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ЗДДДЧИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТЛНИЯ УЧЛЩИХСЯ X_XI КЛДССОВ

за.lачruлu фuзчческtlzо воспumанuя учаuluхся х - xI tоцассов являюmся:

*. содействие. гармо.rr"""оо*у физическому рiLзвитию, выработка умений

использоВать физические упражнения, гигиенические факторы и условIrя

внешней среды для укрепления сос-тояния здоровья, противостояния

стрессам; формцроваНие общественных ,и личностных представлений о

престижности высокого уровня здорорья и рaLзносторонней физиологической
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ВрезультаТеосВоенияО.бязатеЛЬногоМиН.иY.YасодержанияУчебногоПреДМета
<физическая культура) учащиеся по окончанию срелней школы должны достигнуть

.п.дуощ.го уровня развития физической культуры,

" 
объяснять:

роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы

соВреМеНноГоолимпийскогрДВижения,еГоролЬиЗнаЧенИе".":ryY"::.-"-УМИре,ВЛияние
на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижении;

роль и значение aur"r"и физической культурой в укреплении здоровья человека, в

;;;Ь;";-;,*.uр.опо,*пр,"о""-,Iilъх,rн;::"r:r::о*ажизни

индивидуальные особенности физического и психического развитияиих связь с

регулярными занятиями физическими упражнениями,

особенности функчионирования основных органов и структур организма во время

занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных

занятиЙфизическиМиУпраЖненияМиразличнойнапраВленностииконтроляих
эффективности.
Особефости организации и проведения индивидуальньж занятий физическими

упражнениями общей профессио"""*"-;i*пuд,оИ и оздоровительно-корригирующей

направлеНности; 
действиям, особенности р.звитиЯ

особепrrосrи обучения и самообучения двигательным

физическихспособностяхн'аЗанятияхфиз.ическойкультурой.
особен ности фор м урочных " 

uraуро"rьж занятий 
_физическими 

упражнениями,

особенности их структуры, содержания и направленности,

особенности соДержания. и направленlо:ти различных систем физических упражнений,

их оздоро вительную I,I разв ивающую эфф ективность,

Соблюдать правила:

Проводить:

самостоятельные и самодеятельньiе занятия Физичесlr,lии упражfiениями с общей

профессионаЛЬно.ПрикладнойиозДороВительно-коррИгирУющейнаправленносТЬЮ;
контроль au 

"поrr"'оуальным 
физическим развитиём и физической подготовленностью,

6ra"чaa*ой работоспособностью, осанкой;

приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями,

приёмы оказания первой медицинской помощи при травмах и ушибах;

Приёмы массажа и самомассажа;

"r
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Силовыс

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся

прu qценuванuu успевOемосmu учиты ваются индивидуальные возможности, уровень

физичФкого рalзвития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся,

kl lac сuфлuкацuя qшuб ок u пеdочеmов, влuяю лцuх на снrЙх,енuе оценкu.

мелкuмu оu.лuбка.ц,tчсчитаются такие, которые не влияют на качество и результат

выполнения. К мелким ошибкам в основн.ом относятся,неточность отталкивания,

нарУШениериТма'непраВилЬноеисхоДноеПоложение,((ЗасТУП)ПриприЗеМЛении.
3начuйаtьньtе оu,luбки - это таки9, которые не вызывают особого искажения структуры

движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже

предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам,относятся, старт не из требуемого

положения, оттаJIкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;

броaоп йяча в КОЛЬЦО; метание в цель с нiUIичием допоJrнительных движений;

несинхронность выполнения упражнения,
грубьli tlшuбкч - это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и

резул ьтат выпол нения упражнения,

, Харакmерuсmuка цuфровой оценкu (оmлuеmкu)
.. .r ] ono...o ." *uu""rua /пражнени}"r, допускаgтся наличие
Оцепка'к5)) выставляется за качественное выполнение )

мелких ошибок.
0ценко.<4)) выставляется, если допущено не болqе одной значительной ошибки и

несколько мелких.
\цеllка<rJrr выставляgтся, если допущены две значительные ошибки и несколько

грУбых.НоУченикПриПоВТорныхВыПолненияхМожеТУЛУЧшиТЬреЗулЬтаТ'
\цеttка к2у вьlстаВляется, если упРаЖнение просто не выполнено. ПричиноЙ

невыполнения является н'аличие грубых ошибок,

В остальных видах (бег, прыжки,-метание, броски,'ходьба) необkодимо учитывать

результат: секунды, количество, длину, высоту,

_-lф'цgсццg

способности
Физические упра;кнения Юноши ,Щевушки

Скоростныс Бсг 30 м
Бег l00 м

5.0 с
l4.3 с

5.4 с
l7,5 с

Подтягивание из виса на
высокой перек,jIадине
подтягивани9 в висе

;rёrса на низкой
перекладине. раз
Прыжок в длину с

см

10 раз

2l5 см
l4 раз

l70 см

К вынос,тивости Кроссовый бег на З км
Кроссовый бег на 2 км

lЗ мин 50 с
l0 мин 00 с



,Ц,вигательные умения, навыки и способности.
В ,меmанuж на dальносmь ч на меmкосmь., метать р:Lзличные по массе и форме

снарядd (гранату, дротик, угяжеленные мiulые мячи, резиновые пtulки и др,) с места и с
полного разбега (12-15 м) в пять бросковых шагов; метать различные по массе и форме
снаряды в горизонтальную цель 2,5х2,5 м с 10-12 м (левушки) и 15-25 м (юноши);
метатьтеннисныймячввертикальнуюцельlхlмсlOм(левушки)ис15-20м(юноши).

В ztlмнасmчческuх tl акробаmuческttх уttражненuях., выполнять комбинацию из пяти
элементов на брусьях или перекладине (юно,ши), на бревне или равновысоких бруСьях
(левушiи); выполнять опорный пpыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-125
см (юноши); выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или
лентой (девушки), выполнять 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 (левушки); лазать по двум канатам без помощи ног и пО

одному канату с помощью ног на скорость (юноши), выполнять комплекс вольных

упражнений (левушки).
В еi)uнобслрсmвах., проводить учебную схватку в одном из видов единОбОРСтВ

(юноши).
В. спорmчвньtх ttzpж: демонстрировать и применять в игре уlflи в пРОЦеССе

выполнения специально 'созданного' комплексного упражнения основные технико-
тактиttеские действия. одной из спортивных игр.

Фчзttческая ttоdzоmовленносmь., соответствовать не ниже чем среднему уровню
покaшателей развrтгия физических способностей (см. табл. 5) с учсгом регионiLльных

условий и индивидушIьных возможностей учатrlихся.
('tttлсобы фчзкульmурно-озdоровumельной dеяmельноспlц; испольЗоватЬ Р:LЗЛИЧНЫе

виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и

здорового образа жизни; осуществить коррекциiо недостатков физического рa}звития;

проводить самоконтроль и самореryляцию физических и психических состояний.
с.посtлбы спорmuвной dеяmельносmu: участвовать в сореdнований по

легкоатлеТическомУ чегырехбОрью: беГ l00 м, прыжоК в длинУ или высоту, метание, бег

на выносливость, осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов

спорта.
c,tltlcoбbt, ttовеdенuя на заняmuж фuыtческuмu упраэюненu;ьrytu: согласовывать свое

поведеЁИе с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать

собствённые достижения,,поощрять товарищей, имеющих низкий уровенЬ фиЗИЧеСКОЙ

подготовленности, созflательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему

результату на соревнованиях.
Уровень физической культурьi, связанныЙ с регион€шьными и национaLпьнымИ

особенностями, определяют регионаJIьные и местные органы управления физическим
воспитанием. Уровень физической культуры другой составляющей вариативную часть

(материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному
одного из нескольких видов спорта) разрабатывает.и оПределяет учитель.

'l



В данной
подготоЁку в
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рабочей программе произошла замена часов по лыжной подготовке на кроссовую

связи с регионi}льными погодными особенностями Краснодарского крiш. На базе

школЫ нет плаваТельногО бассейна. поэтому раздел (плавание) oTc},TcTBysT.

Часть I

УРОКИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
t.I. I!аrч ч заdочu :

На }роках физической культ}ры в X-XI классах решаются все основные задачи, стоящие

перед школьной системой физического воспитания, кOторые вытекают из цели общего и среднего

образов'ания. - содействие всестороннему развитию пичности на основе овладения каждым

юношей и девушкой личной физической культ}рой.
пр.ежле всего на всех уроках продо;.lжается работа по выработке умений использовать

средства физической купьт}ры для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам,

йц*u " до"у.u. В числе оздоровительtfых задач важное место принадлежит формировtlнию у
молодых лrодеИ общестЁенных" и личных представлений о престижности высокого )фовня

здоровья и р€вностороirней физической подготовленности, а также содействие гармоническому

развитию.
в процессе усвоения различного материала программы углубляются знания

старшекласir,"*о" по закономерноQтям спортивной тренировки, двигательной активности,

arru""*rr" занятиЙ физическоЙ ку.;Iьт}рой для булУчей трудовой деятельности, службы в армии,

выполнсния функций материнства и отцовства, даются конкретные представления о

самостоятельных занятиях с целью ул}лrшения физического развития и двигательной под-

готовлснности с у{gгом индивидуальных особенностей.
В старшем школьном возрасте продолжается дальнейшее обогащение двигаiельного:опыта,

повышсние координационного базиса путем освоения новых, еще более сложных двигательных

't

Nъ
rrlп

Опрелелен-
ные способ-

Контрольное
упра)кнение

(тест)

Воз-
раст.
лет

Уровень

юноши девушки

низкии средний высокии низкии срелний высокии

l Скоростныс Бег 30 м. с lб 5.2 и ниже 5.1-4.8 4,4, и выше 6.1и ниже ýq-5з 4.tl и выше

|,7 5 l 5,0-4.,| 4.3 6.1 5q-5з 4,8

2. Координа-
ционные

челночный
бег Зхl0 м. с

lб 8.2 и ниже 8,0-,7,6 7,3 и выше 9,7 и ниже 9,з-8"7 8,4

1,7. 8,1
,7,

9
,7

5 11 9,6 9.з-8,7 и выше 8.4

3 Скоростно-
силовые

Прьrжок в
длину с

места. см

lб l80 и ниже l95-2 10 230 и выше 160 и ниже 170-190 2l0 и выше

\,7 190 205-220 240 l60 l70-190 2l()

4 Выносли-
вость

6-минутный
бег. м

16 l l00 и ниlке lз00-1400 1500 и 900 и ниже 1050_1200 1300 и выше

|,7 l l00 l з00- l 400 выше 1500 900 l050-1200 lз00

) Гибкость наюrоны впс-

рсд из поло-
жсния стоя.

см

16 5и
ни)ке

9-|2 15и 7 и ниже |2-\4

|1 5 9-|2 выше 15
,7 |2-14. ?0

6. Силовые подтягивани
е на высокой
перскJIадине
из виса. кол.

раз (юноши).
на низкой

перекJIадинс
,из виса лежа.

кол. ра:]
(левушки)

16 4 и ниже 8-9 ll ивыше би ниже 1з- 15 l8и

|,7 5 9-I0 |2 6 l3-15 выIпе l8
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действий и вырабатываgтся умение применять их в различных по сложности условиях.

В тесной взаимосвязи с закреплением и совершенствованием двигательных навыков
(технлrки и тактики) осуществляетqя

работа по р:вностороннему развитию кондиционных (силовых, скоростно-силовых,
выносливости, скоростных, гибкости) и координационных способностей (быстроты
перестроения и согласованиrl двигательных действий, способностей к произвольному

расслаб.hению мышц, вестибюлярной устойчивости), а также сочетания этих
:

способностей.
Углубляегся начатаrI на предыдущих ступенях работа по закреплению у юношей и

девушек потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным
видом споirта, формированию у них адекватной самооценки, делается акцент на

воспитаfiии таких нравственньж и волевьtх качеств личности, как самосознание,
,"ровоЭзрение, коллективизм, целеустремленность, выдержкц самообладание, а также на

р€Lзвитие психических процессов и обучение основам самореryляции.

1.2. ()рzанuзац|uонньмеmоduческuе указанuя
Задачи физического воспитания, решаемые в старших классах, возрастные и

половые особенности юношей и девушек накладывают свою спечифику на организацию и

методику * учебно-воспитательного процесса.
В старшем школьн'ом возрасте интенсификация. обучения идет по пуги усиления

тренировочной направленности уроков, более широкого применения проблемнО-.

поисковых методов, учебных бесед, дискуссий, исследовательских методов,

познавательных игр и упражнёний; самостоятельной работы, iLпгоритмизации, метода
сопряженного рaввития кондиционных и координационных способнослей.

L{ель применения этих методических подходоВ ---.- воспитание у старшеклассников
стремл'ения. к самопознанию, усиление мотивации и развитие познавательного интереса к

занятиям физическими упражнениями.
Бryrее отчетливО, чем В среднеМ школьноМ возрасте, проявляются половые различия

между'юношами и девушками, что требует дифференцированного подхоДа к вЫбОРУ

средств, методоВ и организации занятйй. Поэтому необходимость р:Lздельного проведения

занятий еще более очевидна, чем ранее.
на уроках физической культуры продолжается обучение учаrr{ихся знаниям по

вопросам

физической, культуры, основам здорового образа жизни, спортивной тренировки Их
необходимо учитЬ полцоваться специIIJIьной литературой Это булет способствовать

превращению физического воспитания В непрерывный процесс, внедрению занятий

физической культурой и спортом в повседневную жизнь Соответствующие знания,

наиболёе целесообразно сообщать в процессе овладения конкретным матециiLлом

программы,
в занятиях с юношами и девушками не прекращается работа по освоению новых

специаJIьно подгоТовительных упражнений, совершенствованию и адекватному

применению их в вариативных условиях. ,щанное методическое положение относится к

материалу всех разделов программы, В этой связи на занятиях со старшеклассниками
arpono' применяют в начале подводящие, а затем рzLзвивающие специально

подготовЛенные упражнения, способствующие дальнейшему освоенIIю и, закреплению

техники и тактики видов спорта, включенных в программу. К обучению особенно

сложным в коордиiтационном отношении двигательным действиям рекомендуется
приступаТь толькО тогда, когда соотвgтстВующие подводящие упражнения в достаточной
степени отработаны. Это касается как элементов техники гимнастических, лег-

коатлетических, спортивно-игровых упражненйй, так и.заданий тактического характера и

в спортивных играх.



Для одновременного закрепления и совершенствования двигательньж навыков
(техниiй; и развития соответствующих координационных и кондиционньIх способностей
следует многократно повторять специально подготовительные упражнения, целенаправ-
ленно и чаще изменяя отдельные параметры движений или их сочетания, услОвия
выполнения этих упРажнений, постепенно повыш(и интенсивноGть и объем фиЗичеСКОЙ
нагрузки. В этих целях рекомендуется шире применять разнообразные методические
приемы, относящиеся к методу вариативного (переменного) упражнения, игровому и

соревновательному. Таким путем достигается р:tзностороннее развитие рilзличных
двигательных способностей и обеспечивается связь рitзвития способностей с углубленным
техническим и тактическим совершенствованием, Что является одноЙ иЗ главныХ

особенностей методики физического воспитания детей старшего школьного возраста.

учащиеся старших классов способны сознательно управлять своими движениями,
моryт одновременно воспринимать сложные действия, отличаются большей
организоВанностью, целенаправленностью, глубиной и точностью мышления. Поэтому в

занятиях с ними рекомендуется значительно шире применять так нu}зываемые

специалиЗированные средства, методЫ и методические приемы: наглядные пособия,

схемы,.jиолели, раскрывающие особенности биомеханики движений, видеозапись, метод
(идеомоторного) упражнения, средства и приемы Дублирования, ориентирования И

избирательной демонстрации; приеМы и условия направленного (прочувствования))

движений, методы срочной информачии.
Большое внимание следуеТ уделятЬ оздоровиТельныМ и воспитательным задачам,

которые решаются на каждом уроке в тёс- i ной взаимосвязи с образовательнымИ

задачами и рiLзвитием двигательных способностей. В этой связи при прохождениИ

различного материала программы следует предусматривать использование упражнений и

ситуаuий, содействующих воспитанию нравственных .и волевых качеств, -свойственных

этому возрасту. Успешному решению оздоровительных задач способствует система-.

тическое проведение занятий на открьпом воздухе, постепенное повышение нагрузки,

включение в урок закiUIивающих процедур (босохождение, самомассаж, точЪчный

массаж), приемов реryляции и самореryляции психических и физических состояний.

одним из важных методических требований являgгся реzrлизация на уроке

физической культуры межпредметных связей. В старших кJIассах необходимо

устанавливать и углублять связи с анатомией и физиологией, физикой, математикой и

лругимй предметами.
важным условием успешной Работы учителя является грамотное планирование

программнрго, материала. от правильного планирования и определения соотношения

времени на р€вличные рiвделы программы юношей и девушек зависит качество всего

учебно-воспитательного процесса. основой для планирования учебных занятий является

материаЛ по овладеНию двигаТельнымИ умениямИ и навыкаМи (техникОй и тактикой) и

рiLзвитию соответствующих кондиционных и координациОННЫХ СПОСОбНОСТеЙ. ЭТИ ДВа

рiLздела лучше всего поддаются прогнозированию, четко разработана структура и

организация овладения ими. Планируя материаJI. прохождения базовой и вариативной

части программы, следует учитывать климато-географические особенности региона
проживания, состояние материалЬЕо-технической базы школы, научно.обоснованное

время на успешное овладение материалом каждого рalздела, программы.

в неотрывной связи с планированием материала по р:}звитию двигательных
способностеЙ -необходимО планироватЬ все компонентЫ нагрузки: объем работы,
интенсивность, продолжительность и харакгер отдыха, число повторений упражнений.
слелуеi постепенно и волнообразно повышать нагрузку урока.

планирование знаний также связано с освоениеId навыков, развитием двигательных

способностей и воспитаНием моралЁно-волевых качеств. Сообщение знаниЙ должнО

осуществляться на всех уроках, но особенно на тех, на которых предусмотрено освоение

двигательных действий.



!ля контроля за ходом уrебно-воспитательного процесса нужно запланировать
контрольные упражнения. Они выполняются по ходу овладения навыками для
корректировки обучения, в конце периода изучения какого-то раздела для оценки эффек-
тивности овладения навыком. В первой половине сентября и первой половине MzUI

рекомендуется провести тестирование Уровня физической подготовленности, чтобы
иметь Ьбъекгивные исходные оценки и увидеть прошедшие за учебный год сдвиги в

развитии конкретн blx кQординационных и кондиционньtх качеств.
в работе со старшеклассниками используются все известные способы организации

урока: фронтальный, групповой и индивидуiLльный. Вместе с тем в этоМ возрасте

значительно шире, чем в предыдущих классах, рекомендуется применять мgгод ин-

дивидуальных заданий, дополнительных .упражнений, заданий по овладению

двигательными действцями, р:ввитию физических способностеЙ с учетоМ типа

телосложения, склонностей, физической и технико-такгической подготовленности. Щля

точного контроля за индивидуальной переносимостью физической нагрузки

рекомеЁдуется шире применять известные варианты круговой тренировки,
, пр' организаЦии учебнЫх занятиЙ с юношами наДо помнить, что они должнБI быть

готовы к службе в армии. Поэтому с ними следует предусмотреть занятия на местности, в

нестандартных условиях, при рtLзличных помехах, в условиях дефицита времени, при

максимаJIЬных физических и волевых нагрузках. Вопросы планир,ования и организации

занятий.с юношами-допризывниками по овладению военно-прикладными навыками,

разuитиlо двигательньж способностей, нагрузке и отдыху, воспитанию морально-волевых

качеств следует тесно увязать с уроками допризывноЙ подготовки.
Прохождение учебнОго материала (изучеНие учебнОй темы) должно осуществJIяться

в логической последdвательности, в системе взаимосвязанных уроков. При этом учитель
должен правильно увязать темы между собой, определить объем учебного материaLла на

каждый. урок, учитывать этап обучения двигательному действию, вести обучение в

соответствии с положительным переносом двигательных навыков, уровнем техническои и

физической подготовленЁости учени ка.

Контроль и оценка в занятиях со старшеклассниками используютсЯ для того, чтобЫ

закрепить потребность юношей и девушек к регулярным занятиям фиЬическими

упражнениями И избранными видами спорта, сформировать у них адекв8тную

самооценку, стимулировать их к индивидуальному самосовершенствованию. При оценке

успеваемости отдавать предпочтение следует качественным критериям: степени владения

програймНым I\4атерИалом, включаюЩим теореТические и методические знания, уровень
технико-тактического мастерства, умениям осуществлять физкультурно-оздоровительную
и спортивную деятельность. Как и на предыдущих возрастных этапах, юноши и девушки

должнЁI поощряться за систематичность и регулярность занятий физическими

упражнениями и сповтой, умения ёамостоягельно заниматься, вести здЬровыЙ образ

жизни, познавательную активность к вопросам физической культуры и укрепления
здоровья. Оценивая достийения ученика по физической подготовке, важно учитывать не

столькО высокиЙ исходныЙ уровень, что самО по себе свидетельСтвуеТ ЧаЩе ВСеГО о

хорошLтх природных задатках, сколько ориентироваться на индивиду,Lпьные темпы

продвижения (сдвиги) F развитии конкретных кондиционных и координационных

способностей.
педагог должен обеспечить физическими упражнениями и спортом, предоставить

иМ разноуроВневый пО сложностИ И субъективной трудности усвоения матери:Lл

,rporpu*rir. Yr"rano должеН опцратьсЯ на широкИе и гибкие средства и IчIетоды обуЧения,

создать условия занятий для старшеклассников избранными видами спорта и физических

упражнений.

'i
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пlп.
Вид программного материала

Авторская
программа

Рабочая
прQграмма

I Базовая часmь в1 в1

l l Основы знаний о физической культуре В прочессе урока

l2 Спортивные игры 18 l8

13 Гимнастика с элементами акробатики 18 l8

14 легкая атлетика 2| 2|

1.5 лыжная подготовка 18

15 Кроссовая подготовка 18

1.6 . Элементы единоборств 9 9

) Ilарuаmчвная часmь
l

18 ]8

2.1 Региона-гtьныI-I компонент ( подвижные игры

с элемештамIr баскgболц фубола)

9 9

2,2 По выбору учитеJlя (полви;tсtые tгры с
элемеFrгами волейбола гандбола).

9 9

Всего 102 |02

't
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1.4 Базовая часть содержания программного материала уроков

1.4.1. осНовы знанИй о физиЧеской культуре, уМения и навыки, приемы закiUIивания,

способы самореryл яции и самоконтроля
ПрограммныЙ материiLп по данному рzlзделу можно осваивать на специaLпьЁо ОтВеЮННЫХ

уроках (1-2 ч в четверти), так и в.ходе освоения конкретных технических навыков и

умений, развития двигательных способностей.
OcHoBil знаний о физической культуре, умения и навыки. Социокультурные основы.

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности.

щенносгные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность

развитйя личности, укрепления здоровья и содействия творческому долголетию;

физическое совершенствование и формирование здорового образа жизнй; физическая
подготовленность к.производству и воспитанию здорового поколения, К активной

жизнедеятельности, труду и защите Отечества
Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере <Спорт для

всех>), Их социальнiш направленнqсть и формы организации.

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,,

планирсiвания, реryЛирования и контроля за физическими нагрузками во время зgtяги_й

физическими управлениями профессионiUIьно ориентированноЙ и оздоровительно-

*орр".rрующей па.rраuлепности. основные формы и виды физических упражнений.
понятие телосложения И характеристика его основных типов, способы составления

комплексов упражнений из современных систем физического ,воспитания. Способы

регулир.рвания массы тела, использования корригирующих упражнений для проведения

самостоятельных занятии.
основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта,

совершенствование техники движений в избранном виде спорта.

основы начальной'военной физической подготовки, совершенствование основных

прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастиКа, плавание,

nb.*u" .атлетика) и р:tзвитие основных физических качеств (сила, выносливость,

быстрота, координация, гибкость; ловкость) в процессе проведения индивиду:Lпьных

занятий.
основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по uтцаy спорта

(спортивные игры, легкzш атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности

самостоятельной подготовки к участйю в спортивно-массовых соревнованиях, :

медико-биологические основы.'роль физической культуры и спорта в профилактике

заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека,

сохранение.его творческой акгивности и долголетия.
основы. организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца),

характеристика упражнений и подбор фор, занятий в зависимости от особенностей

индивйдуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья

основы ia*rrr*, безопасно сти и профилактики травматизма, профилактики мероп риятия
(гигиенические процедурьц .u*uп"вание) и восстановительные мероприятия (

гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и

индивидуальных фор' занятий физической культуры и спортом,

врелные привычки ( курение, :шкоголизм, наркомания), причины их возникновения и

паryбное unr"*r"a на организм человека, его здоровье, В том числе здоровье дgгей. основы



профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование
ИНДИВИДУШIЬНОГО ЗДОРОВОГО СТИЛЯ ЖИЗНИ.

Закреп.rrение приемов закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирания, обливание,

душ, Kftlaниe в реке, хождение босиком, пользование баней, ,Щозировка данньж пРОцеДУР

ук:вана в програМмах l-Q классов. Изменение дозировки следует проводить с учетом
индивидуальных особенностей юношей и девушек, I.4.2. Леzкая аmлеmuка

В Х XI классах продолжается работа по совершенствованиЮ техникИ

спринтёрского и длительного, бQга, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний.

усиливается акцент на дальнейшее развитие кондиционных (выносливости, скоростно-

силовых, скоростных) и коорлинационных способцостей (ориентирование в пространстве,

ритм, способность к согласованию движений и реакции, точность дифференцирования'
основных параметров движений) Увеличиваgгся процент упражнений, сопря$еннО

воздействующих на совершенствование техники и развитие кондиционных и

координационных способностей. Уроки в этих кJIассах в значительной мере приобретают

черты тренировки.

'i

Основная направленность х-К классы

Юноши ,Щевушки

На совефшенствование техники
в длину с разбега

На совершенствование техники
прыжка в высоту,с разбега

На совершенствование техники
спринтерского бега

На совсршенствование техники
длительного бега

На совершенствование техники
мsганиh в цель и на дальность

На развитие выносливости

На развитие скоростно-силовых
способностей

Прыжм в длину с 13-15 шагов разбега

Прыжки в высоту с 9-1l шагов разбега

Высокий и низкий старт до 40 м Стартовый разгон.
Бег нарезупьтат на l00 м Эстафетный бег

Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин
Бег на 3000 м

Мgгание различных снарядов в горизонтаJIьные и

вертикil"Iьные цели с расстояниJI l8-20 м
Мчгание'различных снарядов,на дальность с разбега

,Щлительный.бег, кросс, бег с препятствиями, бег с
гандикапом, в парах, группой, эстафеты, кругов:U{

тренировка

Прыжки и многоскоки. метания в цель и на даJIьность

разных снарядов из разных исходных положений,

толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка

15-20 мин
Бег на 2000 м

|2-|4 м

't



1. 4. 3. Спорmшвнь.е uzрь,

в х_к классах продолжается углубленное изучение одной из спортивных 
"г.рl,

закрепляются и совершенствуются puraa освоенныё элементы техники перемещений,

остановоК, поворотОв, владенИя мячом(Ловля, передачи, ведения, броски и др,), защитных

действий, усложняется набор технико-тактических взаимодействий в нападении и защите,

одновременно с техническим и тактическим совершенствованием игры продолжается

процесс разностороннего развития координационных и кондиционньtх способностей,

психических процессов, воспитание нравственных и волевых качеств, Учитывая, что к Х

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

чвеличивается значимость упражнений с мrIчом для сопряженного воздействия на

i;;;"*: ;;;;-у, йвитие способностей. Больший улельный вес приобретают игровой и

соревновательный методы" 
IеЙствий в X-xI

наряду с соверцIенствованием ранее усвоенных приемов и взаимоl

классах продолжаеrс" о"падение более сложными приемами техники владения мячом,

групповыми и командными тактическими действиями,

В. прочессе занятий необходимо больше использовать индивидуiLпьные и

дополнительные задания.С цельЮ устраненИя отдельных недостатков в технике владени,I

основными игровыми приемами, при развитии тех либо Других двигательных

способностей. Среди спосьбов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще

применять метод круговой тренировки, включая на станциях упражнения с мячом,

направленные на развитие конкретных координационных и кондиционных'способt{остей,

совершенствование основных приемов,

В. старшеМ школьноМ возрасте увеличивается удельный вес игровых заданиЙ и форм,

направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторньж способностей,

вместе.с тем к командным тактическим действиям следует приступать тогда, когда

учащиеся хорошо овладею] групповыми взаимодействиями в нападении и защите, В

противном случае учащийся может попросту не освоить требуемое тактическое

упражнение или закрепить неправильные координации,

осваивать проiраммный материаJ] можно последовательно в течение всего времени,

Х-ю классы
,,Щевушки

Юноши

основная
направленность

комбинации из освоенных элементов

сопротивлениrI и с сопротивлением

защитника (в различньж построениях)

Варианты ведения мяча без

сопротивления и с сопротивлением
защитника
Варианты бросков мяча без

сопротивлениrI и с сопротивлением

защитника
,Щействия против игрока без мяча и с

мячом (вьrрывание, выбивание,

I 
rr"p.*uur, накрывание)

пеРедвижениЙ
безмячачловли передаварианты

Баскетбол
На совершенствование техники
передвижений, остановки, поворотов, стоек

На совершенствование ловли и передач

мяча

IHu aоu*рrёнствование техники ведения

на совёршенствование техники бросков
мяча

На енствование - тактики

отведенного на спортивные игры, или в два этапа,



На развитио скоростных
способностсй

На развитие координационных
способilостей

Знания

самостоятельные занятия

На совершенствование
органdзhторских умений

Эстафеты, старты из различных исходных положений,
бег с ускорением, с максимальной скоростью,
изменени9м темпа и ритма шагов

Варианты челночного бега, бега с изменением
направления, скорости, способа перемещения, беr с

преодолением препятствий и на местности, барьерный
бег, прыжки через препятствия и на точность
приземления, метание разцичных. предметов из

различных исходных положений в цель и на даJIьность
обеими руками

Биомеханические основы техники бега, прыжков и
мsтаний. Основные механизмы энергообеспечения
легкоатлgтических упр€Dкнений. Виды соревнований по

легкой атлетике и рекорды

тренировка в оздоровйтельном беге, для развития и

совершенствования основных двигательных
способностей

U школьниками

.r-
по сравнению С основной школой увеличиваеl,ся длина спринтерских дистанции,

время длительного бега" длина разбега и способы в прыжках и метаниях- С юношами и

девушками продолжается углубленное изучение освоенных в VIII - Ж классах р:Lз-

личных спортивных способов прыжков. При нaUIичии условий и обеспечения техники

безопасности допустимо ознакомление старшеклассников с техникой прыжка с шестом,

тройным прыжком. В качестве метательных снарядов можно использовать не только мячи

и гранаты, но и копье, ди9к, ядро, молот.

Для обеспечения большей прикладiчости, р:}зностороннего воздействия Еа

кондициоНные и координационные способносТИ РеКОI!,Iендуется чаще проводить занятия

на местнОсти, В условияХ преодолеНия естеgгвенных й искусственных пilепятстiий, К

тому же занятия на открытом воздухе обеспечивают выраженный оздоровlтгельный

эффекr, способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья.

на уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у учащихся

стремле+rия к объективной оценке своих возможностей, самоопределению и

самосоЁЬРшенствованию. Выполнение трудных, но посильных заданий по р{Lзвитию

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 использовать их во время самостоятельных тренировок,

во время внеклассньж занятий ,в школе и дома. В занятиях с юношами следует

предусмотреть необходимость использования материaLла по легкой атлетике для

подготовки их к службе в армии.

"|



На совершенствование тактики игры ИндивидуiUIьные, групповые и

командные тактические действия в

нападении и защите

На овладение игрой и комплексное р:ввитие Игра по уцрощенным правилам ручного
психомоторных способностей мяча. Игра по правилам

На совершенствование техники
перемещенйй, владение мячом и развитие
кондиционных и координационных
способ"fiостей

Волейб.ол
На совершенствование техники
передвижений остановок, поворотов и стоек

На совершенствование тактики игры

На овладение игрой и комплексное развитие
психомоторных способностей

На совершенствование техники ведения

На совершенствование техники
перемфений, владения мячом и развитие
кондиционных и координационных
способностей

На совершенствование техники защитных

действий

к из освоенных элементов
техники перемещений и владения
мячом

техники приема и передач

мяча

нападающего удара через

сетку

Варианты блокирования нападающих

ударов (одиночное и вдвоем), страховка

ИндивидучuIьные, групповые и

командные тактические действия в

нападении и защите

по упрощенным правилам
волейбола. Игра по правилам

комбинации из освоенных элементов
передвижений

Варианты ударов по мячу ногой и

головой без сопротивления и с

сопротивлением защитника. Варианты
остановок мяча ногой, грудью

Варианты ведения мяча без

сопротивл ения и с сопротивлением
защитника

Комбинации из освоенных элементов

техники перемещений и владение

мячом

На совеРш9нствование техники приема и

передач мяча
'i

На совершенствование техники подач мяча Варианты подач мяча

Щействие против игрока без мяча и с

мячом (выбивание, отбор, перехват)



't
комбинация из освоенных элементов

перемещений и овладения
мячом
Индивидуi}JIьные, групповые и

командные тактические действия в

нападении. и защите
Игра по упрощенным правилам
баскg_гбола
Игра по правилам
Комбинации из освоенных элементов .

техники передвижений
Варианты ловли и передач мяча без

сопротивления и с сопротивлением
защитника (в различных построениях)
Варианты ведения мяча без

сопротиRления и с сопротивлением
защитника
Варианты бросков мяча без

сопротивления и с сопротивлением
защитника
,Щействия против игрока без мяча и с

мячом

игрой и комплексное ра9витие

совершенствование техники защитных

'r

на овладение

действий

't

't



Игра по упрощенным правилам на

площадках р:Lзных рiLзмеров. Игра по

На совершенствование тактики игры

На овладение игрой и комплексное рiLзвитие
психомоторных способностей

На совершенствование координационных
способностей (ориентирование в

пространстве, быстрота перестроения

двигательных действий и реакций,
дифференчирование силовых,
пространственных и временных параметров

движений, способностей,к согласованию и

ритму)

На развитие выносливости

На развитие скоростных и скоростно-
силовых способностей

Знания

'i

't

Упражнения по овладен и совершенствованию
в технике перемещений и влад9нии мячом,
метания в цель рi}зличными мячами,
жонглирование (индивидуально, в парах, у стенки)

упражненИя на быстРоту и точность реакций,
прыжки, в заданном ритме; комбинации из

освоенных элементов техники перемещений и

владение мячом, выполняемые также в сочетании (

акробатийескими упражнениями и Др., варианты

круговой тренировки, комбинированные

упражнения и эстафеты с р:lзнообразными
предметами (мячами, шайбой, теннисными

ракетками, бадминтонно й ракеткой, воздуш ными

шарами).
lПодu"*н"Iе игры с мячом, приближенные к

спортивным

Всевозможные эстафеты, кругОваJI тренировка,

подвижные игры, двусторонние игры и игровые

заданиЯ с акцентоМ на анюробный или юробный
механизмы длительностью от 20 с до 18 мин

Бег с ускорением, изменениемrrаправления, темпq

ритма из различных положений на расстояние от

1О до 25 м, ведение мяча в р:вных стойках, с

максимiUIьной частотой 10-13 с, подвижные игры р

эстафегы с'мячом, в сочетании с прыжками,
метаниями и бросками мячей разного веса в цель и

|на д:Lпьность

Знания терминологии избранной спортивной игры;

техники владения мячом, перемещений,

индивидуiLльные, групповые и,командные

атакующие и защитные тактические действия.
ияние игровых упражнении на развитие

координационных и кондиционных способностей,

психические процессы, воспитание нравственных

и волевых.качеств. Знание правил игры

,I



Самостоятельные занятия по разделу

На овдадение организаторскими
умениями

Упражнения по совершенствованию
координацио нных, скоростно-силовых,
скоростных способностей и выносливости;
игровые упражнения по совершенствованию
технических приемов; подвижные игры, игровые

задания, приближенные к содержанию.

разучиваемых спортивных игр; спортиъные игры

Организация и проведение спортивной игры с

учащимися младших классов и сверстниками,
судейство и комплектование команды, подготовка

мест занятия

1.4.4. Гимнастика

в старших классах продолжается более углубленное изучение и совершенствование.

техники гимнастических уrrрu**raп"й: в висах и упорах, опорных прыжкац акробатике,

общеразвивающих и строевых упражнениях. Вместе с тем в программный материаJI

включены новые для освоения гимнастические упражнения,

на занятиях с юношами используются новые gýrrlgразвивающие упражнения

силовой направленности. с гирями, гантелями, штангой, на гимнастической стенке,

скамейй и тренажерах; в занятиях с девушками -_ более сложные упражнения с

предметами: булавам", a*u*uп*ой, обручем, мячом и комбинации этих упражнений"

Большей координационной сложностью отмечаются общер:Lзвивающие упражнения

без предмеrоu. ЭrО достигаетСя путеМ соединенИя рitзличных движений и положений рук,

,о., ' туловища с упражнениrIми в равновесии, ходьбой, бегом, прыжками,

акробап{ческими упрurп"ъr"ями, объединенными в рztзличные комбинации,

гимнастические yrrpu*n"r"", включенные в программу старших классов,

направлень! прежде всего на рiLзвитие силы, силовой и скоростной выносливости

различных групп мышц. В этом плане их отличает большая избирательная

направлеНность. Материал программы включает также большоЙ набор упражhений,

влияющих на развитие различных координационных способностей и гибкости.

гимнdстические упражнения для юношей имеют большое прикладное значение для

подготовки их к булущей трудовой деятельности и службе в армии, Материал для

;;;;;i1 .ооЬЬ*rr]i lпрu*пЁп"" для воспитания грациозности. красоты движениt"{,

споъобсrвует рrввитию мышечньtх групп,, играющих большую роль в выполнении

функчии материнства.

во время уроков учитель должен обращать внимание учащихся на большие

возможности гимнастических упражнений не только в Развитии физических

способноСтей, нО и в воспиТании волевых качеств (особенно в упражнениях на снарядах),

формировании красили осанки, фигуры, походки, поа В этих целях он сообщает необ-

ходимые сведения о влиянии гимнастических упражнений и об особенностях методики

самосто.ятельных занятии

't
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X-XI классы
Юноши

Основная направленность

комбинации
упражнений с
обручами, булавами,
лентами, скакалкой,
большими мячами

Толчком ног подъем в

упор на верхнюю
жердь; толчком двух
ног вис углом.
равновесие на нижней

упор присев на одной
ноге, махом соскок

Прыжок углом с

разбега под углом к
снаряду и толчком
одной (конь в

ширину, высота 110

см)

Сед углом; стоя на
коленях накJIон назад;

стойка на лопатках.
комбинации из ранее
изученньж элементов

Пройденный материал в предыдущих
классах, Повороты в движении
кругом. Перестроение из колонны по
одному в колонну по дв&, по четыре,
по восемь в движении

Комбинац ии из рitзлI{чных положений
и движений ру*, ног, туловища на
месте и в движении

С набивными мячами (весом до 5 кг),

гантелями (до 8 кг), гирями (|6 и24
кг), штангой, на тренежерах, с
эспандерами

Пройденный материал в предыдущих
классах. Подъем в упор силой; вис
сОгнувшись, прогнувшись, сзади;

сгибание и разгибани9 рук в упоре на

брусьях, угол в упоре, стойка на

плечах из седа ноги врозь. Подъем
перёворотом, подъем разгибом до седа

ноги врозь, соскок махом н:rзад

Прыжок ноги врозь через коня в длину
высотой l l5-120 см (Х кл.) и |20-125
см (XI кл.)

[линный кувырок через препятствие
на высоте до 90 см; стойка на руках с
помоIIIью; кувырок назад через стоику
на руках с помощью. Переворот
боком; прыжки в глубину, высота
150_180 см. Комбинации из ранее

,освоенных элементов

Комбинации общеразвивающих

упражнений без прелметов и с

предметами; то же с различными
способами ходьбьц бега, прыжков,
вращений, акробатических

На совершенствование
строевых упражнений

На совершенствование
азвивающих упражнений

На совершенствование
общеразвивающих упражнен ий

'i

на освоение и

совершенствование висов и

упоров

на освоение и

совершрнствование опорных
прыжков

на освоение и

соверш'енствование
акробатических упражнений

с предметами

'i

без предметов



упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом
бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах.

Акробатические упражнения. Упражнения на батуге,

подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями.

эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием
гимнастического инвентаря и упражнений.,ритмическая
гимнастика

Упражнения в висах и

упорах"
общеразвивающие
упражнения без
предметов и с
предметами в парах

Лазание по двум канатам без помощи
ног и по одному канату с помощью
ног на скорость. Лазание по шесту,
гймнастической лестнице, стенке без

помощи ног. Подтягивания.
Упражнения в висах и упорах, со
штангой, гирей, ганте.пями,
набивными мячами

На развитие силовых
способностей и силовой
выносл,ивости

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания

общеразвивающие упражнения с повышенной амплиryдой

для рitзличньж суставов, Упражнения с партнером,

акробатические, на гимнастическоЙ стенке,. с предМетами

основы биомеханики гимнастических упражнений, _влияние
на телосложение, воспитание волевых качеств. особенности

мgгодики занятий с младшими школьниками

выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора

мяча

набивного

занятий с младшими школьниками

На развитие скоростно-силовых
способцостей

На разшrтие гибкости
't

самостоятельные занятия

Знания

на овладение
о иза

t.{.5 Элементы единоборств
,щля освоения программного материала можно отводить время своего урока или

включать элементы единоборств при прохождении других разделов, прежде всего

гимнастикй. Нарялу.с юношами раздел единоборств могуг осваивать даже девушки"

проявившие к этому интерес.

п ыи по элементам
Классы

l110

Приёмы самостраховки. Приёмы борьбы
и стоя. Учебная схватка.лёжа

На освоение техники владения приёмами

двое ,двоих)) и т.п

по приемамматериiLл
типа <Силаподвижные игрыединоборств,

садников)), <БорьбакБорьба

На развитие координационных
способностей

Силовые упражнения и единоборства в

па
tt

СамостоятельнаJIна знания о

i

Основная направленность

и ловкость)),

силовых



пOединком. Правила соревнований по

одному из видов единоборств. Влияние
занятий единоборствами на р:Lзвитие

нравственных и волевых качеств. Техника
безопасности Гигиена борцu.

самостоятельные занятия

't

Упражнения в парах, овладение приёмами
страховки, подвижные игры. Самоконтроль

при занятиях единоборствами

На овладение организаторскими
способностями

Умение судить учебную схватку одного из

видов

1.5. Вариативная часть содержания программного материала уроков

Материал вариативной части, связанный с р.егиональными и национальными

особенностями, , upar" на его освоение определяют республиканские и областные органы

народного образования. Другую, составляющую вариативную часть определяет сам

учитель по согласованию с дирекцией школы. При выборам материала вариативной части

предпочтение следует отдавать национальным видам физических упражнений, игр"

ед"ноборств атакже имеющим большое прикладное значение, прежде всего упражнениям

зимних видов спорта.

; часть II. Физкультурно_оздоровитЕльныЕ мЕроприятия
В РЕЖИМЕ УЧЕБНОГО ДНЯ

во второй части .программы представлены цели и задачи, содержание,

организационно-методические укzLзаIIия физкультурно-оздоровительных мероприятий в

режиме учебного дня.
к' ним относятся. гимнастика до учебных занятий, физические упражнения и

подвижные игры на удлиненных .r"p"*a,ru*. (Полробнее см, матери:rл части II для V-IX

классов данной программы,)

Часть lll. ВнЕкЛАсснАя РАБоТА

,Щанный рiLздел программы объединяет содержание внеклассных форм физического

воспитания: в спортивных секциях, группах обшеЙ физической подготовки, Содержание

занятии u p*nr.r"or", формах внеклассной работы определяется с учетом пола и

ИНТеРеС"ОВ 
спортивных секций материаJI по общей физической ПОДГОТОВКе ЯВЛЯеТСЯ

единым. По специальной физической подготовке он представлен в программе отдельно по

основным видам спорта.

ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИИ

Группьt общей фuзчческой поdzоmовкu,
облaр*urвающие'упражнения без предметов и. с предметами, на гимнастических

снарядах' а*робат"ческие упражнения' прыжки в высоту и в длину с разбега, со

скакалкой; метание мяча, ходьба и бег; подвижные игры; спортивные игры; упражнения

ритмической гимнасгики; передвижение налыжах, коньках, велосипеде и ДF, :

Спорmuвнь.е секцuu
Обшая физическая подготовка,

't



упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых,

выносливости, координационных, скоростно-силовых.
спецuсьlьная поdzоrповка u освоенuе mехнuкu по оmlельньlлl Budaltt спорmL

l'uмнасmuка. Щевушки: опорный прыжок - боком (конь в ширину, высота - 1l0
см); акробатика 

- два кувырка,впер,ед, перекатом н:Lзад стойка на лопатках, переворот в

сторону; висы и упоры: брусья разной высоты, наскок в упор, приёмах правоЙ Ё упор
верхом, вис лежа на бедрах, вис присев, подъем рывком вперед в упор, спад в вис лежа,

соскок; равновесие (бревно) - упор присев, стойка на носках, шаги (полька)),

(полушпагdт>, повороты, соскок прогнувшись с поворотом,
Юноши. опорныЙ прыжоК ноги врозЬ (конь в длину, высота - l25 см); акробатика -

кувыро'ft вперед, назад, два переворота в сторону, стойка на голове и руках силой; висы и

упоры - перекладина. подъем разгибом, оборот в упоре, мах дугой в вис, махой назад
-qo.no*; 

брусiя - из. размахивания в упоре махом вперед угол, силой согнувшись стойка

на плечах, махом впёрел соскок поворотом. Классификационная программа категории Б

(юноши и девушки).

.пеzкая аmлеmuка. Кроссы, бег на короткие и длинные дистанции и прыжки в длину

и в высоту с разбега; тройной прыжок; бег с барьерами; метание гранаты; толкание ядра;

передача эстафеты.

Баскеmбол. Броски в корзину - одной рукой от плеча с места, в движении, в

пр",rпБ, ."aр*У крюком, одrrБй рукой снизу, сверху вниз и добивание двумя сверху;

финты; индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и

защитё, дву.сторонняя игра.

Рirчноit ,мяч. Броски в ворота - согнутой сверху с места, посла остановки, согнутой

сверху,в прыжке, с падением вперед, в прыжке с падением вперед, с падением в сторону,

согнутой сбоку; финты,. иЁдивидуальнЫе, групповые и командные действия; игра вратаря

- стойка; передвижения; отбивание мяча руками и ногами; передачи - вбрасывание;

финты; двусторонняя игра.

Вi;rшеfuбол. ПодачИ - нижняя |РЯмая, верхцяя прямая, передачи - верхняя, верхняя в

прыжке; нападающие удары -, прямой, прямой с переводом, боковой; блокирование; прием

сниЗyДByМяpyкaМи,oДнoйpyкoй;тaкTиЧескиеДeйстBияBнaпaДениииЗaЩитe
индивицучrльные, групповые и командные; двусторонняя игра,

Фуmбол. Перелвижения и прыжки; Удары по мячу серединоЙ, подъема, с полулета,

внутренней и внешней частью подъема, внутренней и внешней стороной стопы, носком;

удар}.головой - лбом, боковой частью стопы, серединой подъемц голенью, головой,

iрудо*; фИнты; тактические приемы в нападен индивидуaльные, групповые и

командные действия; игра вратаря - при ловле низких, мячей, полувысоких, высоких,

отбиваfi.rе, выбрасывание, выбивание.

Насmольньtй mенtruс. Удары мяча - без враt,lения, С нижним ,?, верхним вращением,

Тактические приемы'- атакующего против за-1 rIIитника, защитника против атакующего,

Парная игра.

Рumмчческая ztttlHacmuKa. И: п. - о. с, ноги врозь. ,Щвижения головы вправо, влево,

вверх, вниз. Поочередное и одновременное поднимание плеч с подниманием на носки,

поднимание рук в стороны-вверх с одновременными круговыми вращениями кистей рук

и подниманием на носки на каждый счет. Поворот туловища вправо й влево с



'r

одновременным подниманием рук в стороны. Полуприседы со сведением колен и

прижатием согнутых рук в локтях предплечьями перед собой. Наклоны прогнугого

туловища вперед с одновременным подниманием одной руки вперед, другой в сторону,

наклоны туловища с одновременным сгибанием одноименной ноги с рt}зличными

полоя(ениJIми рук. Круговые движения тi}за с одновременными круговыми движениями

туловища. Высокое, многокраТное,и поочередное поднимание согн),тых в коленях ног, Бег

на месте и в рtвнообразных направлениях , с одновременными рitзличными движениями

рук. Прыжки на двух с поворотом таза в стороны.,упражнения на расслабление, Лежа на

полу с опорой на предплечья махи ногами. Из положения лежа на спине касание ногами

пола за головой. Бег прыжками, танцевitльными шагами, движениями рук, поворотами

туловища и т. д. Упражнения на расслабление. Дыхательные упражнения.

I.ч!пrcmчческая поdzоmовка. Ежегодно проводится не менее четырех походов, в том

числе олин поход продолжительностью не менее 2-х дней с ночлегом в полевых условиях,

о{иентирование по карте и без нее, разбивка бивуака в разных климатических

условиях" преодоление рек; (оврага) по навесной переправе, спасательные работы,

Выполнение нормативов III и II спортивных разрядов по ryризму,

Вtlенно+tрttклаdная поdzоmовка. Мgгание гранаты (310 г) в цель (окоп) и на

даJIьность; гранаты 600 г из окопа (укрытия); гранаты (1070 г) в контур мишени_JФ 12

(танк). Преололение полосы препятсrurИ; стрельба из пневматической и м,UIокалиберной

винтовки; маршброски н? б и 10 км; ориентирование на,местности и движение по азимуту,

Часть IV.

ФИЗКУЛЬТУРНО-МАССОВЫЕ И СПОРТИВНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
В чсгвертую часть программы включено содержание общешкольных физкультурно-

массовых и спортивных мероприятий: ежемесячных дней здоровья и спорта,

внугришкольных соревновании, туристских походов и слетов, физкультурных

празднцков.
вhполнение комплексной программы должно обеспечить необходимый объем

дuи.аrёлопоЙ активности узащихся.
примерный объем двигательной активности учащихся

15-20
l5-20

Классы

't

Еже-
дпевный
объем

времени
занягий.

ч

Уроки
физкуль-
т}ры в
неделю,

ч

Внеклас-
сные

формы
зан;rгий:

спор-
тивные
секции,
кружки

физиче-
ской

культу-

ры, груп-
пы ОФП;

в
неделю.

ч

общешкольные
мероприятиJI

Самос-
тоятель-
ные за-

нlIтиlI. не
. менее.

мин

д{4
,]доровья

и спорта

гимнас-
тика до .

учебных
:lанятий,

мин

физкуль-
турные
минуты

на

уроках,
мин

подвюк-
ные

переме-
ны. мин

СПОРТИВ:
ный час
в проД-
ленном
дне, ч

участие
в сорев-
нованиrIх

в уrеб-
ном
гоДУ.

колиrt.

раз

х

XI
лt ёl

6-8
6.8

2
2

2
2

l0
l0

ежеме-
сячно

25-30
зO-з_5



Критерии и нормы оценки знаний обучающихся
Прu'оценuванuu успеваемосmш учи,гьIваются индивидуatльные возможности, уровень

физического рi}звития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.

.l Клоссuфuкацuя ошшбок u неdочеmов, влuяюtцuх на снuilсенuе оценкu.

мапкuлtu ошuбка.,л4ч считаются такие, которые не влияют на качество и результат
выполненИя. К мелкИм ошlлбкаМ в основноМ относятсЯ неточность отт{lJIкивания,

нарушение ритмц неправилiьное исходное положение, ((заступ) при приземлении,

значumельные оlаuбки - это такие, которые не вьIзывают особого искажения струкгуры

движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже

предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам бтносятся: старт не из требуемого

положения; отталкивание даJIеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоry;

бросок мяча в кольцо, метание в цель с нiUIичием дополнительньtх движений;

несинхРонность выполнения упражнения.
грубые ошuбкu - это такие, которые искажают технику Движения, влияют на качество и

резул ьтат выполнения упражнения.

Харакmер uсmа ка цuфровой оцен кu (оmмеmкu)

оценкQ'к5)) выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие

мелких ошибок.
оценка к4) выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и

несколько мелких.
оцеtlка tr.lrr выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько

грубых., Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат,

ОценкО ц2у вьlстаВляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной

невыполнения является наличие грубых ошибок,

оценка за технику ставится лишь при выполнении,упражнений в равновесии, л:}занье, с

элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе, В остальных видах (бег,

прыжки" метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, колич9ство,

длину. высоry.

'I
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