класс 

10 

* 

11 

1.Знания о физической культуре * 

2.Способы физкультурной деятельности ** ** 

3.Физическое совершенствование: 

-гимнастика с основами акробатики 8 10 

- легкая атлетика 23 20 

-лыжные гонки 10 10 

-спортивные игры (баскетбол) 13 14 

-спортивные игры (волейбол) 14 12 

-общеразвивающие упражнения (в содержании соответствующих разделов 

программы) 

Итого 68 66 

*Теоретический материал по теме дается в течение 5 минут на каждом уроке 

физической культуры. 

** Содержание  раздела «Способы физкультурной деятельности»  изучается в 

процессе проведения урока  (организация и проведение самостоятельных занятий 

физической культурой, оценка эффективности занятий физической культурой). 
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