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I Планируемые результаты учебного предмета 
 

Личностные: 

 

 Отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются 

прежде всего в положительном отношении обучающихся к занятиям 

двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых 

знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. Личностные 

результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и 

половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий 

физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, 

составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 

индивидуальными особенностями физического развития и физической 

подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру 

общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, 

игровой и соревновательной деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно-

оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 

совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 

проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 
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В области эстетической культуры: 

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при 

разнообразных формах движения и пере движений; 

• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках 

принятых норм и представлений посредством занятий физической 

культурой; 

• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и 

непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам 

развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и 

творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физической культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и 

задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их 

содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать 

решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с 

партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных 

умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в 

различных изменяющихся внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических 

упражнений различной функциональной направленности, технических 

действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) 

при выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

 

Метапредметные: 

 Регулятивные  

Выпускник научится: 

• целеполаганию, включая постановку новых целей, преобразование 

практической задачи в познавательную; 

• самостоятельно анализировать условия достижения цели на основе 

учѐта выделенных учителем ориентиров действия в новом учебном 

материале; 

• планировать пути достижения целей; 

• устанавливать целевые приоритеты; 

• уметь самостоятельно контролировать своѐ время и управлять им; 

• принимать решения в проблемной ситуации на основе переговоров; 
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• осуществлять констатирующий и предвосхищающий контроль по 

результату и по способу действия; актуальный контроль на уровне 

произвольного внимания; 

• адекватно самостоятельно оценивать правильность выполнения 

действия и вносить необходимые коррективы в исполнение как в конце 

действия, так и по ходу его реализации; 

• основам прогнозирования как предвидения будущих событий и 

развития процесса. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• самостоятельно ставить новые учебные цели и задачи; 

• построению жизненных планов во временной перспективе; 

• при планировании достижения целей самостоятельнои адекватно 

учитывать условия и средства их достижения; 

• выделять альтернативные способы достижения целии выбирать 

наиболее эффективный способ; 

• основам саморегуляции в учебной и познавательной деятельности в 

форме осознанного управления своим поведением и деятельностью, 

направленной на достижение поставленных целей; 

• осуществлять познавательную рефлексию в отношении действий по 

решению учебных и познавательных задач; 

• адекватно оценивать объективную трудностькак меру фактического 

или предполагаемого расхода ресурсов на решение задачи; 

• адекватно оценивать свои возможности достиженияцели определѐнной 

сложности в различных сферах самостоятельной деятельности; 

• основам саморегуляции эмоциональных состояний; 

• прилагать волевые усилия и преодолевать трудностии препятствия на 

пути достижения целей. 

 

Коммуникативные  
Выпускник научится: 

• учитывать разные мнения и стремиться к координации различных 

позиций в сотрудничестве; 

• формулировать собственное мнение и позицию, аргументировать и 

координировать еѐ с позициями партнѐров в сотрудничестве при выработке 

общего решения в совместной деятельности; 

• устанавливать и сравнивать разные точки зрения, прежде чем 

принимать решения и делать выбор; 

• аргументировать свою точку зрения, спорить и отстаивать свою 

позицию не враждебным для оппонентов образом; 

• задавать вопросы, необходимые для организации собственной 

деятельности и сотрудничества с партнѐром; 

• осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве 

необходимую взаимопомощь; 
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• адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей 

деятельности; 

• адекватно использовать речевые средства для решения различных 

коммуникативных задач; владеть устной и письменной речью; строить 

монологическое контекстное высказывание; 

• организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и 

сверстниками, определять цели и функции участников, способы 

взаимодействия; планировать общие способы работы; 

• осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнѐра, уметь 

убеждать; 

• работать в группе — устанавливать рабочие отношения, эффективно 

сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации; интегрироваться в 

группу сверстников и строить продуктивное взаимодействие со 

сверстниками и взрослыми; 

• основам коммуникативной рефлексии; 

• использовать адекватные языковые средства для отображения своих 

чувств, мыслей, мотивов и потребностей; 

• отображать в речи (описание, объяснение) содержание совершаемых 

действий как в форме громкой социализированной речи, так и в форме 

внутренней речи. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• учитывать и координировать отличные от собственной позиции других 

людей, в сотрудничестве; 

• учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную 

позицию; 

• понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

• продуктивно разрешать конфликты на основе учѐтаинтересов и 

позиций всех участников, поиска и оценки альтернативных способов 

разрешения конфликтов; договариваться и приходить к общему решению в 

совместнойдеятельности, в том числе в ситуации столкновения интересов; 

• брать на себя инициативу в организации совместногодействия (деловое 

лидерство); 

• оказывать поддержку и содействие тем, от кого зависит достижение 

цели в совместной деятельности; 

• осуществлять коммуникативную рефлексию как осознание оснований 

собственных действий и действий партнѐра; 

• в процессе коммуникации достаточно точно, последовательно и полно 

передавать партнѐру необходимую информацию как ориентир для 

построения действия; 

• вступать в диалог, а также участвовать в коллективном обсуждении 

проблем, участвовать в дискуссиии аргументировать свою позицию, владеть 

монологическойи диалогической формами речи в соответствии с 

грамматическими и синтаксическими нормами родного языка; 
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• следовать морально-этическим и психологическимпринципам общения 

и сотрудничества на основе уважительного отношения к партнѐрам, 

внимания к личности другого,адекватного межличностного восприятия, 

готовности адекватно реагировать на нужды других, в частности 

оказыватьпомощь и эмоциональную поддержку партнѐрам в 

процесседостижения общей цели совместной деятельности; 

• устраивать эффективные групповые обсуждения и обеспечивать обмен 

знаниями между членами группы для принятия эффективных совместных 

решений; 

• в совместной деятельности чѐтко формулироватьцели группы и 

позволять еѐ участникам проявлять собственную энергию для достижения 

этих целей. 

 

Познавательные  

Выпускник научится: 

• основам реализации проектно-исследовательской деятельности; 

• осуществлять расширенный поиск информации с использованием 

ресурсов библиотек и Интернета; 

• обобщать понятия — осуществлять логическую операцию перехода от 

видовых признаков к родовому понятию, от понятия с меньшим объѐмом к 

понятию с большим объѐмом; 

• основам ознакомительного, изучающего, усваивающего и поискового 

чтения; 

• структурировать тексты, включая умение выделять главное и 

второстепенное, главную идею текста, выстраивать последовательность 

описываемых событий; 

Выпускник получит возможность научиться: 

• основам рефлексивного чтения; 

• ставить проблему, аргументировать еѐ актуальность; 

• выдвигать гипотезы о связях и закономерностях событий, процессов, 

объектов; 

• делать умозаключения (индуктивное и по аналогии)и выводы на 

основе аргументации. 

 

Предметные: 
Характеризуют опыт обучающихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения 

учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности обучающихся, 

умениях творчески их применять при решении практических задач, 

связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий 

физической культурой. Предметные результаты, так же как и 

метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 
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• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в 

обществе, их целей, задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации 

совместных занятий физической культурой, доброжелательное и 

уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их 

здоровья, физической и технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых 

двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное 

отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке в полном объеме; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, 

спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать 

физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на 

будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по 

формированию культуры движений, подбирать упражнения 

координационной, ритмической и пластической направленности, режимы 

физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей 

физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с 

общепринятыми нормами и пред-ставлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической 

культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 
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• способность формулировать цели и задачи занятий физическими 

упражнениями, аргументированно вести диалог по основам их организации и 

проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из 

видов спорта, владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с 

различной педагогической направленностью, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 
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IIСодержание учебного предмета 

 

В 10 – 11 классах продолжается углубленное изучение волейбола и 

баскетбола, закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы 

техники перемещений, остановок, поворотов, владения мячом, защитные 

действия, усложняется набор технико-тактических взаимодействий в 

нападении и защите. Одновременно с техническим и тактическим 

совершенствованием игры продолжается процесс разностороннего развития 

координационных и кондиционных способностей, психических процессов, 

воспитание нравственных и волевых качеств. Учитывая, что к 10 классу 

учащиеся владеют техникой основных приемов (с мячом и без мяча), 

увеличивается значимость упражнений с мячом для сопряженного 

воздействия на технику, тактику, развитие способностей. Большой удельный 

вес приобретают игровой и соревновательный методы. 

Наряду с совершенствованием ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 

10 – 11 классах продолжается овладение более сложными приемами техники 

владения мячом, групповыми и командными тактическими действиями. 

В процессе занятий необходимо чаще использовать индивидуальные и 

дополнительные задания с целью устранения отдельных недостатков в 

технике владения основными игровыми приемами, при развитии тех или 

других двигательных способностей. Среди способов организации учащихся 

на занятиях целесообразно чаще применять метод круговой тренировки, 

используя упражнения с мячом, направленные на развитие конкретных 

координационных и кондиционных способностей, совершенствование 

основных приемов. 

В старшем школьном возрасте увеличивается удельный вес игровых заданий 

и форм, направленных на овладение игрой и комплексное развитие 

психомоторных способностей. Вместе с тем к командным тактическим 

действиям следует приступать тогда, когда учащиеся овладеют групповыми 

взаимодействиями в нападении и защите. В противном случае учащийся 

может попросту не освоить требуемое тактическое упражнение. 

Программный материал по спортивным играм. 

Баскетбол 

На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

На совершенствование ловли и передач мяча 

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника (в различных построениях) 

На совершенствование техники ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника 

На совершенствование техники бросков мяча 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника 

На совершенствования техники защитных действий 
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Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, 

перехват, накрывание) 

На совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие 

кондиционных и координационных способностей 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения 

мячом 

На совершенствования тактики игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении 

и защите 

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей 

Игра по упрощенным правилам баскетбола. 

Игра по правилам. 

Волейбол  

На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек 

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений 

На совершенствование техники приема и передач 

Варианты техники приема и передач мяча. 

На совершенствование техники подач мяча 

Варианты подач мяча 

На совершенствование техники нападающего удара 

Варианты нападающего удара через сетку 

На совершенствование техники защитных действий 

Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), 

страховка 

На совершенствование тактики игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении 

и защите 

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей 

Игра по упрощенным правилам. 

Игра по правилам 

На совершенствование координационных способностей (ориентирование в 

пространстве, быстрота перестроения двигательных действий и реакций, 

дифференцирование силовых, пространственных и временных параметров 

движений, способностей к согласованию и ритму) 

Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и 

владения мячом, метание в цель различными мячами, жонглирование 

(индивидуальное, в парах, у стенки), упражнения на быстроту и точность 

реакций, прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом, выполняемые также в сочетании с 

акробатическими упражнениями и др.; варианты круговой тренировки, 

комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами 

(мячами, шайбой, теннисными ракетками, бадминтонной ракеткой, 

воздушными шарами). Подвижные игры с мячом, приближенные к 

спортивным играм 
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На развитие выносливости 

Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, 

двусторонние игры и игровые задания с акцентом на анаэробный или 

аэробный механизм длительностью от 20 с до 18 мин 

На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных 

положений на расстоянии от 10 до 25 м, ведение мяча в разных стойках, с 

максимальной частотой 10 – 13 с, подвижные игры и эстафеты с мячом в 

сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на 

дальность 

На знания о физической культуре 

Терминология спортивной игры, техника владения мячом, техника 

перемещений, индивидуальные, групповые и командные атакующие и 

защитные тактические действия. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных и кондиционных способностей, психические процессы, 

воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника 

безопасности при занятиях спортивными играми. 

На овладение организаторскими умениями 

Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и 

сверстниками, судейство и комплектование команды, подготовка мест для 

проведения занятий 

Самостоятельные занятия 

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, 

скоростных способностей и выносливости; игровые упражнения по 

совершенствованию технических приемов; подвижные игры, игровые 

задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр; 

спортивные игры. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях 

спортивными играми 

Гимнастика с элементами акробатики 
В старших классах продолжается более углубленное изучение и 

совершенствование техники гимнастических упражнений: в висах и упорах, 

опорных прыжках, акробатике, общеразвивающих и строевых упражнениях. 

Вместе с тем в программный материал включены для освоения новые 

гимнастические упражнения. 

Большей координационной сложностью отличаются общеразвивающие 

упражнения без предметов. Это достигается путем соединения различных 

движений и положений рук, ног, туловища с упражнениями в равновесии, 

ходьбой, бегом, прыжками, акробатическими упражнениями, объединенные 

в различные комбинации. 

Гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, 

направлены прежде всего на развитие силы, силовой и скоростной 

выносливости различных групп мышц. Материал программы включает также 

значительный набор упражнений, влияющих на развитие различных 

координационных способностей и гибкости. 
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Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль для 

подготовки их к будущей трудовой деятельности и службе в армии. 

Материал для девушек содержит упражнения для развития грациозности, 

красоты движений, способствует развитию мышечных групп, важных для 

выполнения функции материнства. 

Во время уроков учитель должен обращать внимание учащихся на большие 

возможности гимнастических упражнений для развития физических 

способностей, но и воспитание волевых качеств (особенно в упражнениях на 

снарядах), формирование красивой осанки, фигуры, походки, движений. В 

этих целях он сообщает необходимые сведения о влиянии гимнастических 

упражнений и об особенности методики самостоятельных занятий. 

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики. 

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

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

На освоение и совершенствование опорных прыжков 

Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115 – 120 см (10 класс) и 120 

– 125 см (11 класс) 

Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ноги (конь в 

ширину, высота 110 см) 

На освоение и совершенствование акробатических упражнений 

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 15- 180 см. комбинации из ранее 

освоенных элементов 

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

ранее изученных элементов 

На развитие координационных способностей 

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. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием 

гимнастического инвентаря и гимнастических упражнений. Ритмическая 

гимнастика 

На развитие силовых способностей и силовой выносливости 

Лазанье по канату без помощи ног и с помощью ног на скорость. Лазанье по 

шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног. Подтягивание. 

Упражнения в висах и упорах 

Упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения с предметами 

и без предметов, в парах 

На развитие скоростно-силовых способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивного мяча 

На развитие гибкости 
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Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных 

суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической 

стенке, с предметами 

На знания о физической культуре 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на 

телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности методики занятий с 

младшими школьниками. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. 

Оказание первой помощи при травмах 

На овладение организаторскими умениями 

Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. Проведение 

занятий с младшими школьниками 

Самостоятельные занятия 

Программы тренировок с использованием гимнастических снарядов и 

упражнений. Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями 

Легкая атлетика 
В 10 – 11 классах продолжается работа по совершенствованию техники 

спринтерского и длительного бега, прыжков в длину и в высоту с разбега, 

метаний. Усиливается акцент на дальнейшее развитие кондиционных 

(выносливости, скоростно-силовых, скоростных) и координационных 

(ориентирование в пространстве, ритм, способность к согласованию 

движений и реакций, точность дифференцирования основных параметров 

движений) способностей. Увеличивается процент упражнений, сопряжено 

воздействующих на совершенствование техники и развитие кондиционных и 

координационных способностей. Уроки в этих классах в значительной мере 

приобретают черты тренировки. 

По сравнению с основной школой увеличивается длина спринтерских 

дистанций, время длительного бега, длина разбега и количество способов в 

прыжках и метаниях. С юношами и девушками продолжается углубленное 

изучение освоенных в 8 – 9 классах различных способов прыжков. 

Для усиление прикладной роли занятий и разностороннее воздействие на 

кондиционные и координационные способности рекомендуется чаще 

проводить занятия на местности в условиях преодоления естественных и 

искусственных препятствий. К тому же занятия на открытом воздухе 

обеспечивает выраженный оздоровительный эффект, способствует 

закаливанию организма, укреплению здоровья. 

На уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у 

учащихся стремления к объективной оценке своих возможностей, 

самоопределению и самосовершенствованию. Выполнение трудных, но 

посильных заданий по развитию физических способностей, особенно 

выносливости, создает благоприятные условия для воспитания нравственных 

и волевых качеств. 

На уроках физической культуры следует давать знания и вырабатывать 

умения творчески применять освоенные легкоатлетические упражнения в 

беге, прыжках и метаниях с тем расчетом, чтобы учащиеся могли 
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использовать их во время самостоятельных тренировок, внеклассных 

занятиях в школе и дома. В занятиях с юношами следует предусмотреть 

необходимость использования материала по легкой атлетике для подготовки 

их к службе в армии. 

Программный материал по легкой атлетике. 

Высокий и низкий старт до 40 м 

Стартовый разгон 

Бег на результат 100 м 

Эстафетный бег 

На совершенствование техники длинного бега 

Бег в равномерном и переменном темпе 20 – 25 мин. 

Бег 3000 м 

Бег в равномерном и переменном темпе 15 – 20 мин. 

Бег 2000 м 

На совершенствование техники прыжка в длину с разбега 

Прыжки в длину с 13 – 15 шагов разбега 

На совершенствование техники прыжка в высоту с разбега 

Прыжки в высоту с 9 – 11 шагов разбега 

На совершенствование техники метания в цель и на дальность 

Метание мяча 150 г с 4 – 5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в 

коридор 10 ми заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель 

(1Х1 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 в коридор 10 м и 

заданное расстояние; в горизонтальную цель (2Х2 м) с расстояния 12 - 15 м, 

по движущейся цели (2Х2 м) с расстояния 10 – 12 м 

Метание теннисного мяча и мяча 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;  

Метание гранаты 500 – 700 г с места на дальность, с 4 – 5 бросковых шагов с 

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

расстояние 

На развитие выносливости 

Длительный бег до 25 мин, кросс, бег с препятствиями, в парах, групповой, 

эстафеты. 

Длительный бег до 20 мин 

На развитие скоростно-силовых способностей 

Прыжки и многоскоки, метание в цель и на дальность разных снарядов из 

разных исходных положений, круговая тренировка 

На развитие скоростных способностей 

Эстафеты, старты из различных исходных положений с ускорением, с 

максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов 

На развитие координационных способностей 
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Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, 

способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; 

барьерный бег; прыжки через препятствия на точность приземления; метание 

различных предметов из различных исходных положений в цель и на 

дальность двумя руками 

На знания о физической культуре 

Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные 

механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды 

соревнования по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение 

легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой 

атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований 

На совершенствование организаторских умений 

Выполнений обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований 

и инструктора в занятиях с младшими школьниками 

Самостоятельные занятия 

Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования 

основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой 

атлетикой 

Лыжная подготовка -21 ч. 

Общая схема проведения занятий по лыжной подготовке остается такой же, 

что и в предыдущих классах. Обучение элементам лыжной подготовки 

должно строиться с учетом возросших функциональных способностей 

организма учащихся. Для этого постепенно увеличивается длина дистанций, 

проходимых с равномерной и переменной интенсивностью преимущественно 

на среднепересеченной местности. Чаще, чем в средних классах, 

применяются эстафеты и различные соревнования. 

Паузы, возникающие во время отдыха, нужно заполнить малоинтенсивными 

упражнениями, желательно с закреплением ранее изученной техники 

передвижения на лыжах. Для этого можно использовать спуски с гор, 

отработку элементов техники лыжных ходов в медленном темпе, обращая 

особое внимание на координацию движений и правильность их выполнения. 

Интервалы отдыха после интенсивной работы устанавливаются таким 

образом, чтобы частота пульса снизилась примерно до 130 уд./мин. Не 

следует резко увеличивать скорость, ее нужно повышать постепенно от урока 

к уроку. Учитель должен указать учащимся на конкретные участки 

дистанции, где необходимо повысить скорость. 

Нужно научить учащихся равномерно распределять силы для прохождения 

всей дистанции, что позволит улучшить функциональные возможности их 

организма. 

Программный материал по лыжной подготовке. 

Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния 

лыжни. 
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Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил на дистанции, 

лидирование, обгон, финиширование и др. прохождение дистанции до 3 км 

(девушки) и до 5 км (юноши) 

На знания о физической культуре 

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 
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III Тематическое планирование с указанием количества часов, 

отводимых на освоение каждой темы 

 

10 класс 

 

№ п\п Название раздела Количество часов 

1 Легкая атлетика 30 

2 Гимнастика 21 

3 Баскетбол 9 

4 Волейбол 21 

5 Лыжная подготовка 21 

6 Интегрированный зачет*  

Итого  102 
 

11 класс 
 

№ п\п Название раздела Количество часов 

1 Легкая атлетика 27 

2 Гимнастика 21 

3 Баскетбол 9 

4 Волейбол 20 

5 Лыжная подготовка 21 

6 Интегрированный зачет*  

Итого  99 
 

 

*Допускается вариативность форм промежуточной аттестации в 

соответствии с Положением о формах,  периодичности и порядке 

текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации 

обучающихся. 
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