


 

Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по физической культуре для 10–11-х классов   учебного предмета 

«Физическая культура», составлена на основании ст. 32 пп.2 Закона РФ «Об образовании» 

и в соответствии с требовании федерального компонента государственного стандарта 

общего образования, примерной программы по учебному предмету «Физическая 

культура», рекомендованной Министерством образования и науки РФ и с учетом 

Комплексной программы физического воспитания (авторы В.И.Лях, А.А.Зданевич, 2004), 

допущенной Министерством образования РФ. 

 с рекомендациями Примерной программы по физической культуре 

(Примерная программа по физической культуре. 1–11классы. - М.: 

Просвещение, 2011 год); 

 с авторской «Комплексной программой физического воспитания учащихся 1–11 

классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2010). 

 

Рабочая программа составлена с учетом следующих нормативных документов: 

 Федерального закона от 26.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

 Федерального закона от 25.12.2012 №257-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»; 

 

 Письма Минобрнауки РФ от 29.03.2010г. № 06-499 «О продукции 

мониторинга физического развития обучающихся»; 

 Концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011–

2015 гг. (распоряжение правительства РФ от 07.02.2011г. №163-р.). 

                   

Структура учебного предмета 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности 

примерная программа включает в себя три основных учебных раздела: 

1. Знания о физической культуре (информационный компонент деятельности); 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности . 

3. Физическое совершенствование. 

Место учебного предмета в учебном плане: На обязательное изучение всех учебных 

тем программы отводится 204 часа, из расчета 3 часа в неделю с X по XI класс.  

 

Требования к уровню подготовки выпускников 
 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен: 

знать/понимать: 

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности; 

уметь: 



 

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, 

комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах 

Российской Федерации; 

- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, 

участия в массовых спортивных соревнованиях; 

- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа 

жизни; 

-  подготовка к сдаче норм ГТО.     

 

           Особенности организации учебного процесса 

   «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по 

укреплению здоровья учащихся. Здесь даются комплексы упражнений из современных 

оздоровительных систем физического воспитания, помогающие коррекции осанки и 

телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также 

упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь 

школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и в состоянии здоровья. 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям 

о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, 

как «История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые 

понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают 

сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях 

развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного 

отдыха и укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь 

раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности 

организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются 

правила контроля и требования техники безопасности. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит 

задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные 

формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о 

физической культуре» и включает в себя темы «Организация и проведение 

самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий 

физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень 

необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и 

умений. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему 

учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю 



 

физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя 

несколько тем: 

 «Физкультурно-оздоровительная деятельность»; 

 «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью»; 

 «Прикладно-ориентированные упражнения»; 

 «Упражнения общеразвивающей направленности». 

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью» ориентирована на физическое совершенствование учащихся и 

включает в себя средства общей физической и технической подготовки. В качестве таких 

средств в программе предлагаются физические упражнения и двигательные действия из 

базовых видов спорта (гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, спортивных 

игр). Овладение упражнениями и действиями базовых видов спорта раскрывается в 

программе с учетом их использования в организации активного отдыха, массовых 

спортивных соревнований. 

Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет подготовить 

школьников к предстоящей жизни, качественному освоению различных профессий. 

Решение этой задачи предлагается осуществить посредством обучения детей жизненно 

важным навыкам и умениям различными способами, в вариативно изменяющихся 

внешних условиях. Данная тема представляется весьма важной для школьников, которые 

готовятся продолжать свое образование в системе высших учебных заведений. 

Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для 

организации целенаправленной физической подготовки учащихся и включает в себя 

физические упражнения на развитие основных физических качеств. Эта тема, в отличие от 

других учебных тем, носит лишь относительно самостоятельный характер, поскольку ее 

содержание должно входить в содержание других тем раздела «Физическое 

совершенствование». В связи с этим предлагаемые упражнения распределены по разделам 

базовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на развитие 

соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.). Такое 

изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять 

их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать 

преемственность в развитии физических качеств, исходя из половозрастных особенностей 

учащихся, степени освоенности ими упражнений, условий проведения уроков, наличия 

спортивного инвентаря и оборудования. 

Формы организации и планирование образовательного процесса 

Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — 

уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме 

учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и 

кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия).  

Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной 

деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. В средней школе 

уроки физической культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно-

познавательной направленностью, уроки с образовательно-обучающей направленностью и 

уроки с образовательно-тренировочной направленностью. При этом уроки по своим 

задачам и направленности учебного материала могут планироваться как комплексные (с 



 

решением нескольких педагогических задач) и как целевые (с преимущественным 

решением одной педагогической задачи). 

Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают учащимся 

необходимые знания, знакомят со способами и правилами организации самостоятельных 

занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. 

Важной особенностью этих уроков является то, что учащиеся активно используют 

учебники по физической культуре, различные дидактические материалы. 

Уроки с образовательно-познавательной направленностью имеют и другие 

особенности. 

Во-первых, продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5-10 

мин), в нее включаются как ранее разученные тематические комплексы упражнений 

(например, для развития гибкости, координации движений, формирования правильной 

осанки), так и упражнения общеразвивающего характера, содействующие повышению 

работоспособности, активности процессов внимания, памяти и мышления. Учебная 

деятельность в этой части урока может быть организована фронтально, по учебным 

группам, а также индивидуально (или с небольшой группой школьников). 

Во-вторых, в основной части урока выделяют соответственно образовательный и 

двигательный компоненты. Образовательный компонент включает в себя постижение 

школьников учебных знаний и знакомство со способами физкультурной деятельности. В 

зависимости от объема учебного материала продолжительность этой части урока может 

быть от 20 до 30 мин. Двигательный компонент включает в себя обучение двигательным 

действиям и развитие физических качеств учащихся. Продолжительность этой части 

урока будет зависеть от времени, требующегося на решение задач, запланированных в 

образовательном компоненте. Между образовательным и двигательным компонентами 

основной части урока необходимо включать обязательную разминку (до 5—7 мин), 

которая по своему характеру должна соотноситься с задачами двигательного компонента. 

Вместе с тем если урок проводится по типу целевого урока, то все учебное время 

основной части отводится на решение соответствующей педагогической задачи. 

В-третьих, продолжительность заключительной части урока зависит от 

продолжительности основной части, но не превышает 5—7 мин. 

Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по 

преимуществу для обучения практическому материалу, который содержится в разделе 

«Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика и 

спортивные игры). На этих же уроках учащиеся осваивают и учебные знания, но только 

те, которые касаются предмета обучения (например, названия упражнений, описание 

техники их выполнения и т. п.). 

Учебно - тематическое планирование 
 

Раздел программы 
классы итого 

X XI 

Теоретические сведения В процессе уроков  

Легкая атлетика 15 15 30 

Гимнастика с элементами 

акробатики 
8                  8 

16 

Спортивные игры 30 30 60 



 

Лыжная подготовка. Биатлон. 30 30 60 

Общая физическая подготовка 19 19 38 

ИТОГО: 102 102 204 

 

Содержание учебного предмета 

10 класс 

Теоретическая часть 

 1.1. Инструкция по технике безопасности на занятиях по физической культуре 

(лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные и подвижные игры). Правила поведения в 

спортзале. Техника безопасности при работе с инвентарём.  

 1.2. Правила и формы занятий физическими специальными упражнениями, 

доступными по состоянию здоровья. Правила дыхания при занятиях ФУ и комплекс для 

носоглотки. Закаливание воздухом и водой. Понятие об утомлении и переутомлении, 

активный и пассивный отдых. Правила выполнения сеанса релаксации, аутотренинга и 

самомассажа. Смена деятельности как вариант формы отдыха.  

 1.3. Чередование нагрузки и отдыха как фактор оптимизации работоспособности 

человека. Общая характеристика и причины возникновения профессиональных 

заболеваний. Современные системы физического воспитания, их оздоровительное и 

прикладное значение. Технология планирования и контроля в системе регулярных 

оздоровительных занятий, основывающихся на состоянии здоровья, физического развития 

и физической подготовленности (общие представления). 

 1.4. Правовые основы физической культуры (извлечения из закона Российской 

Федерации «О физической культуре»). Роль и значение занятий физической культурой 

для сохранения творческой активности и долголетия, поддержания репродуктивной 

функции человека. Правила сдачи норм  ГТО. 

Практическая часть 

 2. Гимнастика. Физическая подготовка: развитие силы, скоростно-силовых качеств, 

координация, гибкости.  

Меры безопасности на занятиях по гимнастике. Строевые упражнения. 

Общеразвивающие упражнения без предметов, с гимнастическими палками и гантелями, 

на гимнастической стенке и скамейке, с использованием тренажерных устройств. 

Развитие двигательных способностей с использованием прикладных упражнений 

(лазаний, упражнений на равновесие, преодоление препятствий, прыжков) и 

общеразвивающих упражнений с элементами ритмической и атлетической гимнастики. 

Материал, пройденный в предыдущих классах. Повороты в движении кругом, 

перестроение из колонны по два, по четыре, по восемь в движении. Упражнения в висах 

и упорах, комплексы ОРУ (ОФП), упражнения с предметами и без предметов Силовые 

упражнения, круговая тренировка. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, прыжки и 

многоскоки, метание в цель и на дальность. 

разных снарядов из разных исходных положений, круговая тренировка. ОРУ с 

повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с партнёром, 

акробатические, на гимнастической стенке, с предметами, элементы художественной 

гимнастики. Комбинации ОРУ без предметов и с предметами ( с обручами, скакалкой, 

мячами),  с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических 

упражнений, упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, 



 

снарядах, акробатические упражнения (сед углом, стоя на коленях, наклон назад, стойка 

на лопатках, комбинации из ранее изученных элементов), ритмическая гимнастика. 

Перекладина высокая. Подтягивание. Брусья. Сгибание, разгибание рук в упоре. 

Опорный прыжок. Козел в ширину, высота 115-120см. Прыжок ноги врозь, прыжок 

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

ширину, высота 110 см). 

 Акробатика - юноши.  Кувырок вперед, назад, соединение кувырков. Длинный 

кувырок, длинный кувырок через препятствие.  Стойка на руках и голове. Стойка на 

руках с переходом в кувырок вперёд. Лазание по канату в два приёма. Акробатика - 

девушки. Кувырок вперёд, кувырок назад. Стойка на лопатках, мост из положения лёжа 

с поворотом в упор присев. Соединение элементов в акробатическую комбинацию. 

Лазание по канату в три приёма.   

Элементы атлетической гимнастики -юноши. Выполнение разнообразных 

общеразвивающих упражнений с гантелями, амортизаторами, гирями, тренажерами. 

Тренировка упражнений вводного комплекса: 1- подтягивание в висе на перекладине; 2-

сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 3- приседание с выпрыгиванием; 4- из 

положения, лежа на спине сгибания туловища. Освоение и тренировка упражнений 

вводного комплекса: 1- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 2- лазанье по 

канату без помощи ног; 3- подъем ног висе на перекладине или гимнастической стенке на 

максимальную высоту; 4- подъем корпуса из положения, лежа на спине; 5- ходьба с 

отягощением.  

Элементы ритмической гимнастики-девушки. Выполнение разнообразных 

общеразвивающих упражнений под музыкальное сопровождение. 

 3. Легкая атлетика и кроссовая подготовка. Физическая подготовка: развитие 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств. Развитие двигательных 

способностей с использованием упражнений легкой атлетики. 

Бег 30,60,100,500 м. Кроссовая подготовка. Физическая подготовка: Развитие 

выносливости.  

Преодоление препятствий. Кросс до 5км. Обучение технике высокого старта. Бег по 

пересеченной местности. Бег в гору и под уклон, на пологом и крутом склоне; бег с 

преодолением естественных препятствий. Бег на дистанцию 1000-3000 м. 

 Эстафетный бег 4х100м, 4х400м. Обучение низкому и высокому старту. Обучение 

технике бега на короткие дистанции. Техника низкого старта, стартового ускорения, бега 

по дистанции, финиширования. Специальные упражнения бегуна. Обучение и 

совершенствование эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Тренировка 

в беге на короткие дистанции. 

 Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, с группой, 

эстафеты. Бег в равномерном и переменном темпе в течении 15-20 мин, бег на 2000 м. 

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

положений на расстояние от 10 до 25 м, эстафеты, старты из различных исходных 

положений, бег с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Стартовый 

разгон, бег на расстояние до 40 м, эстафетный бег, бег на 100м на результат. Варианты 

челночного бега, с изменением направления скорости, способа перемещения, бег с 

преодолением препятствий и на местности.  

Метание  гранаты. Метание различных предметов в цель и на дальность с разбега, в 

горизонтальные и вертикальные цели с расстояния 12-14м. Обучение технике метания 



 

гранаты. Стартовое положение метателя, держание и несение гранаты , разбег, 

заключительное усилие. Специальные упражнения метателя. 

 4. Спортивные игры 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр. 

Баскетбол. Различные эстафеты, подвижные игры, двусторонние игры и игровые 

задания с акцентом, на анаэробный или аэробный механизмы длительностью от 20 с до 

18 мин. 

 Ведение мяча в течении 10-13 сек в разных стойках с максимальной частотой 

ударов; подвижные игры и эстафеты с мячом и без мяча; игровые упражнения в 

сочетании с прыжками, метанием и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 

Упражнения по совершенствованию техники перемещений и владения мячом; метание в 

цель различными мячами; жонглирование (индивидуально, в парах у стенки) упражнения 

на быстроту и точность реакций; прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений и владения мячом, комбинированные упражнения и 

эстафеты с разнообразными предметами; подвижные игры с мячом, приближённые к 

спортивным. 

 Ловля мяча двумя руками. Ловя мяча одной рукой. Бросок по кольцу двумя руками 

сверху. Бросок одной рукой сверху. Передвижение. Стойки защитника, вырывание и 

выбивание мяча. Учебная игра.  

Волейбол. Верхняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Передача 

вперед. Передача назад. Изучение элементов тактики игры: индивидуальные, групповые 

и командные действия. Верхняя тактика игры в защите и в нападении. Взаимодействие 

игроков. Учебная игра.  

          5.   Лыжная подготовка. Биатлон. 

Обучение элементам лыжной подготовки должно строятся с учетом возросших 

функциональных возможностей организма учащихся. Для этого постепенно 

увеличивается длина дистанции, проходимых с равномерной и переменной 

интенсивностью преимущественно на средней пересечённой местности. Чаще чем в 

средних классах применяются эстафеты и различные соревнования. 

Паузы, возникающие во время отдыха нужно заполнять малоинтенсивными 

упражнениями, желательно с закреплением ранее изученной техники передвижения на 

лыжах. Для этого можно использовать спуск с гор, отработку элементов техники лыжных 

ходов.  

Интервалы отдыха после интенсивной работы устанавливаются таким образом, чтобы 

частота пульса снизилась до 130 уд.мин. Не следует резко увеличивать скорость, её 

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. Освоение техники лыжных 

ходов. Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление подъёмов и 

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

Совершенствование спусков с горы в различных стойках. 

Повороты при спуске с горы «переступанием», « упором», « плугом». 

     Значение правильного режима для спортсмена, врачебный контроль и самоконтроль, 

дневник самоконтроля. Правила эстафеты, смешанной эстафеты, штрафы за нарушения 



 

правил. Подбор упражнений и их дозировка зависит от уровня физического развития 

занимающихся, средства тренировки, комплексы общеразвивающих упражнений 

направлены на развитие гибкости, координационных способностей, силовой 

выносливости, циклические упражнения развивают выносливость. Бег 100м, прыжок в 

длину с места, бег 3000м/5000м, подтягивания на перекладине, подъем туловища в положении 

лежа, сгибание и разгибание рук в упоре лежа,  челночный бег 3х10 м, бег на лыжах на 5км 

6. Подвижные игры и эстафеты 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр: 

 «Перетяни за черту»,  «Догнать переднего», «Перепрыжка в противоположную 

сторону»,  «Кто быстрее»,  «Русская лапта», «Летучий мяч», «Высокий бросок»  «Бег 

ловких»,  «Мяч - мишень». Футбол. 

7.Подготовка к сдаче норм ГТО. 

Формы контроля и критерии оценки 

Основными формами контроля являются зачетные занятия.  

Критериями оценки являются:  

 уровень овладения теоретическими и методическими знаниями, 

практическими умениями и навыками; 

 общая физическая подготовленность; 

 уровень спортивно-технической подготовленности по базовым видам спорта 

и жизненно-важными умениями. 

 спортивно-техническая подготовленность и уровня овладения жизненно 

необходимыми навыками.  

 

11 класс 

Теоретическая часть 

 1.1. Инструкция по технике безопасности на занятиях по физической культуре 

(лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные и подвижные игры). Правила поведения в 

спортзале. Техника безопасности при работе с инвентарём.  

 1.2. Правила и формы занятий физическими специальными упражнениями, 

доступными по состоянию здоровья. Правила дыхания при занятиях ФУ и комплекс для 

носоглотки. Закаливание воздухом и водой. Понятие об утомлении и переутомлении, 

активный и пассивный отдых. Правила выполнения  сеанса релаксации, аутотренинга  и 

самомассажа. Смена деятельности как вариант формы отдыха.  

 1.3. Чередование нагрузки и отдыха как фактор оптимизации работоспособности 

человека. Общая характеристика и причины возникновения профессиональных 

заболеваний. Современные системы физического воспитания, их оздоровительное и 

прикладное значение Расчёт «индекса здоровья» по показателям (пробы Руфье). 

Технология планирования и контроля в системе регулярных оздоровительных занятий, 

основывающихся на состоянии здоровья, физического развития и физической 

подготовленности (общие представления). 

 1.4. . Правовые основы физической культуры (извлечения из закона Российской 

Федерации «О физической культуре»). Роль и значение занятий физической культурой 

для сохранения творческой активности и долголетия, поддержания репродуктивной 

функции человека. Правила сдачи норм ГТО. 



 

          Практическая часть 

 2. Гимнастика. Физическая подготовка: развитие силы, скоростно-силовых качеств, 

координация, гибкости.  

Меры безопасности на занятиях по гимнастике. Строевые упражнения. 

Общеразвивающие упражнения без предметов, с гимнастическими палками и гантелями, 

на гимнастической стенке и скамейке, с использованием тренажерных устройств. 

Развитие двигательных способностей с использованием прикладных упражнений 

(лазаний, упражнений на равновесие, преодоление препятствий, прыжков) и 

общеразвивающих упражнений с элементами ритмической и атлетической гимнастики. 

Материал, пройденный в предыдущих классах. Повороты в движении кругом, 

перестроение из колонны по два, по четыре, по восемь в движении. Упражнения в висах 

и упорах, комплексы ОРУ (ОФП), упражнения с предметами и без предметов. Силовые 

упражнения, круговая тренировка. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, прыжки и 

многоскоки, метание в цель и на дальность.   

 Упражнения на разных снарядах из разных исходных положений, круговая 

тренировка. ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с 

партнёром, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами, элементы 

художественной гимнастики. Комбинации ОРУ без предметов и с предметами 

(комбинации с обручами, скакалкой, мячами), то же с различными способами ходьбы, 

бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений, упражнения с гимнастической 

скамейкой. 

Перекладина высокая. Подтягивание.  Сгибание, разгибание рук в упоре. 

Опорный прыжок. Козел в ширину, высота 115-120см. Прыжок ноги врозь, прыжок 

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

ширину, высота 110 см).  

Акробатика - юноши.  Кувырок вперед, назад, соединение кувырков. Длинный 

кувырок, длинный кувырок через препятствие.  Стойка на руках и голове. Стойка на 

руках с переходом в кувырок вперёд .Лазание по канату в два приёма. 

 Акробатика - девушки. Кувырок вперёд, кувырок назад. Стойка на лопатках, мост 

из положения лёжа с поворотом в упор присев. Соединение элементов в акробатическую 

комбинацию. Лазание по канату в три приёма.  

 Элементы атлетической гимнастики - юноши. Выполнение разнообразных 

общеразвивающих упражнений с гантелями, амортизаторами, гирями, тренажерами. 

Тренировка упражнений вводного комплекса: 1- подтягивание в висе на перекладине; 2-

сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 3- приседание с выпрыгиванием; 4- из 

положения, лежа на спине сгибания туловища. Освоение и тренировка упражнений 

вводного комплекса: 1- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 2- лазанье по 

канату без помощи ног; 3- подъем ног висе на перекладине или гимнастической стенке на 

максимальную высоту; 4- подъем корпуса из положения, лежа на спине; 5- ходьба с 

отягощением.  

Элементы ритмической гимнастики-девушки. Выполнение разнообразных 

общеразвивающих упражнений под музыкальное сопровождение.   

 3. Легкая атлетика и кроссовая подготовка 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

качеств. Развитие двигательных способностей с использованием упражнений легкой 

атлетики. 



 

Бег 30,60,100,500 м.  

Кроссовая подготовка. Физическая подготовка: Развитие выносливости.  

Преодоление препятствий. Кросс до 5км. Обучение технике высокого старта. Бег по 

пересеченной местности. Бег в гору и под уклон, на пологом и крутом склоне; бег с 

преодолением естественных препятствий. Бег на дистанцию 1000-3000 м. 

 Эстафетный бег 4х100м, 4х400м. Обучение низкому и высокому старту. Обучение 

технике бега на короткие дистанции. Техника низкого старта, стартового ускорения, бега 

по дистанции, финиширования. Специальные упражнения бегуна. Обучение и 

совершенствование эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Тренировка 

в беге на короткие дистанции.  

Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, с группой, 

эстафеты. Бег в равномерном и переменном темпе в течении 15-20 мин, бег на 2000 м. 

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

положений на расстояние от 10 до 25 м, эстафеты, старты из различных исходных 

положений, бег с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Стартовый 

разгон, бег на расстояние до 40 м, эстафетный бег, бег на 100м на результат. Варианты 

челночного бега, с изменением направления скорости, способа перемещения, бег с 

преодолением препятствий и на местности.  

Прыжок в высоту способом «перешагивание». Прыжок в длину способом «согнув 

ноги». Специальные упражнения прыгуна в длину. Прыжки через препятствия и на 

точность приземления. Прыжки в длину с 3-5 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9-11 

шагов разбега.  

Метание  гранаты. Метание различных предметов в цель и на дальность с разбега, в 

горизонтальные и вертикальные цели с расстояния 12-14м. Обучение технике метания 

гранаты. Стартовое положение метателя, держание и несение гранаты,  разбег, 

заключительное усилие. Специальные упражнения метателя. 

 4. Спортивные игры 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр. 

Баскетбол. Различные эстафеты, подвижные игры, двусторонние игры и игровые 

задания с акцентом, на анаэробный или аэробный механизмы длительностью от 20 с до 

18 мин. Ведение мяча в течении 10-13 сек в разных стойках с максимальной частотой 

ударов; подвижные игры и эстафеты с мячом и без мяча; игровые упражнения в 

сочетании с прыжками, метанием и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 

Упражнения по совершенствованию техники перемещений и владения мячом; метание в 

цель различными мячами; жонглирование (индивидуально, в парах у стенки). 

Упражнения на быстроту и точность реакций; прыжки в заданном ритме; комбинации из 

освоенных элементов техники перемещений и владения мячом, комбинированные 

упражнения и эстафеты с разнообразными предметами; подвижные игры с мячом, 

приближённые к спортивным. 

 Ловля мяча двумя руками. Ловя мяча одной рукой. Бросок по кольцу двумя руками 

сверху. Бросок одной рукой сверху. Передвижение. Стойки защитника, вырывание и 

выбивание мяча. Учебная игра.  

Волейбол. Верхняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Передача 

вперед. Передача назад. Изучение элементов тактики игры: индивидуальные, групповые 



 

и командные действия. Верхняя тактика игры в защите и в нападении. Взаимодействие 

игроков. Учебная игра.  

          

 5.   Лыжная подготовка. Биатлон. 

Обучение элементам лыжной подготовки должно строятся с учетом возросших 

функциональных возможностей организма учащихся. Для этого постепенно 

увеличивается длина дистанции, проходимых с равномерной и переменной 

интенсивностью преимущественно на средней пересечённой местности. Чаще чем в 

средних классах применяются эстафеты и различные соревнования. 

Паузы, возникающие во время отдыха нужно заполнять малоинтенсивными 

упражнениями, желательно с закреплением ранее изученной техники передвижения на 

лыжах. Для этого можно использовать спуск с гор, отработку элементов техники лыжных 

ходов.  

Интервалы отдыха после интенсивной работы устанавливаются таким образом, чтобы 

частота пульса снизилась до 130 уд.мин. Не следует резко увеличивать скорость, её 

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. 

 Передвижение, имитация бега на лыжах по равнинной и пересеченной местности. 

Увеличение аэробных возможностей организма. Выполнение специально-

подготовительных и соревновательных упражнений. Совершенствование техники 

стрельбы в биатлоне, правила осмотра оружия, ухода за ним и подготовки его к стрельбе. 

Бег 100м, прыжок в длину с места, бег 3000м/5000м, подтягивания на перекладине, 

подъем туловища в положении лежа, сгибание и разгибание рук в упоре лежа,  

челночный бег 3х10 м, бег на лыжах на 5км 

                      Программный материал по лыжной подготовке 

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

Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, 

финиширование и др. Прохождение дистанции до 5 км. (девушки), и до 8 км. ( юноши). 

6. Подвижные игры и эстафеты 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр. 

 «Перетяни за черту», «Догнать переднего», «Перепрыжка в противоположную 

сторону»,  «Кто быстрее», «Русская лапта», «Далёкий бросок», «Летучий мяч», «Высокий 

бросок»,    «Бег ловких»,  «Мяч - мишень», «Гонка мячей различные варианты». Футбол. 

7. Подготовка к сдаче норм ГТО 
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