
 



1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Реализация  программы  обеспечивается  учебно-методическим комплектом: «Комплексная   программа  физического   

воспитания учащихся  1-11 классов В.И. Ляха, А.А. Зданевича.- 2-е изд. –Волгоград.: Учитель, 2013. -171с. Срок 

реализации программы: 2 года. 

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

Учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный 

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

способы деятельности (операциональный  компонент деятельности.)  

Цель:  

• развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных 

возможностей организма; 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с 

общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельности; 

• воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании 

здорового образа жизни. 

Задачи физического воспитания: 

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в 

свободное время; 

- выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве капитана команды, судьи; 

- формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

- воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности; 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» 

Базовым результатом образования в области физической культуры в средней школе является сформированность  у 

школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового 

образа жизни.  



2. Планируемые результаты 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 
Социокультурные основы 

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. 
Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое 

совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое 

движение. 
Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и 

задачи, основы содержания и формы организации. 
Психолого-педагогические основы 

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во 

время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и 

характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем 

физического воспитания. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта. 
Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности 

самостоятельной подготовки к участию в спортивно-масовых мероприятий. Способы регулирования массы тела. 
Медико-биологические основы 

Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации 

двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей 

индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 
Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные 

мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической 

культурой и спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье. 
Приемы саморегуляции 

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. 
Спортивные игры 
Баскетбол 

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  развитие координационных способностей, 

психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при 

занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. 



Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 
Волейбол 

Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, 

психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при 

занятиях волейболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях 

волейболом. 
Гимнастика с элементами акробатики 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. 

Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими 

упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 
Легкая атлетика 

Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. 

Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при 

занятиях легкой атлетикой. 
Лыжная подготовка 
Основы биомеханики в лыжной подготовке. Влияние лыжной подготовки на развитие двигательных качеств. 

Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий по лыжной подготовке. 

Самоконтроль при занятиях на лыжах. 
                                                            Региональный компонент 

        Стрельба из лука. Метание копья. Национальная борьба «Курэш». Национальная игра «Урар – туп» 

 

 



3. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО  МАТЕРИАЛА 

Основы физической культуры и здорового образа жизни 

Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и 

профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. Правила ведение 

дневника самонаблюдения за состоянием здоровья (по показателям самочувствия), физическим развитием и физической 

подготовленностью. 

Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. 

Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка Общие представления о 

работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в 

режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, 

планирования и дозировки упражнений), закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), 

самомассаж, релаксация (общие представления). Правила ведение дневника самонаблюдения за состоянием здоровья (по 

показателям самочувствия), физическим развитием и физической подготовленностью. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Легкая атлетика.   

Овладение техникой спринтерского бега.            

Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 

70 м. Бег на результат 60 м. (В 10 классе - совершенствование.) 

. Бег на результат 60 м. ( совершенствование.) 

Овладение техникой длительного бега. 

Бег в равномерном темпе (мальчики до 17 мин., девочки до 15 мин.). Бег на 2000 м (мальчики). Бег на 1500 м (де-

вочки) 

Бег на 2000 м (мальчики). Бег на 1500 м (девочки) 

Овладение техникой прыжка в длину. 

         Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. 

 Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега (совершенствование.) 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. 

То же, но метание теннисного мяча с расстояния: девушки 12-14 м, юноши — до 16 м. Метание малого мяча(150г) 

на результат. 



Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на 

дальность, в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цели (1 х 1 м) с расстояния: 

(юноши — до 18 м, девушки — 12-14 м 

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(ОРУ) без предметов на месте и в движении. 

. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в 

движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. 

0бщеразвивающие упражнения в парах (обучение и совершенствование). 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. 

Тоже, но мальчики — с гантелями (2-5 кг), тренажерами, эспандерами, девочки — с тренажерами. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

 Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: 

смешанные висы, подтягивание из виса лежа. 

Освоение опорных прыжков. 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110-115 см). Девочки: прыжок боком с поворотом на 90° 

(конь в ширину, высота 110 см). 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 

см). 

Освоение акробатических упражнений. 

Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок, стойка на голове и 

руках. Девочки: мост и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад. 

Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. 

Девочки: равновесие на одной ноге, выпад вперед, кувырок вперед. 

Самостоятельные занятия. 

Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с 



предметами и без предметов, акробатические, с использованием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. 

Способы регулирования физической нагрузки (обучение и совершенствование). 

Овладение организаторскими способностями. 

Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных 

и кондиционных способностей. Дозировка упражнений. 

Лыжная подготовка. 

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 четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление 

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

Знания о физической культуре. 

• Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для 

поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Требования к одежде и обуви занимающихся лыжным 

спортом. Техника безопасности на занятиях. Оказание помощи при обморожениях и травмах. 

Волейбол. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполне-

ние заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Освоение техники приема и передач мяча. 

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. 

Освоение техники приема и передач мяча. 

Игра по правилам волейбола. 

Игра по правилам волейбола. 

Освоение техники нижней, верхней прямой подачи. 

 

Нижняя, верхняя прямая подача мяча. Прием подачи. 



Прием мяча, отраженного сеткой. Нижняя, верхняя прямая подача мяча в заданную часть площадки. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Прямой нападающий удар при встречных передачах. 

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. 

Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей. 

Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом. 

Освоение тактики игры. 

Тоже, но позиционное нападение с изменением позиций игроков. 

. Совершенствование в освоенных элементах игры. Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. 

Знания о физической культуре. 

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

(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, соблюдение 

основных правил игры). Правила техники безопасности. 

Самостоятельные занятия. 

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и 

выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов ( передачи, удары в цель,  сочетание 

приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила 

самоконтроля. 

Овладение организаторскими способностями. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, 

приближенных к содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места 

проведения игры.  

Развитие  физических качеств 

Развитие координационных способностей: ориентирование в пространстве, быстрота реакции и перестроение 

двигательных действий, дифференцирование силовых, пространственных и временных параметров движений, спо-

собностей к согласованию и ритму. 

Упражнения по овладению и совершенствованию техникой перемещения и владения мячом; бег с изменением 



направления, скорости; челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами,  

упражнения на быстроту и точность реакции; прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с мячом, вы-

полняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения 2:1, 3:1, 

2:2, 3:2, 3:3. 

Развитие выносливости. 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 12 до 20 мин. 

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей (материал для развития названных способностей 

относится ко всем спортивным играм.В 10-11классах для развития двигательных способностей используются те же 

основные упражнения, что и в 8-9 классах, но возрастает координационная сложность этих упражнений, увеличивается 

их объем и интенсивность, усложняются условия выполнения). 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных исходных положений; ведение мяча высокой, 

средней и низкой стойках с максимальной частотой в течение 7-10с подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


