


Нормативно-правовые документы, на основании которых
разработана рабочая программа:

Рабочая программа учебного предмета физическая культура для обучающихся 10-
11  классов  составлена  в  соответствии  со  следующими  нормативными  и
распорядительными документами:

 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012. №
273 - ФЗ;

 Приказ  Министерства  образования  и  науки  РФ  от  17.12.2010  N  1897  (ред.  от
31.12.2015)  «Об  утверждении  федерального  государственного  образовательного  стандарта
основного общего образования»;

 Приказ  Министерства  образования  и  науки  РФ  от  22.11.2019  г.  №632  «Об
утверждении  федерального  перечня  учебников,  рекомендуемых  к  использованию  при
реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального
общего, основного общего, среднего общего  образования»;

 СанПиН  2.4.2.2821-10  «Санитарно-эпидемиологические  требования  к  условиям
организации  обучения  в  общеобразовательных  организациях»  от  2912.2010.  №  189  (с
изменениями от 29 июня  2011 г. № 85); 

 Примерная основная образовательная программа основного  общего образования.
Одобрена  решением  от  08.04.2015,  протокол  №1/15  (в  редакции  протокола  №  1/20  от
04.02.2020) www.fgosreestr.ru 

 Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В.И.Ляха.1-4
классы. - М.:Просвещение

 Авторской  программы  В.  И.  Лях,  А.  А.  Зданевич,  «Комплексная  программа
физического воспитания учащихся X – XI классов», Москва, «Просвещение», 2014 год.

 Устав МБОУ «Гимназия № 7»;
 «Положение  о  структуре,  порядке  разработки  и  утверждения  

рабочих  программ  учебных  предметов,  курсов,  дисциплин (модулей)   в  МБОУ
«Гимназия № 7».

ОПИСАНИЕ МЕСТА КУРСА «ФИЗИЧЕКАЯ КУЛЬТУРА»
В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ.

Предмет  Физическая  культура  является  составной  частью  общей  культуры  и  частью
подготовки  учащегося  в  течение  периода  обучения.  Физическая  культура  входит  в
предметную область Физическая культура и ОБЖ инвариантной части учебного плана.
Согласно  базисному  (учебному)  плану  МБОУ "Гимназия".  Всего  на  изучение  физической
культуры в 10 – 11 классах выделяется 204 часа, из них по 102 часа в каждой параллели (3ч. в
неделю, 34 учебные недели в каждом классе).

Cпецифика  курса  физической  культуры  требует  особой  организации  учебной
деятельности школьников в форме проведения разнообразных уроков физической культуры.
Внеурочная  деятельность  по  предмету  предусматривается  в  формах:  физкультурно-
оздоровительных  мероприятий  в  режиме  учебного  дня  и  самостоятельных  занятий
физическими упражнениями. 

Важнейшим  требованием  проведения  современного  урока  по  физической  культуре
является  обеспечение  дифференцированного  и  индивидуального  подхода  к  учащимся  с
учетом  состояния,  пола,  физического  развития,  двигательной  подготовленности,
особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

http://www.fgosreestr.ru/


Физкультурное образование играет важную роль, как в практической, так и в духовной жизни
общества.  В  концепции  проекта  нового  стандарта  по  физической  культуре  в
общеобразовательных  школах  в  качестве  механизма  повышения  качества  образования
предлагается  ориентация  не  столько  на  обновление  самого  учебного  содержания,  которое
представлено в стандарте и направлено на формирование ключевых компетенций, культуры
здоровья  — в  начальной,  технической  — в  основной,  и  социально-ориентированной  — в
средней  школе,  сколько  на  разработку  и  внедрение  систему  требований  к  результатам
освоения  содержания  образовательного  стандарта.  Деятельностная  основа  современного
образования по физической культуре базируется на концепции личностного социального и
познавательного  развития  учащихся,  что  определяется  характером  и  содержанием  этой
деятельности. Эта деятельность задаёт структурную организацию учебного предмета, которая
направлена  на  формирование  физкультурной  грамотности,  культуры  здоровья,  активного
вовлечения  детей  в  самостоятельные  занятия  по  укреплению  собственного  здоровья,
развитию физических качеств и освоению двигательных действий в различных формах досуга
и отдыха с использованием средств физической культуры. Физическая культура способствует
развитию  интеллектуальных  процессов  –  внимания,  точности  восприятия,  запоминания,
воспроизведения,  воображения,  мышления,  улучшают  умственную  работоспособность.
Здоровые, закаленные, хорошо физически развитые юноши и девушки, как правило, успешно
воспринимают учебный материал, меньше устают на уроках в школе, не пропускают занятий
из-за простудных заболеваний. 
Научно-технический прогресс,  бурное развитие средств массовой информации,  повышение
образовательного уровня родителей, совершенство методов обучения – все это, безусловно,
определяет более раннее и более высокое интеллектуальное развитие современной молодежи.
Ускоренное созревание организма повышает умственную и физическую работоспособность
юношей  и  девушек,  что  позволяет  им  успешнее  справляться  со  значительно  возросшими
требованиями школьных программ. 
Согласно  Концепции  развития  содержания  образования  в  области  физической  культуры
(2001) основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная)
деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы
человека.  В  рамках  школьного  образования  активное  освоение  данной  деятельности
позволяет  школьникам  не  только  совершенствовать  физические  качества  и  укреплять
здоровье,  осваивать  физические  упражнения  и  двигательные  действия,  но  и  успешно
развивать  психические  процессы  и  нравственные  качества,  формировать  сознание  и
мышление, творческий подход и самостоятельность.

Распределение учебного времени на различные виды программного материала 
(сетка часов) при двухразовых (трёхразовых) занятиях в неделю.

№
п/п Вид программного материала

Количество часов (уроков)

Класс
X XI

1 Базовая часть 58(87) 58(87)
1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока
1.2 Спортивные игры 14(21) 14(21)
1.3 Гимнастика с элементами акробатики 12(18) 12(18)
1.4 Лёгкая атлетика 14(21) 14(21)
1.5 Лыжная подготовка 12(18) 12(18)
1.6 Элементы единоборств 6(9) 6(9)
1.7 Плавание



2 Вариативная часть 10(15) 10(15)
2.1 Связанный с региональными и национальными

особенностями 6(4) 6(4)
2.2 По выбору учителя, учащихся, определяемый

самой школой, по углублённому изучению
одного из видов спорта

4(6) 4(6)

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
10-11 КЛАССЫ

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки

Социокультурные основы:
10 класс.  Физическая  культура общества  и человека,  понятие физической культуры
личности.
Ценностные  ориентации  индивидуальной  физкультурной  деятельности:  укрепление
здоровья;  физическое  совершенствование  и  формирование  здорового  образа  жизни.
Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.
11  класс. Спортивно-оздоровительные  системы  физических  упражнений  в
отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы
организации.

Психолого-педагогические основы:
10  класс. Способы  индивидуальной  организации,  планирования,  регулирования  и
контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями.
Основные  формы  и  виды  физических  упражнений.  Понятие  телосложения  и
характеристика  его  основных  типов,  способы  составления  комплексов  физических
упражнений  из  современных  систем  физического  воспитания.  Основные  технико-
тактические действия в избранном виде спорта.
11  класс.  Основы организации  и  проведения  спортивно-массовых соревнований  по
различным  видам  спорта.  Особенности  самостоятельной  подготовки  к  участию  в
спортивно-массовых мероприятий. Способы регулирования массы тела.

Медико-биологические основы:
10  класс. Роль  физической  культуры  и  спорта  в  профилактике  заболеваний  и
укрепления  здоровья.  Основы  организации  двигательного  режима,  характеристика
упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной
учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.
11  класс. Особенности  техники  безопасности  и  профилактики  травматизма,
профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении
спортивно-массовых  и  индивидуальных  форм  занятий  физической  культурой  и
спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье.



Приемы саморегуляции:
10—11  классы. Аутогенная  тренировка.  Психомышечная  и  психорегулирующая
тренировка. Элементы йоги.

Баскетбол:
10-11 классы.  Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие
координационных  способностей,  психохимические  процессы,  воспитание
нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях
баскетболом. Организация и проведение соревнований.
Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

Волейбол:
10—11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие
координационных  способностей,  психохимические  процессы,  воспитание
нравственных и волевых качеств.
Правила  игры.  Техника  безопасности  при  занятиях  баскетболом.  Организация  и
проведение  соревнований.  Самоконтроль  и  дозирование  нагрузки  при  занятиях
волейболом.

Гимнастика с элементами акробатики:
10—11  классы. Основы  биомеханики  гимнастических  упражнений.  Влияние  на
телосложение  гимнастических  упражнений.  Техника  безопасности  при  занятиях
гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями.
Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

Легкая атлетика:
10—11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой
атлетики  на  развитие  двигательных  качеств.  Правила  проведения  соревнований.
Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при
занятиях легкой атлетикой.

Общая физическая подготовка:

10 – 11 классы.  Особенности физической подготовки. Основные элементы тактики
при  длительном  беге.  Правила  соревнований.  Техника  безопасности  при  занятиях
общей  физической  подготовкой.  Правила  проведения  самостоятельных  занятий.
Дозирование нагрузки.

Элементы единоборств:

10 – 11 классы. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых
качеств. Техника безопасности. Страховка и самостраховка во время занятий.



ФОРМЫ ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ,
ОСНОВНЫЕ ВИДЫ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ.

1. Основной  формой  организации  учебных  занятий  по   физической  культуре  в  школе
является  урок  физической  культуры.  По  сравнению  с  другими  формами  физического
воспитания урок физической культуры имеет ряд преимущества, так как он:

 является  самой массовой формой организованных,  систематических  и обязательных
занятий школьников;

 проводится на базе научно обоснованной государственной программы, рассчитанной
на длительные сроки обучения;

 осуществляется  под  руководством  педагога  при  учете  возрастно-половых  и
индивидуальных особенностей школьников;

 содействует  всестороннему  и  гармоничному  физическому  совершенствованию  всех
учащихся вне зависимости от их двигательных способностей, спортивных результатов,
распределения на медицинские группы и т. д.

Уроки физической культуры проводятся 3 раза в неделю по 45 минут каждый.
Содержательная  сторона  урока  определяется  программой  по  физическому  воспитанию,  в
которой  четко  определены  цели,  задачи,  учебные  темы,  требования  и  нормативы.  Она
составлена таким образом, чтобы учащиеся усвоили ее разделы на уроках за установленное
количество часов.

Основные виды (методы) деятельности:

1. Фронтальный метод характеризуется выполнением всем составом класса одного и того же
задания независимо от форм построения учащихся. Этот метод широко используется во
всех частях урока, но преимущественно в подготовительной и заключительной. Однако,
нужно стремиться как можно больше использовать фронтальный метод и непосредственно
на двигательную деятельность обучающихся, что очень существенно. Фронтальный метод
успешно  применяется  при  управлении  однородной  деятельностью  занимающихся,  не
требующей  страховки,  например  —  при  разучивании  и  совершенствовании  техники
выполнения высокого и низкого старта в беге на короткие дистанции, ряда простейших
акробатических  упражнений,  при  отработке  технических  приемов  игры  в  волейбол  в
парах. Важным требованием является такое расположение занимающихся, чтобы они не
мешали друг другу, все видели преподавателя, а он, в свою очередь, — учеников.

2. Групповой  метод  предусматривает  одновременное  выполнение  в  нескольких  группах
разных  заданий  преподавателя.  Разделение  занимающихся  на  группы  и  определение
содержания заданий осуществляются с учетом пола, уровня подготовленности и других
признаков. Этот метод используется преимущественно в средних и старших классах. Но
его применение требует специальной подготовки помощников учителя из числа наиболее
подготовленных  учеников  и  их  заблаговременного  инструктирования  по  учебному
материалу предстоящего урока.

3. Индивидуальный метод заключается в том, что учащимся предлагаются индивидуальные
задания,  которые  выполняются  самостоятельно.  Как  правило,  индивидуальные  задания
предназначены  для  занимающихся,  значительно  отличающихся  от  основного  состава



класса по своей подготовленности, особенностям и способностям, а иногда по состоянию
здоровья. Метод широко применяется в спортивных играх и преимущественно в старших
классах.

4. Круговой метод  предусматривает  последовательное  выполнение  занимающимися  серии
заданий на  специально  подготовленных местах,  как  правило,  расположенных по  кругу
зала или спортивной площадки. Обычно в круг включается от 4 до 10 упражнений. На
каждой  «станции»  выполняется  один вид упражнений  или  двигательных  действий.  Их
состав подбирается с расчетом на комплексное развитие физических качеств и повышение
функциональных возможностей организма. Весь круг проходят от 1 до 3 раз без интервала
или  с  определенным  интервалом  отдыха  между  «станциями».  Метод  применяется  в
средних и старших классах.

5. Дистанционный метод. 

Требования к предметным результатам
освоения базового курса физической культуры:

1. Уметь использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для
организации  здорового  образа  жизни,  активного  отдыха  и  досуга,  в  том  числе  в
подготовке  к  выполнению  нормативов  Всероссийского  физкультурно-спортивного
комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);

2. Владеть  современными  технологиями  укрепления  и  сохранения  здоровья,
поддержания  работоспособности,  профилактики  предупреждения  заболеваний,
связанных с учебной и производственной деятельностью;

3. Владеть основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья,
умственной  и  физической  работоспособности,  физического  развития  и  физических
качеств;

4. Владеть  физическими  упражнениями  разной  функциональной  направленности,
использование  их  в  режиме  учебной  и  производственной  деятельности  с  целью
профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

5. Владеть техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта,
активное применение их в игровой и соревновательной деятельности;

Планируемые результаты реализации предмета «Физическая культура»
Основы знаний

Выпускник научится:
 рассматривать физическую культуру, как явление культуры, выделять исторические этапы

её  развития,  характеризовать  основные  направления  и  формы  её  организации  в  со-
временном обществе;

 характеризовать  содержательные  основы  здорового  образа  жизни,  раскрывать  его
взаимосвязь  со  здоровьем,  гармоничным  физическим  развитием  и  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,  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   на-
правленность;

 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  гимнастические  комбинации  на  спортивных  снарядах  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 (для снежных регионов России);

 выполнять  спуски  и  торможения  на  лыжах  с  пологого  склона  одним  из  разученных
способов;

 выполнять  основные  технические  действия  и  приёмы  игры  в  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.
В  дальнейшем  использовать  приобретённые  знания  и  умения  в  практической
деятельности и повседневной жизни для:
–  проведения  самостоятельных  занятий  по  коррекции  осанки  и  телосложения.  Развитию
физических качеств, совершенствованию техники движений;
– включения занятий ФК и спортом в активный отдых и досуг.

Личностные результаты:

-  формирование  чувства  гордости  за  свою  Родину;  уважительного  отношения  к
культуре других народов;

-  развитие  мотивов  учебной деятельности  и  личностный смысл учения,  принятие  и
освоение социальной роли обучающегося;

-  развитие  этических  чувств,  доброжелательности  и  эмоционально-нравственной
отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

- развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми;
- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты:

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности,
поиска средств ее осуществления;

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в
соответствии  с  поставленной  задачей  и  условиями  ее  реализации;  определять  наиболее
эффективные способы достижения результата;

-  определение  общей  цели  и  путей  ее  достижения;  умение  договариваться  о



распределении  функций  и  ролей  в  совместной  деятельности;  осуществлять  взаимный
контроль  в  совместной  деятельности,  адекватно  оценивать  собственное  поведение  и
поведение окружающих;

-  овладение  базовыми предметными  и  межпредметными  понятиями,  отражающими
существенные связи и отношения между объектами и процессами.

В  результате  освоения  программного  материала  по  физической  культуре  в  10-11
классах учащиеся должны научиться:

-  рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические
этапы её  развития,  характеризовать  основные направления  и  формы её  организации в  со-
временном обществе;

-  характеризовать  содержательные  основы  здорового  образа  жизни,  раскрывать  его
взаимосвязь со здоровьем и т.д.;

-  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;

- 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;

-  использовать  занятия  физической  культурой,  спортивные  игры  и  спортивные
соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного
здоровья и т.д.;

-  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 выполнении, 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,  освоении  новых
двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и
физической подготовленности;

-  вести  дневник  по  физкультурной  деятельности,  включением  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  на-
правленность;



-  проводить  восстановительные  мероприятия  с  использованием  банных  процедур  и
сеансов оздоровительного массажа;

- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения
организма, выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на
развитие  основных  физических  качеств  (силы,  быстроты,  выносливости,  гибкости  и
координации);

- выполнять акробатические комбинации из числа хороню освоенных упражнений;
-  выполнять гимнастические комбинации на  спортивных снарядах  из  числа хорошо

освоенных упражнений;
- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
-  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;
-  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.

Требования к уровню подготовки учащихся:

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,
профилактике вредных привычек, ведении 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 контроля их эффективности;

• Особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими
упражнениями  общей  профессионально-прикладной  и  оздоровительно-
корригирующей направленности;

• Особенности обучения и самообучения двигательным действиям,  особенности  развития
физических способностей на занятиях физической культурой;

• Особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями,
основы их структуры, содержания и направленности;

• Особенности  содержания  и  направленности  различных  систем  физических
упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

Соблюдать правила:
• Личной гигиены и закаливания организма;
• Организации  и  проведения  самостоятельных  форм  занятий  физическими

упражнениями и спортом;
• Культуры  поведения  и  взаимодействия  во  время  коллективных  занятий  и

соревнований;



• Профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;
• Экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:
• Самостоятельные  и  самодеятельные  занятия  физическими  упражнениями  с  общей

профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;
• Контроль  индивидуального  физического  развития  и  физической

подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

 Приёмы страховки и самостраховки во время занятий физическими
 упражнениями, приёмы оказания первой помогли при травмах и ушибах;
 Приёмы массажа и самомассажа;
 Занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися
 младших классов;
 Судейство соревнований по одному из видов спорта.

Составлять:
 Индивидуальные комплексы физических упражнений различной
 направленности;
 Планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:
 Уровни индивидуального физического развития и двигательной
 подготовленности;
 Эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное
 состояние организма и физическую работоспособность;
 Дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических
 упражнений.

Демонстрировать:

Физические
способности

Физические упражнения мальчики девочки

Скоростные Бег 30 м, с. 5,0 5,4 
Силовые Подтягивание из виса на высокой перекладине

Подтягивание  из  виса  лёжа  на  низкой
перекладине Прыжок в длину с места, см.

10 раз
215

14  раз
170

К выносливости Кроссовый  бег  на  1
км

04 мин 20 с 04 мин 50 с

Двигательные умения, навыки и способности.                                

В метаниях на дальность и на меткость:

• Метать различные по массе и форме снаряды с места и с полного разбега (12-15 м) с
использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов;

• Метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5 X 2,5 м с 10 - 20



м (девушки) и 15 - 25 м (юноши);
• Метать теннисный мяч в вертикальную цель  1Х 1 мс 10 м  (девушки) и с 15 -20  м

(юноши).

В гимнастических и акробатических упражнениях:

• Вьшолнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши), на
бревне или разновысоких брусьях (девушки);

• Вьшолнять опорный прыжок ноги врозь  через  коня в  длину высотой 115 -125  см
(юноши);

• Вьшолнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или  лентой
(девушки);

• Вьшолнять акробатическую комбинацию из пяти элементов,  включающую  длинный
кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках,  переворот боком и
другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных
элементов девушки;

• Лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на
скорость (юноши);

• Выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).

В единоборствах:

• Проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши).

В спортивных играх:

• Демонстрировать  и  применять  в  игре  или  в  процессе  выполнения  специально
созданного  комплексного  упражнения  основные  технико-тактические
действия одной из спортивных игр.

Физическая подготовленность:

•     показывать  результаты  не  ниже  чем  средний  уровень  основных  физических
способностей (табл. 1)

Таблица 1
№
п/
п

Физические
способности

Контрольное
Упражнение
(тест)

Воз-
раст,
лет

Уровень
мальчики девочки
низкий средний высокий низкий средний высокий

1 Скоростные Бег 30 м, с 16
17

5,2 и <
5,1

5,1-4,8
5,0-4,7

4,4 и >
4,3

6,1и <
6,1

5,9-5,3
5,9-5,3

4,8 и >
4,8

2 Координацио
нные

Челночный
бег 3Х10 м, с

16
17

8,2 и <
8,1

8,0-7,7
7,9 -7,5

7,3 и >
7,2

9,7 и <
9,6

9,4-9,0
9,3-8,8

8,4 и >
8,4

3 Скоростно-
силовые

Прыжок    в
длину с места

16
17

180и <
190

195-210
205-220

230 и>
240

160 и <
160

170-190
170-190

210 и >
210

4 Выносливость 6-минутный
бег, м

14
15

1100и>
1100

1300-1400

1300-1400
1500
1500

900
900

1050-1200
1050-1200

1300и >
1300

5 Гибкость Наклон 14 5 и < 9 – 12 15 и > 7и < 12 – 14 20и >



вперед  из
положения
сидя, см

15 5 9 – 12 15 7 12 – 14 20

6 Силовые Подтягивание:
На  высокой
перекладине
(юн)

На  низкой
перекладине
(дев)

14
15

14
15

4 и <
5

6 – 7
7 – 8

11 и >
12

6 и <
6

13 – 15
13 – 15

18 и>
18




