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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Общая характеристика курса 

Рабочая программа предмета «Физическая культура» разработана в 

соответствии с требованиями: 

 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

 приказа Минпросвещения от 28.08.2020 № 442 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам – образовательным программам начального 

общего, основного общего и среднего общего образования» (распространяется 

на правоотношения до 1 сентября 2021 года); 

 приказа Минпросвещения от 22.03.2021 № 115 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам – образовательным программам начального 

общего, основного общего и среднего общего образования» (распространяется 

на правоотношения с 1 сентября 2021 года); 

 приказа Минобрнауки от 17.05.2012 № 413 «Об утверждении ФГОС 

среднего общего образования»; 

 СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и мо-

лодежи», утвержденных постановлением главного государственного сани-

тарного врача России от 28.09.2020 № 28 (действуют с 1 января 2021 года); 

 СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к 

обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания», утвержденных постановлением главного санитарного врача от 

28.01.2021 № 2 (действуют с 1 марта 2021 года); 

 концепции развития математического образования в Российской 

Федерации, утвержденной распоряжением Правительства от 24.12.2013 № 

2506-р; 

 основной образовательной программы среднего общего образования 

МКОУ «Шварцевский центр образования». 

Формирование личности, готовой к активной и творческой самореализации 

в пространстве общечеловеческой культуры, представляется главной целью 

развития отечественной системы школьного образования, в связи с чем каждая 

учебная дисциплина ориентируется на достижение данной целевой установки. 

Согласно ФГОС, в число обязательных, инвариантных дисциплин входит 

учебная дисциплина «Физическая культура», которая занимает особое место в 

системе школьного образования. В отличие от других учебных дисциплин, она 

в своем предметном содержании и целевой направленности ориентируется не 

только на физическое, но и духовное и социальное развитие учащихся. Ее 

учебное содержание отражает исторически сложившуюся область культуры, 

поэтому она позволяет предметно формировать культуру движений, культуру 

телосложения и культуру здоровья, причем последняя выражается высоким 
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уровнем развития функциональных возможностей основных 

жизнеобеспечивающих систем организма, достаточной адаптивностью и 

устойчивостью к неблагоприятным факторам внешней среды. 

Поскольку дисциплина «Физическая культура» ориентируется на 

общекультурные ценности, она позволяет достаточно полно и эффективно 

решать задачи всестороннего и гармоничного воспитания личности учащихся, 

формирования уважительного и толерантного поведения, межличностного 

общения и коллективного сотрудничества. Включенная в целостный 

образовательный процесс, в единстве с другими учебными дисциплинами, она 

содействует развитию самостоятельности, творчества и активности учащихся, 

формированию у них потребности в саморазвитии, самосовершенствовании и 

самореализации. 

Ведущей целевой установкой общего среднего образования по физической 

культуре, активно содействующей достижению общей цели образования, 

признается воспитание разносторонней личности, способной активно и 

творчески использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности, организации индивидуального отдыха и досуга. В старшей школе 

данная цель конкретизируется: усиливается направленность содержания 

образования на ценностно-смысловые установки и целевые ориентации 

физической культуры, активное вовлечение учащихся в самостоятельную 

физкультурную деятельность. 

Целью среднего общего образования по физической культуре является 

закрепление потребностей учащихся в бережном отношении к своему 

здоровью, овладение компетенциями в организации здорового образа жизни 

учащихся. В рамках реализации этой цели учебной программой решаются 

следующие задачи: 

 формирование знаний и представлений о современных оздоровительных 

системах и технологиях в физической культуре, их роли и значении в 

укреплении и сохранении здоровья, профилактике заболеваний и раннего 

старения, предупреждении психических напряжений и повышении 

стрессоустойчивости; 

 формирование знаний о состоянии собственного здоровья и 

функциональных возможностях организма, способах индивидуализации 

занятий в соответствии с данными самонаблюдения и самоконтроля; 

 овладение современными средствами и методами организации и 

проведения индивидуально ориентированных форм занятий физической 

культурой, правилами их включения в структуру индивидуальной 

жизнедеятельности, режим дня, формы активного отдыха и досуга; 

 обогащение двигательного опыта физическими упражнениями и 

технологиями современных оздоровительных систем физической культуры, 

техническими действиями базовых видов спорта и прикладно-

ориентированной физической подготовки; 
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 укрепление здоровья, повышение функциональных возможностей 

основных жизнеобеспечивающих систем организма, обеспечение прироста 

показателей в развитии основных физических качеств; 

 совершенствование навыков совместной деятельности и творческого 

сотрудничества в коллективных формах занятий физической культурой, 

воспитание правил межличностного общения, качеств уважения и 

толерантного поведения. 

Ориентируясь на решение задач образования, рабочая программа в своем 

предметном содержании направлена: 

 на реализацию принципа вариативности, обосновывающего 

планирование учебного материала в соответствии с половозрастными 

особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью 

учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, 

стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и видом 

учебной организации (городские, малокомплектные и сельские школы); 

 реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 

распределение учебного материала в конструкциях основных компонентов 

двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования 

познавательной и предметной активности учащихся; 

 соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от 

простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного 

содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в 

практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной 

деятельности; 

 расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование 

учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в 

области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

 усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 

использования школьниками освоенных знаний, способов и физических 

упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

В условиях целостного образовательного процесса полнота решения 

программных задач и реализация базовых положений методических принципов 

обеспечивается не только уроками физической культуры, но и разнообразными 

формами физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельности, физкультурно-профилактическими мероприятиями в режиме 

учебного дня и учебной недели, спортивными праздниками и соревнованиями. 

 

Место учебного предмета в учебном плане 

Рабочая программа среднего общего образования по физической культуре 

составлена в соответствии с количеством часов, указанных в Базисном плане 

образовательных учреждений общего образования. Программа предмета 
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«Физическая культура» рассчитана на 2 года. Общее количество часов за 

уровень среднего общего образования составляет 136 часов со следующим 

распределением часов по классам: 10 класс – 68 часов, 11 класс – 68 часов. 

 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета «Физическая 

культура» отражены в личностных, метапредметных и предметных результатах 

освоения основной образовательной программы среднего общего образования. 

Реализация этих ориентиров на уроках физической культуры происходит в 

процессе обучения, воспитания, познавательного и нравственного развития 

учащихся. 

 

Планируемые результаты 

Рабочая программа в своей результирующей направленности ориентирована 

на выполнение требований, устанавливаемых ФГОС к результатам освоения 

основной образовательной программы, которые должны демонстрировать 

школьники по завершении обучения в старшей школе. 

Личностные результаты проявляются в готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению, 

сформированности их мотивации к обучению и целенаправленной 

познавательной деятельности в системе значимых социальных и 

межличностных отношений, ценностно-смысловых установках, отражающих 

личностные и гражданские позиции в деятельности, правосознании, 

экологической культуре; способности ставить цели и строить жизненные 

планы; способности к осознанию российской гражданской идентичности в 

поликультурном социуме. 

В процессе обучения предмету физической культуры в единстве 

взаимодействия с изучением содержания других предметов личностные 

результаты будут отражать: 

 российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему 

народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, 

уважение к государственным символам (герб, флаг, гимн); 

 гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского 

общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, 

уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного 

достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и 

общечеловеческие гуманистические и демократические ценности; 

 готовность к служению Отечеству, его защите; 

 сформированность мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге 

культур, а также различных форм общественного сознания, осознание 

своего места в поликультурном мире; 
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 сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии 

с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; 

готовности и способности к самостоятельной, творческой и ответственной 

деятельности; 

 толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем 

взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения; 

 навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, проектной и других видах деятельности; 

 нравственное сознание и поведение на основе усвоения 

общечеловеческих ценностей; 

 готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, 

на протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному 

образованию как условию успешной профессиональной и общественной 

деятельности; 

 эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, общественных отношений; 

 принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, 

употребления алкоголя, наркотиков; 

 бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, 

 так и других людей, формирование умений оказывать первую помощь; 

 осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации 

собственных жизненных планов; отношение к профессиональной 

деятельности как возможности участия в решении личных, общественных, 

государственных, общенациональных проблем; 

 сформированность экологического мышления, понимание влияния 

социально-экономических процессов на состояние природной и социальной 

среды, опыт эколого-направленной деятельности; 

 ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного 

принятия ценностей семейной жизни. 

Метапредметные результаты проявляются межпредметными понятиями и 

универсальными учебными действиями (регулятивными, познавательными, 

коммуникативными), способностью их использования в познавательной и 

социальной практике, самостоятельностью в планировании и осуществлении 

учебной деятельности и организации учебного сотрудничества с педагогами и 

сверстниками, способностью к построению индивидуальной образовательной 

траектории, владением навыками учебно-исследовательской, проектной и 

социальной деятельности. 



6 

 

Метапредметные результаты освоения учебной программы в конструкции 

межпредметных связей будут отражать: 

 умение самостоятельно определять цели деятельности, планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и 

корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для 

достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; 

выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 

 умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе 

совместной деятельности, учитывать позиции других участников 

деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

 владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и 

проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способность и 

готовность к самостоятельному поиску методов решения практических 

задач, применению различных методов познания; 

 готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в 

различных источниках информации, критически оценивать и 

интерпретировать информацию, получаемую из различных источников; 

 умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее – ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 

безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, 

норм информационной безопасности; 

 умение определять назначение и функции различных социальных 

институтов; 

 умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей; 

 владение языковыми средствами – умение ясно, логично и точно излагать 

свою точку зрения, правильно использовать языковые средства; 

 владение навыками познавательной рефлексии как осознания 

совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и 

оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и 

средств их достижения. 

Предметные результаты освоения базового курса физической культуры будут 

отражать: 

 умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга; 

 владение современными технологиями укрепления и сохранения 

здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, 

связанных с учебной и производственной деятельностью; 
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 владение основными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств; 

 владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

 владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

 

10 класс 

Знания о физической культуре 

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем 

дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль Пьера де Кубертена в 

становлении и развитии Современных Олимпийских игр. Олимпийские 

принципы, традиции, правила, символика. Современное международное 

положение спорта высших достижений в современной культуре, принципы 

Олимпизма на современном этапе. Гигиенические основы организации 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. Планирование занятий 

физической культурой. Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий 

физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Физическое совершенствование 

Легкая атлетика: 
Беговые упражнения: Бег на длинные и короткие дистанции, эстафетный 

бег. Беговые и прыжковые упражнения. 

Прыжковые упражнения: В длину с места. В длину с разбега. В высоту. 

Упражнения в метании малого мяча: метание малого мяча с места в 

вертикальную цель и на дальность с разбега. 

Гимнастика с основами акробатики: 

Организующие команды и приемы: передвижение в колонне с изменением 

длины шага по команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», «ПолШАГА!»; 

выполнение команд на месте: «Полповорота напра-ВО!», «Полповорота нале-

ВО!». 

Акробатические упражнения: Стойка на голове и руках толчком одной и 

махом другой из упора присев (юноши). Акробатическая комбинация: из 

стойки «старт пловца» с наскока два темповых кувырка вперед (второй со 

скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок назад, перекат назад в стойку на 
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лопатках, перекат в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360° 

(юноши). Длинные кувырки вперед с разбега (упражнение выполняется слитно 

по 3-4 кувырка). Стойка на голове и руках силой из упора присев (юноши). 

Вольные упражнения: динамического характера (повороты на одной и двух 

ногах, повороты головы, ходьба на носках высоким шагом) и статического 

характера (стойки на двух и одной ноге с изменением положений рук, головы, 

туловища); произвольная комбинация, составленная из освоенных 

стилизованных общеразвивающих упражнений (девушки). 

Опорные прыжки: Опорные прыжки — опорный прыжок согнув ноги и 

боком (юноши) и прыжок боком с поворотом на 90° (девушки). 

Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвижения 

ходьбой, бегом, приставными шагами, прыжками; повороты стоя на месте и 

прыжком; наклоны вперёд и назад, вправо и влево в основной и «широкой» 

стойке с изменяющимся положением рук; стойка на коленях с опорой на руки; 

полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); танцевальные шаги; 

спрыгивания и соскоки (вперёд, прогнувшись, с поворотом в сторону, с опорой 

о гимнастическое бревно); зачётные комбинации (составляются из числа 

освоенных упражнений с учётом технической физической подготовленности 

занимающихся). 

Упражнения на гимнастической перекладине (мальчики): из виса стоя 

толчком двумя переход в упор; из упора, опираясь на левую (правую) руку, 

перемах правой (левой) вперёд; из упора правая (левая) впереди, опираясь на 

левую (правую) руку, перемах правой (левой) назад; из упора махом назад, 

переход в вис на согнутых руках; вис на согнутых ногах; вис  согнувшись; 

размахивание в висе изгибами; из размахивания в висе подъём разгибом; из 

виса махом назад соскок, махом вперёд соскок; зачётные комбинации 

(составляются из числа освоенных упражнений с учётом технической и 

физической подготовленности занимающихся). 

Упражнения на параллельных брусьях (мальчики): наскок в упор; 

передвижение вперёд на руках; передвижения на руках прыжками; из упора в 

сед; ноги в стороны; из седа ноги врозь переход в упор на прямых руках; 

размахивание в упоре на прямых руках; из седы ноги врозь кувырок вперёд в 

сед ноги врозь; соскоки махом вперёд и махом назад с опорой на жердь; 

зачётные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учётом 

технической и физической подготовленности занимающихся).  

Упражнения на разновысоких брусьях (девочки): наскок на нижнюю 

жердь; из упора на нижнюю жердь махом назад, соскок (в правую, левую 

стороны); наскок на верхнюю жердь в вис; в висе на верхней жерди, 

размахивание изгибами; из виса на верхние жерди перейти в сед на правом 

(левом) бедре с отведением руки в сторону; махом одной и толчком другой 

подъём переворотом в упор на нижнюю жердь; из упора на нижней жерди вис 

прогнувшись с опорой ног о верхнюю жердь; из виса прогнувшись на нижней 

жерди с опорой ног о верхнюю жердь переход в упор на нижнюю жердь: 

соскальзывание вниз с нижней жерди; зачётные комбинации (составляются из 
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числа освоенных упражнений с учётом технической и физической 

подготовленности занимающихся). 

Лыжные гонки: 

Преодоление подъемов бегом на лыжах (техника произвольная). 

Преодоление спусков в низкой стойке. Прохождение тренировочных дистанций 

на 3 км – девушки и 5 км – юноши (на результат). Прохождение 

соревновательных дистанций (дистанция определяется учащимися) в условиях, 

приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных 

соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической 

подготовки. Бесшажный ход. Передвижение по пересеченной местности с 

чередованием одновременных, попеременных и бесшажного ходов. 

Прохождение соревновательной дистанции. 

Спортивные игры: 

Баскетбол: Совершенствование индивидуальной техники в ранее 

разученных упражнениях. Командные технико-тактические действия при 

защите и нападении. Игра в баскетбол в условиях, приближенных к 

соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения 

специальной физической и технической подготовки. 

Волейбол: Совершенствование индивидуальной техники в ранее 

разученных упражнениях. Командные технико-тактические действия при 

защите и нападении. Игра в волейбол в условиях, приближенных к 

соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения 

специальной физической и технической подготовки. 

Футбол: Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных 

упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и 

нападении. Игра в футбол в условиях, приближенных к соревнованиям. 

(Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной 

физической и технической подготовки. 

 

Примерное распределение программного материала 

№ 

п/п 
Разделы и темы Кол-во часов (уроков) 

1 Основы знаний В процессе урока 

2 Вводный урок 1 

3 Лёгкая атлетика 31 (23) 

4 Спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол) 30 (24) 

5 Гимнастика с основами акробатики 20 (10) 

6 Лыжная подготовка 20 (10) 

ИТОГ 102 (68) 

 

11 класс 

Знания о физической культуре 

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем 

дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль Пьера де Кубертена в 
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становлении и развитии Современных Олимпийских игр. Олимпийские 

принципы, традиции, правила, символика. Современное международное 

положение спорта высших достижений в современной культуре, принципы 

Олимпизма на современном этапе. Гигиенические основы организации 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. Планирование занятий 

физической культурой. Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий 

физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Физическое совершенствование 

Легкая атлетика: 

Беговые упражнения: Бег на длинные и короткие дистанции, эстафетный 

бег. Беговые и прыжковые упражнения. 

Прыжковые упражнения: В длину с места. В длину с разбега. В высоту. 

Упражнения в метании малого мяча: метание малого мяча с места в 

вертикальную цель и на дальность с разбега. 

Гимнастика с основами акробатики: 

Организующие команды и приемы: передвижение в колонне с изменением 

длины шага по команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», «ПолШАГА!»; 

выполнение команд на месте: «Полповорота напра-ВО!», «Полповорота нале-

ВО!». 

Акробатические упражнения: Стойка на голове и руках толчком одной и 

махом другой из упора присев (юноши). Акробатическая комбинация: из 

стойки «старт пловца» с наскока два темповых кувырка вперед (второй со 

скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок назад, перекат назад в стойку на 

лопатках, перекат в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360° 

(юноши). Длинные кувырки вперед с разбега (упражнение выполняется слитно 

по 3-4 кувырка). Стойка на голове и руках силой из упора присев (юноши). 

Вольные упражнения: динамического характера (повороты на одной и двух 

ногах, повороты головы, ходьба на носках высоким шагом) и статического 

характера (стойки на двух и одной ноге с изменением положений рук, головы, 

туловища); произвольная комбинация, составленная из освоенных 

стилизованных общеразвивающих упражнений (девушки). 

Опорные прыжки: Опорные прыжки — опорный прыжок согнув ноги и 

боком (юноши) и прыжок боком с поворотом на 90° (девушки). 

Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвижения 

ходьбой, бегом, приставными шагами, прыжками; повороты стоя на месте и 

прыжком; наклоны вперёд и назад, вправо и влево в основной и «широкой» 

стойке с изменяющимся положением рук; стойка на коленях с опорой на руки; 

полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); танцевальные шаги; 

спрыгивания и соскоки (вперёд, прогнувшись, с поворотом в сторону, с опорой 

о гимнастическое бревно); зачётные комбинации (составляются из числа 
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освоенных упражнений с учётом технической физической подготовленности 

занимающихся). 

Упражнения на гимнастической перекладине (мальчики): из виса стоя 

толчком двумя переход в упор; из упора, опираясь на левую (правую) руку, 

перемах правой (левой) вперёд; из упора правая (левая) впереди, опираясь на 

левую (правую) руку, перемах правой (левой) назад; из упора махом назад, 

переход в вис на согнутых руках; вис на согнутых ногах; вис  согнувшись; 

размахивание в висе изгибами; из размахивания в висе подъём разгибом; из 

виса махом назад соскок, махом вперёд соскок; зачётные комбинации 

(составляются из числа освоенных упражнений с учётом технической и 

физической подготовленности занимающихся). 

Упражнения на параллельных брусьях (мальчики): наскок в упор; 

передвижение вперёд на руках; передвижения на руках прыжками; из упора в 

сед; ноги в стороны; из седа ноги врозь переход в упор на прямых руках; 

размахивание в упоре на прямых руках; из седы ноги врозь кувырок вперёд в 

сед ноги врозь; соскоки махом вперёд и махом назад с опорой на жердь; 

зачётные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учётом 

технической и физической подготовленности занимающихся).  

Упражнения на разновысоких брусьях (девочки): наскок на нижнюю 

жердь; из упора на нижнюю жердь махом назад, соскок (в правую, левую 

стороны); наскок на верхнюю жердь в вис; в висе на верхней жерди, 

размахивание изгибами; из виса на верхние жерди перейти в сед на правом 

(левом) бедре с отведением руки в сторону; махом одной и толчком другой 

подъём переворотом в упор на нижнюю жердь; из упора на нижней жерди вис 

прогнувшись с опорой ног о верхнюю жердь; из виса прогнувшись на нижней 

жерди с опорой ног о верхнюю жердь переход в упор на нижнюю жердь: 

соскальзывание вниз с нижней жерди; зачётные комбинации (составляются из 

числа освоенных упражнений с учётом технической и физической 

подготовленности занимающихся). 

Лыжные гонки: 

Преодоление подъемов бегом на лыжах (техника произвольная). 

Преодоление спусков в низкой стойке. Прохождение тренировочных дистанций 

на 3 км – девушки и 5 км – юноши (на результат). Прохождение 

соревновательных дистанций (дистанция определяется учащимися) в условиях, 

приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных 

соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической 

подготовки. Бесшажный ход. Передвижение по пересеченной местности с 

чередованием одновременных, попеременных и бесшажного ходов. 

Прохождение соревновательной дистанции. 

Спортивные игры: 

Баскетбол: Совершенствование индивидуальной техники в ранее 

разученных упражнениях. Командные технико-тактические действия при 

защите и нападении. Игра в баскетбол в условиях, приближенных к 



12 

 

соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения 

специальной физической и технической подготовки. 

Волейбол: Совершенствование индивидуальной техники в ранее 

разученных упражнениях. Командные технико-тактические действия при 

защите и нападении. Игра в волейбол в условиях, приближенных к 

соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения 

специальной физической и технической подготовки. 

Футбол: Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных 

упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и 

нападении. Игра в футбол в условиях, приближенных к соревнованиям. 

(Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной 

физической и технической подготовки. 

 

Примерное распределение программного материала 

№ 

п/п 
Разделы и темы Кол-во часов (уроков) 

1 Основы знаний В процессе урока 

2 Вводный урок 1 

3 Лёгкая атлетика 31 (23) 

4 Спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол) 30 (24) 

5 Гимнастика с основами акробатики 20 (10) 

6 Лыжная подготовка 20 (10) 

ИТОГ 102 (68) 

 

Тематическое планирование 

 

Тематическое планирование по математике на уровень среднего общего 

образования составлено с учетом рабочей программы воспитания МКОУ 

«Шварцевский центр образования». Воспитательный потенциал данного 

учебного предмета обеспечивает реализацию следующих целевых приоритетов 

воспитания обучающихся: 

• установление доверительных отношений между учителем и его 

учениками, способствующих позитивному восприятию учащимися требований 

и просьб учителя, привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке 

информации, активизации их познавательной деятельности (все формы урока); 

• побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со старшими (учителями) и сверстниками 

(школьниками), принципы учебной дисциплины и самоорганизации; 

• привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально 

значимой информацией - инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения; 

• использование воспитательных возможностей содержания учебного 

предмета через демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского 
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поведения, проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе; 

• применение на уроке интерактивных форм работы учащихся: 

интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную мотивацию 

школьников; дискуссий, которые дают учащимся возможность приобрести 

опыт ведения конструктивного диалога; групповой работы или работы в парах, 

которые учат школьников командной работе и взаимодействию с другими 

детьми (тематические уроки, посвященные историческим датам и событиям); 

• включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию детей к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению доброжела-

тельной атмосферы во время урока; 

• организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего школьникам социально значимый 

опыт сотрудничества и взаимной помощи 
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