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дисципJIиIIы и виды учебной работы); тематиLIеский пла1I и содержание

учебгlой дисциплины, условиrt реализации гIрограммы (требовалlияr к

минимальЕrому материальLIо-техI-IиLIескому обеспе.tеl tиIо, переLlеII ь

рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительt-tой
литературы); требования к I<онтроJIю и оценке результаl,ов освоения у.lебной
дисциплины.
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рЕцЕнзия
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гБпоУ <Донецкий техFIOлоги,tеский коJIледж)), специалист высшей

категории.
рабочая программа учебной дисциплины разработана FIа основаFIии

примерной программы средFIего общего образованияl по l(исцигlлине

<<(Dизическая культура))' рекоменДованной N4OI-I днР (приказ Nlr682 от

1З.OВ.202lг.), и в соответствии с требованиями ГосуларственLtогс)

образовательного стандарта среднего общего образоваtлия (утверлсдегI

приказом мон дI_р j\]Ъ l2l_нп от 07.08.202|г.), как составляющая цикла

подготовки квалисРициl]ова[Iных рабочих (слутtашцих) и соответствует

соВреМеНноМуУроВнIоИТенДенцияМраЗВИТИЯНаУкИИПроИЗВоДсТВа.
рабо.тая программа имеет LIетI{ую, соответствующуtо рекомендациям

по разработке рабочих программ спо N4инистерства образования и llауltи

Щонецкой FIародной Республики, рассмотренных на заседании учебно-

методическогО совета уIиЦ пто, протокоЛ N97 от 03,08,20l5 г,, с,груltтуру,

LITo позвОJlяе.Г обеспе.tить ее практиLIескук) направлеtIFIость на KaLIecTBeIlHyK)

подготовl(у булуrчих специалистов. Этому также способствует HaytlF[ocTb

содер)tаНия прогРаммы, ее соотВетствие coBpeMeLIHoMy состоянию llауt(и и

педагогиLIеской прак,гиl(И, связностЬ И JlоI,иLlнос,гь струI{,гурироl]zllIи,l

учебного материала, оптимальность распределегlия у,lебного времеllи,

отведенНого на изучение отдеJIьFIых разделов и тем, согJIасно с требоваIIием

учебного плана, предлагаемых условий для реаJIизации програмrчIы, а Taкrtte

компетентный подход lt опредедению содержания учебного материала,

Рабочая программа вкJlючает в себя тематическиЙ пла[l и:]учеFIия

дисцицлиIlы, расtпифровку содержания ка)кдой темы, список рекомеttдуемой

литературы И задания для различных видов У'rебной деятельнос,ги.

щаьrная программа достаточна по об,ьему!, вкл[очает в себя все

дидаI(тиqеские единиLцы дисциплины. Програплма сос,гавJIеIILl

квали(рицированно, демонстрируе1' знание автором предме,га и методиt{и

преподавания.
!анная программа может быть рекомендована для исп()льзовани,I в

уч€бных заведениях среднего профессиоLlального образования для любой

фоlэмы обучения.
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ПОЯСНИТЕЛЪНАЯ ЗАПИСКА

ОДНОЙ ИЗ ОСНОВIlых целей современного образования является формирование
личности, готовой к активной, творческой самореализации в социокультурном
IIространстве. В соответствии с Законом f{онецкой Народной Республики <О физической
культуре и спорте) (ГIостановление Ilародного Совета !онецrсой Наролной Республики
от 24 апреля 2015 года JYQ I-143П-НС) физическая куль,l,ура является оргаIrической частыо
культуры, сферой деятельности, представляющей собой со]]окупнос,l.ь духовных и
материальных ценностей, создаваемых и используемых обществом в целях физического
развития человека, совершенствования его двигатеJIь}Iой активности, направленная на
укреплеI{Ие его здоРовья и способствующая гарN,{оничному развитию лиLIности. Прелмет
одБ.09 <ФизичесКая культуРа) - одиН из значиМых компонентов системы образования,
I{аправленный на укрепление и сохраIIение здоровья человека.

Рабочая программа составлена на основе примерной программы среднего общего
образования <<Физическая культура 1-1 1кл> и состоит из пояснительной записки, паспорта
программы, обшlей трудоемкости учебной дисциплины; результатов освоения программы,
учебно-тематиLIеского плана, условий реализации программы учебной дисциплины и
прилотсений.

С yLIeToM средних показателей физической подготовленности студентов в
ориеIrтировочнLIе контрольные нормативы, предJIоженные примерной программой по
дисциплине, были внесены изменения в нормативы по "ltегкой атлетике. Откорректирован
норматив прыжка с места И исключен прыжок с разбега (rrет условий для сдачи
норматива).

4



1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ОДБ.09. (ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА)

1.1.Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциIIлиIIы О!Б.09 кФизическая куль.iура) является
LIастьЮ основной образовательной программы среднего общего образования в
соответствии с госуларственным образовательным стандартом среднего общсго
образования.

программа учебной дисциплины может быть использована в учреждениях среднего
профессиоI{чL,Iьн ого образования.

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной
программы:

дисциплина входит в общеобразовательный цикп.

1.3. l{еЛИ И ЗаДаЧИ ЛИСЦиПЛиllы - требоваIIия к результатам освоеIlия лисIlиплиIIы:
Idели:

- укрепление здоровья,
- содействие гармоничному физическому, нравственному и социilльному развитию,

успешному обучению,

- формирование умений саморегуляции средствами физической культуры,
- формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового

и безопасного образа жизни.
Зада.lи:

О зО ор о в u п1еIl ьlt lll€ ;

- профИлактика заболеваний, стрессовых состояний средствами физической
культуры;

- формИрование способноСти оргаIIиЗма адаптиРоватьсЯ к окружаIощей среде;
- содействие укреплению здоровья обучающихся, формирование правильной осанки,

про(lи"пактика плоскостопия, миопии и других заболеваний;
- IIовышение умственной работосгtособности;
- освоение навыков формирования здорового образа жизни.

Образовап1еJlьtlblе:

- овладение физкультурными знаниями, необходимыми для организованных и
самостоя,гельных занятий ;

- освоение луховI]ых ценностей о:rимпизма и олимпийского движения (олимпийское
образование);

- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
- формирование культуры двияtений, обогащение двигательного опыта физическими

упражIIениями с общеразвиватощей и оздоровителыrой направленностьIо, техниLIескими
лейс,гвиями и приемами базовых видов спорта.
В ос пu ll,tапlел bl l bLе :

- формирование патриотиtIескоt.о самосознаIIия;
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- воспитание положительных черт характера, таких как дисциплипированIIое
поведение, доброжелательное отношение к товарищам, коллективизм) tsзаимовыручка,
честность, отзывчивоСТIl, СМеЛость, настойчивость в достижении цели;

- формирование берехtного отношения к собственному здоровью и здоровыо
* окружающих как к ценности;
- реализация принципа гармоничного соLIетаFIия rIравствеtIных, физических и

иIIтеллектуальных качеств личности;
- формИрование мотивациОнныХ ycTaI{oBoK на физическОе И духовное

самосовершенствование 
;

- профилактика асоциального поведения средствами физической культуры,
Развuваtоtцuе:

- развитие кондиционных и координационных качеств,
- развитиетворческих способностей;
* 

ралзви,гие мировосприятия;

- развитие мыслительных способностей, через иIIтеграционI{ые процессы
образования.
Прuлrлайtьtе:

- обучение умениям и навыкам сотрудничества со сверстниками в процессе
* физrсультурной и спортивной лея,гельности;
- освоение знаний, умений и навыков, необходимых для обеспечения безопасности

во время самостоятельных игр и физкуль,гурных занятий.

В результате освоеI{ия учебной дисциплины обучающийся доллtен:
знать:

- о роли физической культуры в обшlекультурном, профессионаJIьном и социальном
развитии человека;

- основы здорового образа я(изни;

уметь:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления

здоровья, достижения жизнеIлных и профессиональных целей;
- использовать приобретенные зIIания и умения в практической деятеJIьности и

IIовседневной rкизни.

1.4. Количество tlacoв, отведенное на освоение программы учебной дисциплины
максимальной учебной нагрузки обучающегося 213 часов, в том числе:

- обязательной аулиторной учебной нагрузки обучаlоrцеr.ося 171 час;

- самостоятельной работы обучающегося 42 часов.
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вид учебной работы объело часов

Максимальная учебная нагрузка (всего) 2lз
обязательная аудиторная учебная нагрузка (rсегФ l71
в том числе:

теоретические занятия 20
практические занятия ]51

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 42
в том числе:
Написание рефератов.
Написание докJIадов.
Составление презентаций.
Усвоение теоретических сведений и задач по легкой
гимнастике, по спортивным играм, по туризму.

атлетике, по

СоставлеНие и проВедение комплексов легкоатлетических упражнений
(лля развития выносливости, быстроты.)
составление комплексов физических упражнений для профилактики и
коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата.
сос,гавление И проведение комплексов утренней, вводной и
производственной гимнастики.
составление комплексов упражнений лля развития гибкости.
составление и проведение комплексов упражнений на тренажерах.
составление и tIровеление комплексов упражнений по атлетической
гимнастике.
изучеtlие правил безопасного повеления и предупрех(дения опасных
ситуаций во время учебных занятий, посещения спортивных и других
массовых зрелищ.
изучение правил безопасного поведеFtия на занятиях llo гимнастике,
легкой атлетике, спортивным играм.
Составление и проведение комплексов упрaiкнений по фитнесу.
Изучение правил спортивных игр (баскетбол, волейбол, футбол)
Составление кроссвордов.
Походы выходного дня.
Ведение личного дневника самоконтроля.

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙДИСЦИПЛИНЫ

ОДБ.09. кФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЪТУРА)
2.1. обьем учебноЙ дисциплины и виды учебной работы

Самостоятельная работа учащихся по предмеry:
Роль самостоятельной работы учащихся: являются дополнением к урокам физической
культуры.

задачи, решаемые при организации самостоятельной работы учащихся:
воспитание самодисциплины;

- внедрение физических упражнений в повседневную жизнь обучающихся;
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- совершенствование HaBLIKOB, освоение дополнительного теоретического и
практического материала и накопление практического опыта.

2.2. Содержание У.Iебной дисltиплины и тематический плаIl
Программа состоит из Irоясtлительной записки, учебно-тематического IIлаIIа,

содержания изучения предмета, распределения учебного времени на l0-1l класс и
прилоiltений.

программа по предмету кФизическая культура) включает в себя такие раз/,iелы:
косновы знаний о физической культуре) (информационный компонетtт); кспособы
двигательной деятельности (виды спорта, мониторинг физического развития): базовая и
вариативная часть) (деятельностный компонент).

содержание раздела <осltовы знаний о физической культуре) соответствует
основным 1]редставлениям о развитии IIознавательной активности человека и вклIочает в
себя такие учебные темы, как <История физической куJIьтуры)), <{Физическая культ ура и
спорт в современном обшцестве), <<Базовые понятия физической культуры)> и <Физическая
культура LIеловека), <Олимпийское движение)>. В материалах этих тем llредоставляются
сведения об истории древI{их и современных олимпийских игр, ведении здорового
способа жизни, осIIовIIых направлениях развития физической культуры в современном
обпlестве, t}opMax организации активного отдыха и сгtособах укрепления здоровья
срелствами физи,tеской ку.llьтуры. Кроме этого, здесь раOкрываются основtIые понятия
физической И спортивной подготовки, особенности организации и проведения
самостоятельных занятий физическими упражнениями, соблюдения двигательного
режима И правильногО питания, даются правиJIа контроля и требования техники
безопасности.

раздел <способы двигательной деятельности) включает в себя темы базовой и
вариативной части. Базовая часть позволяет сделать процесс физи.lеского воспи1ания
непрерывным, облегчить переход от одной возрастной группы tt другой, обеспе.lить
социальнУю адаптаЦию (переХод иЗ одноЙ школы в другую, смена педагога, учеба в
высших, средних специальных учебных заведениях и т.д.). Такой подход обеспе.tит
необходимый уровень развития личIIости учащихся, укрепление их здоровья, овладение
ими зIIаний и умений самосовершенствования.

Базовая частЬ во всех классах включает в себя тему <Мониторинг физического
развития) (мФр), темы по изуLIению базовых видов спор.га.

тема <мониторинг физического развития) дает нам возможность отследить
фунrсциональное состояние и ypoBelrb физи.rеского здоровья уLIащихся и включает в себя б
функциональных проб (индексов): <Проба Руфье>, <Проба ТIIтанге>, кИндекс Кетле>,
<ИндекС Робинсона>, <Индекс Шаповаловой>, кПроба Ромберга>), которые характеризуIот
уровIIи функциональных возмолсностей систем оргаI{изма. Функциональные пробы
проводятся в сентябре, апреле-мае лля вLIявления состояния организма, а также
определения динамики развития функцион€lJIьных систем. Все функционаJIьные пробы
нужIIо проводить из спокойного положения до выполнеIIия физических упрах(нений. Тема
кмониторинг физического развития) предполагает такх(е исследование уровня
физического развития, двигательных способностей и состояния здоровья. Учашlиеся,
отнесенные IIо сосТоrIниIо здоровья к подготовительной и сIIециЕUtьttой медициIIским



группам' в конце года выполняюТ ,гестовые 
упражнения, не запрешIенные согласно их

заболеваниям для определеIIия уровIlя физической подготовленности,
Тема <Мониторинг физического развития) в сентябре месяце IIе оцеI{ивается, а

оценка за тему выставляется в мае месяце в соответствии с критериями оценивания по
физической культуре. Чтобы правильно и точно оценить уровень физической
подготовЛенIIостИ обучающИхся, уLIителIо слелует учитывать два показателя. Первый -
исходныЙ уровенЬ подготовлеI{нос,ги в соответствии с программой физического
воспитания. Второй - изменения в показателях физической подготовленности за
опреде;тённый период времени. При оценке позитивных изменений в показателях
определённых качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития
отдельных двиl,ательных способностей, динамику их изменения у детеЙ определёrrlrого
возраста, исходный уровень. fля этого используется формула расчета 1.емпов прироста
физических качестВ автора А.Г. ТруIпкина (приложение З). Если прирост составляет 10-
|5О/о, к оценке результата уLIащегося добавляется 1 бал, а в случае прироста более 1 5% к
оценке результата учащегося добавляется 2 бала.

Базовые темы обязательны для изучения. Базовая часть вклIочает в себя темы 10-1 1

классоВ - кГимнаСтика), <ЛегкаЯ атлетика), <'Гуризм>, кСпортивные игры) (два вида rra
выбор преподавателя из 4-х: футбол, гандбол, баскетбол, волейбол - с учетом
материалЬно-техниЧеской базьl и интересов учащихся), <Организация акl.ивного досуга).
Вариативная LIacTb - профессионально-прикладная физическая подготовка и фитнес.

Содерrкание учебного материала Требования к уровню подготовки
основы знаний о ческой куль

Зrrания. Правила безопасности занятий и
предупреждения травмоопасных ситуаций
на игровой площадке, стадионе, у водоема.
Правила безопасного поведения на уроках
физической культуры и здоровья, во время
самостоятельных занятий физическими
упрах(IIениями. Особенности (lизического
развития и функционального состояния
организма в старшем школьном возрасте.

физической
Методики ее

определения. Физическая нагрузка и отдых
как факторы влияния на физическое
развитие. Умения, навыки и физические
качества, которые необходимы для
успешной самореализации в будущей
профессии (согласно выбранным профилям
или профессии).
Методика самостоятельных занятий,
самоконтроль. Формы самостоятельных
занятий физическими упражнениями в
режиме дня. Физические упражнения для

Ученик:
имеет представление о параоJIимпийском
движении на современном этапе; новейшей
олимпийской истории; понимает методику
самостоятельных занятий; здоровый образ
х(изни;
определяет физическуIо нагрузку и отдых
как фаrtторы влияния на физическое
развитие; умения, навыки и физические
качества, которые необходимы для
успеrrrной самореализации в булущсй
профессии (согласно выбранлIым ttрофилям
или профессии);
называет правила безопасности занятий
и предупреждения травмоопасных
ситуаrций на игровой площадке, стадионе, у
водоема;
объясняет особенности физического
развития и функllионального состояния
организма в старшем школьном возрасте;

физическую

10 клАсс
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здоровья: ходьба, бег трусцой, плавание,
гребля, прогулки на JIыжах, туристические
походы, спортивные и подви)Itные игры.
Особенности дыхания при выполнении
упражнений для развития силы и
формирования рельефа мышц. Упражнения
для активного отдыха и восстановления.
общие правила индивидуального
нормирования нагрузки в процессе
самостоятельных занятий физическими
упражнениями.
рекомендации по
IIромежуточному,

Методические
предварительному,

итоговому
самокоrIтролю.
Здоровый образ }кизIIи. Влияrlие курения,
zLткоголя, наркотических веществ,
переедания и других негативных факторов
на состояние
здоровья и генетический код девушки и
юноши. Благотворное влияние физических
упражIIений на здоровье Iоноши, девушки и
будущего потомства. Требования к
формированию здорового образа }кизни
средствами физической культуры, Средства
физической культуры в здоровом образе
}IIизFIи. оптимальный двигательный режим
в учебные и выходные дни, в различные
времена года.
Олимпизм и олимпийское движеIIие,
Новейшая олимпийская история.
Параолимпийское
современном этапе.

движение на

определения; соблlодает правила
безопасного Ilоведепия на уроках
(lизической культуры и здоровья, во
время самостоятельных
физическими упражнениями.

занятии

гимнастика
зrrания. основы биомеханики
гимнастических упраrкнений.
Влияние гимнастических упратснений на
телосложение человека. Правила
безопасности при занятиях гимнастикой.
Страховка и самостраховка при занятиях
гимtластикой.
Атлетическая гимнастика
Силовые упражнени я длядвуглавой
мышцы плеча, мышц шеи, трапециевидной
мышцы, дельтовидной мыtлцы, большой
грулной мышцы, мышц предплечья, прямой
мышцы }кивота, четырехглавой мышцы
бедра, икроножНой мышlды, мышц задтlей
поверхности бедра, t,tаруrкной косой
мышцы живота, длинных мышц спины,
широ.lайшей мышцы спины, трехглавой
мышцы плеча с различными отягощениями

Ученик:
зIIает основы биомеханики гимнастиLIеских

упражнений;
объясrrяет влияrIие гимнастических
упражнений на телосложение человека;
приемы страховки и самостраховки при
занятиях гимнастикой,
соблIодает правила безопасности при
занятиях гимнастикой:
выIlолIIяет
атлеI,ическая гимtlастика :

силовые упражнения для двуглавой мышцы
пJIеча, мышц шеи, трапециевидttой мышцы,
дельтовидной мышцы, большой грулной
мышцы, мышц предплечья, прямой мышцы
)Itивота, четырехглавой мышцы бедра,
икроножной мышцы, мыIпц за/Iней
поверхIIости бедра, нарух<ной косой мышцы
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(весом тела, весом гантелей, U]танги, I.ири,
груза и т. п.), с преодолением упругих
свойств lrредметов (эласти.lный бинт,
эспандер, упругая пружина и т. п.).
Комплексы упрах(нен ий для формирования
мышечной массы.
Акробатика
flBa кувырка вперел сJlитно; два куt]ырка
назад слитно; длинный кувырок вперед
толчком двух IIог; равновесие (ласточка),
два переворота боком (<колесо>) слитно;
стойка на голове и руках, на руках (с
помощью). Комбинация из не менее пяти
изученных элемеIIтов.

живота, длинных мышц спины,
широчайшей мышtlы спины, трехглавой
мышцы плеча с различными отягощениями
(весом тела, весом гантелей, штанги, гири,
груза), с преодолением упругих свойств
предметов (эластичный бинт, эспандер,
упругая пружина); комплексы упражнений
для формирования мыпlечной массы
акробатика :

два кувырка вперед слитно; два кувырка
назад слитно; ллинный кувырок вперед
толчком лвух ног; равновесие (ласточка),
два
переворота боком (KKolleco>) слитFIо; стойка
на голове и руках, на руках (с помощью);
комбинация из IIе менее пяти изученных
эJIементов.

легкая атлетика
ослtовы биомеханики

JIегкоатлетиLIеских упрахснений. Влияние
легкой атлетики на развитие двигательных
качеств. Правила проведения copeBIIoB аний.
ГIравила безопасности при проведении
занятий леI,кой атлетикой. Самоконтроль
rIри :]аI{ятиях .ltегкой атлетикой.
Ходьба, Разновидности ходьбtl с
чередованием низкого, среднего и высокого

дистанции, оздоровительная ходьба.
Бег. С заданной скоростыо в заданIIое
время, со смеltой направJlения, .IелIIочный
бег 4х9 м, эстафетный бег по кругу, с
низкого и высокого старта 60, чередование
бега и ходьбы на дистанции до 3000 м, 1000
м IIа скорость, бег на дистаIIции от 1000 до
2000 м.
Прыжки. С места толчком двумя ногами на
лiLцLность, в высоту с доставанием рукой
предмета; многоскоки на двух ногах с
максимальным Rыпрыгиванием вверх, LIa
одной ноге на лаJII)ность с заданным
колиLtеством прыжков; прых(ки в длину с
разбега; прыrtки в высоту с разбега
изученFIым способом.
Метание (ro). Мяча 150 г с четырех-шести
шагов Ita дальность; гранаты 700 г с двух и
LIетырех шагов, с поJIIIого разбега по
коридору 10 м на дальность и на заданное
расстояние; в горизонтаJIьную цель
(гимнастический обруч) с расстояния 20-25
м.

легкоатлетических упражнеIrий ; правила
проведения copeBl{oB аний,
объясняет влияние легкой атлетики на
развитие двигателыIых качеств ;

соб"llюлает правила безопасности при
проведении занятий легкой
атлетикой; правила самоконтроля при
занятиях легttой атлетикой;
выполняет:
ходьба: разновидности
чередоваFIием низкого, среднего и
высокого темпов на различных отрезках
дистанции, оздоровительная
ходьба;
бег: с заданной скоростью в задаI{ное
время, со сменой направления, челночlлый
бег 4х9 м, эстафетный бег по кругу, с
низкого и высокого старта 60, чередование
бега и ходьбы на дистанции до З000 м, 1000
мна
скорость, бег на дистаI{ции от 1000 до 2000
м;
прыжки: с места толчком двумя ногами на
дальность, в высоту с доставанием рукой
предмета; многоскоки на двух ногах с
максимсlJIьным выпрыгиваIlием вверх, на
олной ноге FIa дальность с заланным
колиLIеством прыжков; прыжки в длину с

разбега; прыжки в высоту с разбега
изученным способом;
метание (ю): мяча 150 г с

Ученик:
знает основы биомеханики



Броски набивного мяча двумя руками из
различных исходных полоlкений: с места, с
шага, с двух-трех шагов вперед-вверх,
снизу
I]BepX на заланнуIо и максимальную
дальпост и высоту; ловля набивного мяча
двумя руками.

шагов на дальность; гранаты 700 г с двух и
четырех шагов, с полного разбега по
коридору 10 м на дальность и на заданное
расстояние; в горизонтальнуIо цель
(гимнастический обруч) с расстояния 20-25
м;
броски: набивного мяча двумя руками из
различных исходных пололtений: с места, с
шага, с двух-трех шагов вперед-вверх,
снизу
вверх на заданную и максимаJIьнуIо
дальность и высоту; ловля набивного мяча

Знаrrия. Терминология спортивных игр.
Влияние игровых упражнений на развитие
двигательных способностей, психических
процессов; воспитание rIравственных и
волевых KaLIecTB. Правила
игр. Правила безопасности при занятиях
спортиграми. Организация
и проведение соревнований. СамокоItтроль
и дозирование нагрузки при занятиях
спортиграми.
Баскетбо.rI. Ведение мяча правой и левой
рукой, попеременно правой и;Iевой рукой,без зрительного контроля, со сменой
скорости и паправления движения;
перехваты мяча во время ведения. Броски
мяча по кольцу одной рукой с места от
плеча; броски после ведения и лвух шагов,
штрафные броски. Передачи
мяча разJIичными способами на месте, при
движении в одном направлении и при

тактическое
взаимодействие при персональной и зонной
защите. Игра на одI{о кольцо <Стритбол>.
ffвухсторопняя игра.
Волейбол. Перемеrцение в стойке при
приеме мяLIа снизу и сверху, приемь] мяча
сверху и снизу, передачи мяча сверху и
снизу, нижняя и верхняя подачи,

нападающего удара,
напалающий удар, страховка при приеме
мяча после подачи и при нападающем
ударе, вторая перелаLIа в зоны 4 и 2.
Щвухсторонняя игра.
ПодвижIrые игры и эстафеты. I]a
развитие ловкости, гибкости, быстроты (с
ведением мяча, с обводкой стоек. с
приомом и остановкой мяча, с ударами IIо

Ученик:
называет терминологию спортивных игр;
правила игр;
понимает влияние игровых упралснений па
развитие двигательных сгIособностей,
психических процессов, воспи.гание
нравственных и волевых
организация и проведеIlие соревttоваtлий.
самоконтроль и дозирование нагрузки при
заI{ятиях спортиграми ;

соблюдает: правила безопасности при
занятиях спортиграми;
выпоJllIяет:
баскеr,бол: ведение мяча правой и левой
рукой, попеременно правой и .ltевой рукой,
без зрительного контроля, со сменой
скорости и направления движения;
перехваты мяча во время ведения; броски
мяча по кольцу одной рукой с места от
IIлеча; броски после ведения и двух шагов,
штрафные броски; передачи мяча
разлиLIными способами на месте, при
лви}кении в одном направлении и rIри

движении;
взаимодействие при персональной и зонной
защите. Игра на одно коJlьцо кСтритбол>;
двухсторонняя игра;
волейбол: перемещение в стойке при
приеме мяча снизу и сверху, приемы мяча
сверху и снизу, передачи мяча сверху и
снизу, нижняя и верхняя подаrIи,
блокироваrrие
нападающий удар, страховка при приеме
мяча после tIодачи и при нападающем
ударе, вторая передача в зоны 4 и 2;
двухсторонняя игра;

,ы: на развитиеподвижные игры и
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воротам, игры с двумя и тремя
нападающими на пJIощадке для мини-
футбола, с защитой ворот (для
подготовки вратаря). Игра в футбол по
упрощенным правиJIам.

ловкости, гибкости, быстроты (с ведением
мяLIа, с обводкой стоек, с приемом и
остановкой мяча, с ударами по воротам,
игры с двумя и тремя нападаюшими на
площадке для миlли-(lутбола, с защитой
ворот (лля подготовки вратаря).Игра в

ным правилам.

Зrrаrrия. Оздоровительное значение
туризма. Правила проведения туристских
путешествий с учени.tеской и студенческой
молодежыо.
Снаряжение для,l.уристического похода.
требования к снаряжению. {еяте.ltьность по
охране природы в условиях похода.
Правила
техники безопасности на уроках с
элементами
горизонтальных
препятствий.

туризма. Преодоление
и вертикальных

Преодо.тtение
препятствий с оказанием доврачебной
помощи (пострадавIIlему) и его
транспортировкой. Установка палатки;
уклалка рюкзака; вязание туристических
узлов.

Ученик:
зIIает оздоровительное знаLIение тYризма;

проведения туристских
путеIIrестI]ий с учени.Iеской и стулен.tеской
молодежью;
характеризует
туристического похода; требования к
снаряжению; деятельность по охране
природы в условиях похода;
соблюдает правила безоltасности на уроках
с элементами туризма; выполняет

горизонтальных и
вертикальных препятствий;
преодоление полосы препятствий с

доврачебной
(пострадавшему) и его транспортировкой;
установка паJIатки; укладка рюкзака;
вязание тyристических

низация активIIого

Оргаlлизация бивака в

ЗrIаtlия. Поttятие активlлый оrд"i*. Вrлu
активного досуга. ОздоровитеJIыIое
вJIияние средств активного досуга.
Организация детских коллективов.
Умеlrия. Проведение подви}кных игр.
Организация и судейство соревнований
Ранее изуLIенпых видов спорта.

коллективов.
походньж

условиях с использованием бивачного
снаряжения. Организация пункта
питания. Разжигание различных видов
костра (для приготовлеIIия пищи, лJ7я
обогрева, для освещения). Безопасность
х(изнедеятельности IIри организации
активного досуга.

знает по[lятие активный отдых; tsиды
активного досуга; оздоровительное
влияIIие средств активного досуга;
организация детских коллективов,

жизнедеятельности при организации
актиI]ного досуга;
умеет проводить подви}кные игры,
соревноваIlия ранее изученных видов
спорта;

умеет организовать детские коллективы и
судейство соревнований ранее изуLlеЕlных

видов спорта;
выполняет организацию бивака в
походных условиях с использоваI{ием
бивачного снаряжения;
оргаIIизуе,г пункты питания- разжигание
р€Lзличtlых видов костра (для приготовлеIIия

для освещения.

Ученик:

пищи, для
Профессионально-прикладная физическа, .rод.оrоrЙ

Понятие о профессионально-прикладной
изической подготовки. История развития

Ученик:
характеризует: профессионаJIьно-

изическую подготовку и ее



профессионilльно прикладFIой физЙческоЙ историю развития; рациональный
I]олготовки. Рациональный режим трула и
отдыха.
Влияtrие физических нагрузок на организм
человека, Активный отдых в
восстановлении работоспособности.
Особенности трудовой деятельности и
основных профессиоFIально важных
качеств сIIециалиста. ПатриотиrIескос
восIlитаtIие шкоJIыlиков в процессе
профессионально-прикладной физической
поlIготовки. Правила закаливаI{ия.
Правила безопасности жизнедеятельности
во время занятий профессионаJIьно-
прикладной физической полготовкой.
Профессионально-приклilдные
виды спорта и их элементы.
Упраrкнен ия гимнаст ики и акробатики,
легкой атлетики, баскетбола, волейбоltа.
футбола

режим труда
физической
культуры и спорта в рекреационных целях и
активного отдьжа в восстановлении
трудоспособности; особенности трудовой
деятельности и основных профессионально
важных качеств специалиста; особенности
патриотического воспитания школьников;
различные методики закаливания;
обоснованно подбирает упражнения и
виды спорта, развивает функциональное
состояние организма в разные периоды
года; составляет комплекс

гимнастики,производственной
физкультурной минутки, физкультурной
паузы;
соблюдает правила безопасности
rItизнедеятельности во время занятий
профессионально-прикладной физической
подготовкой.
выпоJIIIяет: опециаJIьно развиваIощие
гимнастические и акробатические
упражнения: подъем туловища в сед
из положения лежа; согнутых или прямых
ног до угла 90О, 180" с виса I{a
гимrIастической стенке; ног до угла 45О
лежа на спине с опорой lla предплечья;
попеременное разведения и скрещивания
ног; подъем туловища лежа на }кивоте, руки
за головой; удерх(ание: виса на
полусогнутых руках, УГла tla параJIлельных
брусьях, виса на IIоJIусог}lутых руках, с
сопротивJIением партнера; лазание по
канату, легкоатлетические беговые
упражнения * бег 30, 60 м, 200-600 м,
равномерный бег 1500 м (юноши); бег с
изменением направлеItия движения,
прыжки с места и разбега в длину и высоту,
метание малого мяLIа с разбега и броски

набивных мячей из разных исхолных
положений; осуществJIяет: стоики
баскетболиста; способы передвиrкеr,lий,
остановки, ускорения на 5-20 м с разных
исход}Iых полохtений по звуковым и
зритеJIьным сигналам; серийные прыжки
ToJItIKoM одной и двух ног; выпрыгиваIIия
из приседа, прыжки <вглубь> с
посJIедующим выпрыгиваIIием вверх;
уIIраж}Iения для развития силы мыLIlц

ловищq плечевого пояса и кистей рyк:

и отдыха; сре/]ства
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хtонглирование мячом, асинхронI]ое
ведение мяча без зрительного коIIтроля;
передачи мяча разлиtIными способами на
определенное расстояние с сопротивлением
защитника; броски одной рукой сверху в
прыжке со средней и дальней дистанций в
движе}Iии с сопротивлеFIием запIитниI(а;
броски мяча в кольцо с разного расстояния
с места, IIосле ведения, в Ilрых(ке;
выполняет: стойки и передвижения
волейболиста; серийные прыжки толtIком
двух ног с места и разбега с извлечением
высоких предметов; выпрыгивания из
приседа; приемы и передачи мяча двумя
руками снизу и сверху в парах через сетку;
верхнюю и нижнюю прямые подаLIи;
выI]рыгивания у сетки с целью выполнения
нападение на удар и блокировки; работу в

развития и здоровья:
1. Масса-ростовой индекс Кетле.
2. Индекс Робинсона.
3. Проба L[Iтанге.
4. Индекс U_Iаповаловой.
5. Индекс Руфье.
б. Индекс Ромберга.
Щиагrlостика уровня развитиrI
физической подготовленности :

1. Бег 30 м.
2. Наклон вперел.
3. Прыжок в длину с места.
4. Челно.Itlый бег 4х9 м.
5. Подтягивание.
б. Бег - IoH. 1500 м, ходьба - IoH. З000 м.

Щиагностика уровня физического
умеет измерять и оценивать уровеI{ь своего
физи.rеского развития; оценивать свой
уровеIIь развития физических KaLIecTB в
каждом
диагностическом уIIражнении и уровеIIь
обцей физической подготовленности,
выполняет бег 30 м) наклон вперед из
положения сидя, прыжок в длину с места,
челночный бег 4х9 м, подтягиваI{ие, бег -
юн. 1500 м, ходьба - юII. 3000 м,

11 клАсс
ие учебного м Требования к уровню подготовки

основы знаний о
Знания. Правила безопасного поведения и
предупреждения опасных ситуаций во
время учебных занятий, посещения
спортивных и лругихмассовых зрелищ и
мероприятий. Правила полготовки
безопасrtых мест
занятий, самооценки своих сил, страховки,
самостраховки. Физи.lеская культура в
семье. Влияние занятий физическими

Ученик:
понимает вJIияние занятий физическими
упражrIениями на гармоI{ичное развитие
личности;
определяет основы методик развития силы,
выItосливости, гибкости, скоростно-
силовых качеств, ловкости;
IIазывает правила безопасного поведения и
предупрежденця опасных ситуаций во

зической кyльтчDе
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упрах(нениями на гармониLIное развитие
личности. Основы методик развития силы)
выносливости, гибкости, скоростно-
силовых качеств, ловкости. Упраrкнелtия
про(lессионально-восстановительной
наrrравленности. Олимпизм и олимпийское
движение. Развитие системы олимпийского
образования. Олимпийская академия:
функции, структура, международные
связи, влияние на олимпийское движение.
Олимпийская философия и здоровый образ
жизни.

время учебных занятий, посещения
спортивных и других массовых зрелищ и
мероприятий; упражнения
профессионально-восстановительной
направленности;
объясняет значение физи.tеской ку;rьтуры
в семье;
соблюлает правила подготовки
безопасных мест занятий, самоOценки
своих сил, страховки, самостраховки.

Зllаllия. Методика развития силы и
гибкости. Правила безопасности.
Атлетическая гимнастика
Упражнения для двуглавой мышцы
плеча, мышц шеи, трапеLIиевидной
мышцы, дельтовидной мышцы, большой
грулной мышцы, мышц предпJIечья, прямой
мышцы живота, четырехглавой мышцы
бедра, икроножной мышtцы, мышц задней
поверхности бедра, наруrкной косой мышцы
)Itивота, длинных мышц спины,
широчайшей мышцы спины, трехглавой
мышцы плеча с различными отягощеFIиями
(весом тела, весом гантелей, штанги, гири,
груза и т. п.), с преодолением упругих
свойств предметов (эласти.tный бинт,
эспаIIдер, упругая IIружина и т. п.).
Комплексы упражнений для формироваrrия
мыпrечной массы, рельефа мышц.
Акробатика
{ва кувырка вперед слитно, два кувырка
назад слитIIо, кувырок назад в стойку ltоги
врозь, длинный кувырок вперед толчком
двумя IIогами, равIIовесие (ластоLIка), два
переворота боком (<колесо>) слитно, стойка
IIа голове и руках, стойка tla руках (с
помощью). Комбинация из не менее пяти
разуLIенных упраrкнений.

гимнастика
УчеrIик:
зIIаеТ основы биомеханики гимнастических
упраrкнений;
объясняет влияние гимFIастических
упрах<trений на телосложение человека,
приемы страховки и самостраховки при
занятиях гимнастикой;
соблюдает правила безоltасности при
занятиях гимнастикой;
выполrIяет
Атлетическая гимIIастика упражнения
для двуглавой мышцы плеча, мышц lIIеи,
трапециевидной мышцы, дельтовидной
мыrrlцы, большой грудной мышцы, мышц
предпJIечья, прямой мышцы живота,
LIетырехглавой мышцы бедра, икроножной
мышцы, мышц задней поверхности бедра,
нарухtной косой мышцы живота, длинных
мышц спины, широчайшей мышцы спиFIы,
трехглавой мышцы плеча с разлиLIными
отягощениями (весом тела, весом гантелей,
штанги, гири, груза и т. п.), с преодолением
упругих свойств предме.гов(эласr.ичный
бинт, эспаI{дер, упругая прух(ина и т. п.);
комплексы упрarltнений д"тtя формирования
мышечной массы, рельефа мышц.
Акробатика
!ва кувырка вIIеред слитно, два кувырка
нiвад слитIlо, кувырок назад в стойку ноги
врозь, 21линltый кувырок вперед толLlком
двумя ногами, равновесие (лас-гоLIка), лва
переворота боком (<колесо>) слитно,
стойка на голове и руках, стойка lla руках (с
помощью); комбинация из не менее пяти
разуrIенных упражпений.

легкая атлетика
оздоровительного беmЪ/.Iенrrсзнания. Значение
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для функционирования
сердечнососудистой, дыхательной и
мышечной систем. Правила
техники безопаслtости во время занятий
легкой атлетикой. Бег. 15-20 м из исходного
Ilоложения сидя лицом или спиtlой к
I]аправJIению бега, с заданttой скоростыо
30, 100 м, с низкого и высокого старта 100 м
}Ia скорость, на результат 1500 м
челночный бег 4х9 м, эстафетный бег по
кругу с отрезками 15, 30, 60 м; чередоваItие
бега и ходьбы на дистанции до З000 м;
равномерный и перемеItный бег 3000 м ;

кроссовый бег.
Прыжки. С места толчком двумя ногами на
дальность,ввысотусдоставанием
предмета, на двух ногах с максимаJIьным
выпрыгиваI]ием вверх, на одной ноге на
дальность с заданным количеством
прыжков,
,гройные и пятерIIые прыжки на дальность.
Прыя<ки в длину с разбега на результат,
Прыlкки в высоту с разбега на результат.
Метаllие. Мяча 150 г на дальность, I.ранаты
700 г с двух-четырех Iпагов, с полного
разбега по коридору 10 м на заданное
расстояние и на
далLIлос,гь, в горизонтальную цель
(гимтtастический обруч) с расстоя ния 2О-
25м.

зIIает и соблюдает
оздоровительного бега для
функционирования сердечнососудистой,
дыхательной и мышечной систем; правила
техFIики бсзопасности во время занятий
легкой атлетикой;
выполIlяе],:
бег: 15-20 м из исходного положения аидя
лицом или спиной к направлению бега, с
заданной скоростью З0, 100 м, с FIизкого и
высокого старта 100 м на скорость, на
результат 1500 м ,LIелIIочFIый бег 4х9 м,
эстафетный бег по кругу с отрезками 15,30,
60 м; чередование бега и ходьбы на
дистанции до 3000 м; равномерный и
переменный бег 3000 м ; кроссовый бег.
Прыжки: с места толчком лвумя ногами на
дальность,ввысотусдоставанием
прелмета, на двух ногах с максимаJIьным
выпрыгиваIIием вверх, на одной ноге на
дальность с заданным количеством
прыжков, тройные и пятерные прыжки на
лальность; прыжки в длину с разбега на
результат; прыжки в высоту с разбега на
результат;
метание: мяча 150 г на лальность; гранаты
700 г с /{вух-четырех шагов, с полного
разбега по коридору 10 м на заданное
расстояние и на далыIость, в
горизонтальную цель (гимнастический
обруч) с расстояния20-25 м,

значение

Сrrрrццц}Iе игры.
знания. Волейбол как средство
физического
совершеIIствование

воспитания,

физических и
психологических качеств. Роль и мес.го
спортивных игр в восtIитаtIии морально-
волевых KaLIecTB личпости. Футбол в
современном олимпийском движении.
Физическая и техническая подготовка
Iоного футболиста. Баскетбол как
профессиона;Iьный вид спор.га. Жесты и
судейская терминология. Правила
безопасности.
Баскетбол. Ведение мяча правой и левой
рукой без зрительного контроля, со сменой
скорости и направления движения; веlIение
попеременно правой и левой рукой;
перехваты мяча во время ведения. Броски
мяча по кольцу одной рукой с места с
блиiкней, срелней и дальнеЙ дисl,анции;

Ученик:
определяет волейбол
(lизического
совершенствование

как средство
восIlитания,

tРизи,lесlсих и
психологических качеств, роль и место
спортивных игр в воспитании морально-
волевых качеств личности; футбол в
coBpeMeI,IHoM олимпийском движении;
физи.rеская и ,l,ехническая поlII.отовка
юного футболиста; баскетбол как
профессионалыIый вид спорта; жесты и
судейская терминология;
соблюдает правила безопасности;
выIIолtIяет:
баскетбол: ведение мяча правой и левой
рукой без зрительного контроля, со сменой
скорости и направления движения; ведение
попеременно правой и левой рукой;
IIepexBaTlI мяча во время ведения; броски

\1



броски в движении после ведения и двух
шагов; rптрафные броски, Ловля высоко
летящих мячей в прыжке двумя руками и
после отскока от щита, Передачи мяча
одной и двумя руками при движении с
партнером в одном направлении и при
встречном движении. тактическое
взаимодействие нападаIощих и защитников
при персональной и зонной заlrlите, при
позиционном нападении. Игра на одно
кольцо <С,гритбол>. ffвухс.горонняя игра.
Ilолейбол. Приемы мяча снизу после
подачи, передачи мяча сверху и снизу,
нижняя и верхняя подача, страховка при
приеме мяLIа после подачи и при
нападаюш{ем ударе, первая передача в зоI]у
З, вторая передача в зоFIы 4 и 2 пlя
атакующего удара, прием мяLIа снизу одной
и двумя руками с палением на спину и на
грудь. ЩвухсторонIIяя игра.
Футбол. Удары правой и левой ногой по
I{еподвижному и катящемуся мячу
серединой подъема, вrIутренней стороной
стоIIы, внешtIей LIастью подъема, носком;
удары по летяIцему мячу с использоваI]ием
техIIико-тактических связок: ведение-
передаLIа, прием-передача, приемtведение-

IIередаLIа и т, п. Улары на дальность и
точность, обводка-отбор мяча, обводка-
отбор-улар в ворота, перехват мяча, игра
головой, комбинации в тройках с мячом,
действия без мяча (открывание, отвлечение,
создаIIие tIисJIенного преимущества),
взаимодействие двух нападающих llро.гив
одного защитника, двух заIцитIIиков
I1ротив о/iного напалающего, игровые
уIIражнения в кРУГУ, квадрате,
прямоугольнике и т. п. Игры и эстафеты с
футбольным мячом, подвижные игры и
эстафеты на развитие ловкости, гибкости,
быстроты. Игры с ведением мяча, с
обводкой стоек, с приемом и остановкой
мяLIа, с ударами по воротам, на сблихtение с
соIlерником, игры с двумя и тремя
напалающими на площадке дJIя мини-
(lутбола, с защитой ворот (для подготовки
вратаря), игры в клабиринт> (с мя.tом и без
мяча), многоплановые игры. Игра в футбол
по упрощеlIным правилам.

мяча по кольцу одной рукой с места с
ближней, средней и дальней дистанции;
броски в движении после ведения и
двух Iпагов; rптрафные броски; ловля
высоко летяIцих мячей в прыжке лвумя
руками и после отскока от щита; перелачи
мяча одной и двумя руками при дви}кении с
партнером в одном направлении и при
встречном движении; тактическое
взаимодействие I{ападаIоц{их и защитников
при tIерсоtIа-ltыIой и зоrlной защите, при
позиционпом нападении; игра на одно
кольцо <Стритбол); двухсторонняя иI,ра;
волейбол: приемы мяча снизу после
подачи, передачи мяча сверху и снизу,
нижняя и верхняя подача, с,граховка при
приеме мяча после по/Iачи и при
нападающем ударе, IIервая передача в зону
3,вторая передаLIа в зоны 4 и 2 для
атакующего удара, прием мяча снизу одной
и двумя руками с падением на спину и на
грудь; двухсторонняя игра.

футбол: удары правой и левой ногой по
непо/{вижному и катящемуся мячу
серединой подъема, внутренней стороной
стопы, внешней частыо подъема, IIоском;
удары по летящему мячу с использоваIIием
технико-тактиLIеских связок: веденис-
передача, прием-передача, прием-ведение-
передача и т, п.; удары на далыIость и
точность, обводка-отбор мяча, обводка-
отбор-улар в ворота, перехват мяча, игра
головой, комбинации в тройках с мяLIом,
действия без мяча (открывание, отвлеLIение,
создание числе}Iного преимупlества),
взаимодействие лвух нападающих tIротив
одного защитIlика, двух защитников против
одного нападающего, игровые упражнения
в кругу, квадра,ге, прямоугольнике и т. п.;
игры и эстафеты с футбо"lrыIым мячом,
подвижIIые игры и эстафеты на развитие
ловкости, гибкости, быстроты; иr.ры с
ведеrIием мяча, с обводкой стоек, с
приемом и остановкой мяча, с ударами по
воротам, на сближение с соперником, игры
с двумя и тремя нападающими на плоtцадке
для мини-футбола, с защитой ворот (для
подготовки вратаря), игры в клабиринт> (с
мячом и без мяча), многопjIановые иl.ры;
иГра в по упрощенным правилам.



Знания. Рекомендации по составлению
отчета о туристическо- краеведческом
Ilутешествии с активными способами
передвижения для групп
молодежи. Понятие тактики IIохода,
главrILIе требования к построению нити
маршрута и плана-графика похода. Прави-па
техники безопасности на уроках
физической культуры. Преодоление
поJIосы преlIятствий с самоFIавелением
перил и транспортировкой пострадавшего.
Эстафеты с элементами туристической
техI{ики. Ориентирование по карте. Вязание
туристиLIеских узлов, Технические этапы.
Кросс-поход. Технические действия с
транспортировкой пострадавшего.

Ученик:
осуп{ествляет построение нити маршрута и
плана-графика похода;
описывает туристиLIеское снаряя(ение ;

называет основtIые разделы по отчету о
туристическо-краеведческом путешествии с
активными способами передвижения для
групп учащейся молодежи;
владееr, осIIовами ориентирования,
поFIятиямИ кконтро.llьный пунк.t (КП)),
(схема); соблюдает правила безопасности
во время выпоJIнения упражнений по
ориентированию на местности;
выполняет:
преодоление полосы препятствий с
самонаведением перил и траIIспортировкой
пострадавшего; техническое прохо}I(дения
туристиLIеских этапов с самонаве/{еIlием
перил: транспортировкой постралавIIIего по
круто наклонной переправе, спуск или
подъем постралавшего с сопровождаIощим
tla себе и на носилках;
принимает участие в эста(lетах с
элементами туристической техники; в

учебных соревнованиях по спортивному
ориеI{тированию; по технике пешеходного
туризма (ТПТ); в организаL(ии похода 2
степени сJIожности; владеет техникой
вязания туристических узлов: гlростой,
прямой, академический, встречный,
ткацкий, брам-шкотовый, грейпвайн,
проводник (одним ttоltцом), двойной
проводник, проводI{ик (восьмерка),
срединный проводIrик, стремя, беседочтrый
узел, удавка, схватывающий (прусик),
австрийский схватываюtций, бахмана;
основами ориентироваIIия, понятиями

ый пункт (КП)). (схема).
Организация активного

Зrrаrlия. Физи.Iеская рекреация как *rta*
гармонизации и сохранения здоровья.
[lонятие активный отдых. Виды
активного досуга. Организация детских
коллективов. Организация и проведение
квестов. Организация соревнований,
ведение протоколов.
УмеrIия. Проведение подвижных игр.
Организация и судейство соревнований
ранее изуLIе}IныХ видов спорта. Организация
детских коллективов. Организация и
проведение квестов. Организация бивака в

У.Iеlтик:

зlIает: физическая рекреация как ocl{oBa
гармонизации и сохранение здоровья;
понятие активный отдых; виды активного
досуга; организация детских коллективов;
организаL{ия и проведение квестов;
организация соревнований, ведение
протоколов;

умеет: проведение подвижных игр;
организация и судейство соревнований
ранее изученных видов спорта; организация

низация идетских коллективов;



походных условиях с использованием
бивачного снаря)(ения, без использования
бивачного снаряжения. Организация llyнkTa
I]итания. Разжигание различных видов
костра (для приготовления пищи, для
обогрева, для освеtцения). Безопасность
хtизнедеятельности при организации
активного досуга.

проведение квестов; организация бивака в
походных условиях с использованием
бивачного снаря}кения, без использования
бивачного снаряжения; организаtIия IlyHKTa
пи,гания,) разжигание различных видов
костра (дrо приготовления пищи, для
обогрева, для освецения); безопасность
жизнедеятельности при организации
активного
я физическая подготовкап

Знания.
Основные понятия и термины
профессионаJIьно-прикладной физической
IIодготовки. Суточные, сезонFIые и
индивидуаJIьные колебания
работоспособности человека. особеннt_lсти
профессионаJIьного утомления. Влияние
психо-эмоциональной нагрузка на организм
человека, Характеристика профессионально
важных способностей. Средства повышения
работоспособности. Правила безопасности
жизнсдеятельности во время занятий
rrрофессионаJIьно-прикладной физической
подготовкой.
Профессионально-прикладIIые
виды спорта и их элемеI,Iты.
Упраrкнения гимнастиItи и акробатики,
легкой атлетики, баскетбола, волейбола.

Ученик:
характеризует: основные понятия и
термины профессионально-прикладной
физической подготовки; cyToLIHLIе,
сезонIIые и ин J\иви /.\уальные колебаrlия
работосгlособности человека; особенности
профессионального утомления; влияние
психо-эмоционzuIьной наl.рузка на
организм человека, профессионально
важные способности; средства повышеIIия
работосгIособности.
Придертtивается Iiравил безопасности
жизнеllеятеJIьности во время заtrятий
профессионально-прикладной физической
подготовкой.
выполняет специа_IIыlые развивающие
гимнастические и акробатические
улражнения; лазание по канату;
Применяет специально развиваюп{ие
легкоатлетические беговые упражнения:
бег 30 м, 100 м,200-600 м, 1000 м (д) 1500
м (rо), серийгtый бег 3х30 м,2х100 м,
мелленный бег 5 км; прыжки с места и
разбега в длиIIу и высоту; метаFIие малого
мяча с разбега;
Осуществ;rяет стойку баскетболиста;
сrtособы перемещения, остановки,
повороты, ускорение на 5-20 м из разных
исходнь]х гlоложений по звуковому и
зрительному сигнчLгIам; серийные прыжки с
доставанием высоко размещенных
предметов, выпрыгивание из седа, прыжки
в глубину с последуюшlим выпрыгиванием
в верх; упражнения для развития силы
мышц туловища, плечевого пояса и кистей
рук; жонглирование мячом, асинхронное
ведеIlие мяча без зрительного контроля;
передачи мяча различными способами на

соIIротивлением защитI{ика; броски одной
коЙ сверху в прыжке со среднеЙ и

определенное расстояние с

20



нижнюю прямую подачи; атакующий

даJIьней дистанций в движении с
соIIротивлением защитника; броски мяLIа в
кольцо с разного расстояния с места, после
ведения, в прыжке;
Выполrrяет стойку и передвия(ение
волейболиста; серийные прыжки с
доставанием высоко размеп{енных
предметов; прием и передачу мяча снизу и
сверху в парах через сетку; верхнюю и

мониторинг физического разцития и биз"ческои полготовленности
Щиагностика уровня физического
развиI,ия и здоровья:
l. Масса-ростовой индекс Кетле.
2. Индекс Робинсона.
З. Проба Штанге,
4. Индекс Шаповаловой.
5. Индекс Руфье.
6. Индеrtс Ромберга.
f{иагllостlлка уровня развития
физической подго,l,овлеIIности :

1 Бег 30 м.
2 Наклолt вперед.
3 Прыlкок в лJIину с места.
4 LIелночный бег 4х9 м.
5 ПодтягиваItие.
6 Бег - 1 500 м, или ходьба - 3000 м.

Ученик:
умеет измерять и оценивать уровень своего
физи.tесttого развития; оцеIIивать свой
уровень развития физических качеств в
каждоМ диагностиLIескоМ упражнепии и

подготовленности;
выполlIяет бег 30м, наклон вперед из
положения сидя, прыжок в длину с места,
челночный бег 4х9 м, подтягивание. бег -
1500м.ходьба - юп. 3000 м.
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к минимальному материально-техническому
обеспечецию
ЛЬ п/п HаименoванияoбъeктoвисpeДсTBМaTepиaл'"o-'.*ffi

1. учебно-практическое оборудование для реализации раздело* про.раrмы
1.1. Гимнастика, атлетическая гимнастика

1.1.1 стенка гимнастическая

1.1.2. Перекладина гимнастическая

1.1.з. Брусья гимнастические, пар€rллельные

1.1.4. Канат для лазаниъ с механизмом крепления

1,1.5. скамейка гимнастическая жесткая

1 .1.6. Гантели

1.1.7 . Скамья атлетическая, верти каJIьная

1.1.8. скамья атлетическая. наклонная

1.1.9. Стойка лля штаIIги

1 .1.10. Штанги тренировочные

1.1.11 Гири

1.|.12. маты гимнастические

1.1.13. скакалка гимнастическая

1.1.14. Обруч гимllастический

1.2. легкая атлетика

1.2.| !орожка рiвметочн ая для

Рулетка измерительная

прыжков в длину с места

1.2.2.

1.3. Баскетбол, волейбол, футбол

1.3.1 шиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой

1.з.2. мячи баскетбольные

1 .з.3. сетка волейбольная

l,з.4. мячи волейбольные

1.3.5. Ворота футбо.ltьные

1.3.6. Мя.rи футболыlые

7 Измерительные приборы

2.1 Секундомер



3. Средства до врачебной помощи

3.1 Аптечка ме/IициIIская

4 Спортивные залы

4.| Спортивный игровой зал

4.2. Спортивный тренажерный зал

5 Спортивная площадка

6 Кабинет преподавателя

7 Раздевалки

8 Подсобное помещение для хранения 
""*eHiap, " 

оОорудо.а,r""

Нормативно-техническая документация :

-паспорт учебного кабинета;
-план работы учебного кабинета;
-инструкция по ТБ.

3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых
литературы:

основные источники:
1. <Физическая культура 10-11кл.> В.И. Лях А.А. Зданевич, издательство
кПросвеrцение)) 20 |2г-2З7 с,
2. <Физическая культура с основами здорового образа жизни) Щипин
Л.Л.,Санкт-Петербур. 2002г- | 64с.
3. <Физическая культура студента>> Илт,инич В.И издательство (Гардарики)
200 1 г-44Вс.

4, <Физическая культура>> Бишаева А.А издательство <<дкадемия)) 201Зг-
304с.

5. <ТеоРетическИе основЫ самостоЯтельныХ занятиЙ физической культурой)
VIатузов Л.Е. Уфа 201Зг-104с.

учебных изданий, дополнительной

JJ



.Щополнительные источники :

1. кИстория физической культуры и спорта>>, Голощапов Б.Р. издательство
кАкадемия>>, 200 |г-3 1 2с.
2. Здоровье и физическая культура студента - Бароненко В.д. Москва 200Зг-
4l7c.
3. <<N4едицинский справочIIик тренера> Vlакарова г.А., Локтев С.А. I\4ocKBa
200бг-588с.
4. кОздоровительная физическая культура> Фурманов А.Г.,Минск Тесей
200Зг-526с.

з4



4.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ
дисциплины

контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется
преподаВателеМ В процессе практических занятий, а также выполнения
обучаюЩимися нормативов по определению уровня физической
подготовленности. Для отдельной группы обучающихся (по состоянию
здоровья) предусмотрены такие формы, как: подготовка и защита рефератов,
сообщений, презентаций; тестирование; контроль устных ответов.

Результаты обучения (освоецные
умения, усвоенные знания)

Формы и методы контро ля и
оценки результатов обучения

Умения:
- использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для
укрепления з/Iоровья, лостижения
жизненных и профессиональных

целей;
- использовать приобретенные

знания и умения в практической

lIеятельности и повседневной жизни.
-выIlолнять контроJIьные

нормативы, предусмотренные
государственными стандартами по
легкой атлетике, гимнастике, спорт.
играм с учетом состояния здоровья и

функциональных возмо}кностей
своего организма.

Знания:

-о роли физической культуры в

общекультурном, профессиональном
и социальном развитии человека;
-основы здорового образа жизни;

Наблюдение за выполнением
практических заданий.

Выполнение внеаудиторной
самостоятельной работы.
Личные достижения обучаIоtцихся.

Выполнение внеаудиторной
самостоятельной работы.

Выполнение практических заданий,
сдача контрольных нормативов.

Наблюдение
выполнением
соревнованиях.

за практическим
заданий. Участие в

Контроль устных ответов.
Подготовка рефератов, докладов,
презентаций.

з5



Приложение 1

Ба
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМЛТИВЫ

класс контрольные упражнения оценка
2 3 4 5

1 0кл 10 бросков изученным способом (2х5) с

дистанции 4,5 м на равном расстоянии
между пятью тоLIками (количество

попаданий)

1 з 5

l0 штрафных бросков 2 _) 5
l lкл 10 бросков изученным способом (2х5) с

дистанции 4,5 м на равном расстоянии
между пятью точками (количество
попаданий)

1 _) 6

10 штрафных бросков 2 аJ 6

класс контрольные упражнения оценка
2 3 4 5

10кл 10 верхних прямых подач в площадку 4 6 8 9
6 передач на точность через сетку из зоны
2,З,4 (в опред.зону)

2 aJ 5 6

l 1кл 10 прямых верхних подач на точность в
определенную зону

4 5 6 7

7 передач на точность через сетку из зоны
2, З, 4 (в опредеrrенную зону)

2 J 4 5

класс контрольные упражнения оценка
1 3 4 5

10кл 6 ударов по нсгIодвижному мячу на
точность одним из выученных способов с
расстояния 16,5 м в заданную половину
ворот

l 3 4 5

6 остановок опускающегося мяча одним из
выученных способов

l fJ 4 5

l lкл 6 уларов по неподви}кному мячу на
ToLIHocTb одним из выученных способов с

расстояния |6,5 м в заданную половину
ворот

2 аJ 4 5

6 остановок опускающегося мяча одним из
выученных способов

2 a
J 4 5
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Гим на
класс контрольные упражнения оценка

) 3 4 5
1 0кл Подтягивания до4 4 8 11

отжимания до 15 l5 22 30
I-Iаклон вперед из исходFIого положения
сидя на полу (см)

доз J 6 10

Подъем туловища в сед за 30 с до 20 20 40 55
1 1кл Подтягивания до5 5 9 12

отжимания до 15 l5 25 з5
FIаклон вперед из исходного положения
сидя на полу (см)

до4 4 7 11

Подъем туловища в сед за 30 с до 20 20 48 58

низа вно га
класс контрольные упражнения оценка

2 3 4 5
l0rсл Организация и проведение полвижных

игр
lигра(-

)

1игра(+) 2игры
(-)

2игры
(+)

Прыжки со скакалкой за З0 с. До 50 50 б0 65
1 lкл Организация и проведение полви}Itных

игр
1игра(-

)

lигра(+) 2игры
(-)

2игры
(+)

Прыхtки со скакалкой за 30 с. Що 55 55 65 ]0

л е атлети
класс контрольные упражнения оценка

2 3 4 5
10кл Бег 30м (с) 5.3 4.9 4.6 4.4

Бег 100м (с) |6.4 15.9 l 5.3 l4.5
Бег 1500м (мин) 1.40 6.46 6.06 5.39
Прыжок в длину с места (см) 190 210 220 2з0
МетаIлие малого мяча(1 50г) на даJIьность
(м)

25 35 45 50

1 1K"lr Бег ЗOм (с) 5.1 4.8 4.5 4.з
Бег 100м (с) 16.2 15.8 15.0 |4.з
Бег 1500м (мин) 7.1з 6.з2 б.01 5.40
Прых<оr< в длину с места (см) 195 2|5 225 2з5
Метание малого мяча(150г) на дальность
(м)

30 40 50 55

з7



Тчризм

класс контрольные упражнения оценка
2 -,J 4 5

10кл Вязаrrие туристиLIеских узлов за 4
мин. (на выбор),количество
Ориеrrтирование по схеме в
заланлIом направлении, за
легендой или азимутами
(количество пунктов) за l0 мин.

Меньше З a
J 5 ]

Транспортирование потерпевшего
LIерез овраг по навесlrой
переправе в составс команды 6
человек (группы), час
прохождеFIия в мин

Больше 30 з0 25 20

10 этаtlов туристических
соревнований с
самонаведением за З0 мин. (на
выбор), количество

Меньше 2 2 з 4

1 1кл Вязание туристических узлов за 4
мин. (на выбор),количество

5узлов (с
ошибками)

5узлов
(без

ошибок)

7узлов (с
ошибками)

l 0узлов
(без

ошибок)
Ориентирование по схеме в
заданном направлеIrии, за
легендой или азимутами
(количество пунктов) за l0 мин.

Меньше 4 5 6 8

Транспортирование потерпевшего
LIерез овраг по навесной

переправе в составе команлы 6
чеJIовек (группы), час
прохождения в мин

Больше З0 з0 25 20

10 этапов туристических
соревнований с
самонаведением за З0 мин. (на
выбор), колиLIество

Меньше З 1
_) 4 5
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Приложение 2

диАгностиtIЕскиЕ уIIрАжнЕrwтя по мониторингу
ФИЗИtIЕСКОГО РАЗВИТИrI

10 класс

11 класс

Nа
Тестовые

упражIIения
Уровень и оценка

Высоttий
5

Щостаточный
4

Средний
a
_)

Ниже
среднего 2

Низкий
1

1 Наклон вперед
из положения
сидя на полу

16 l2 6 -1 -8

2 Полтягивания на
перекладине

1з 11 9 6 4

aJ Бег З0 м 4.4 4.6 4.9 5.3 5.]
4 челно.tный бег

4х9 м (с)
8.9 9.2 9.6 10.1 10.6

5 Прыжок в длину
с места

242 2з1 2|5 l93 17l

6 Бег 1500 м
(мип, с) или
Ходьба 3000 м
(мин, с)

5.з9
22.з0

6.06
24,00

6,46
25.з0

7.40
2],00

8.з4
28.40

J\ъ

Тестовые
упражнения

Уровень и оценка
Высокий

5
!остаточttый

4
Средний

a
J

Ния<е

среднего 2
Низкий

1

1 Наклон вперед
из положения
сидя на полу

16 |2 6 -l -8

2 Подтягивания на
перекладине

15 13 l1 8 J

J Бег 30 м 4.з 4.5 4.8 5.1 5.5
4 челночный бег

4х9 м (с)
8.8 9.0 9.3 9.7 l0.1

5 Прыхtок в длину
с места

247 Zэl 220 20з l82

6 Бег 1500 м
(мин, с) или
Ходьба З000 м
(миtt, с)

5.з9
23.1 0

6.01
24,|5

6.з2
25.05

7.1з
26.08

7.55
27.1б

з9



Приложение 3

критерии оценивания учебных достижений обучающихся,
отнесенных к основной и подготовительной медицинской группе

отметка Уровни Критерии оцеIIиваIrия учебных достижений

1 Недостаточный

Обучающийся
вопросы,

не имеет ответа на поставленные
ориентировочные

нормативы выполняет со
превышением установленных

контрольные
значительным

нормативом
показателей при отсутствии динамики личного
результата. На уроке присутствует без
спортивной формы. Нарушает правила
безопасности жизнедеятельности

2 начальный
Обучающийся владеет учебным материалом на
эJIементарном уровне, мо}кет разлиLIать и
выполнять отдельные эJIемеrIты физи.tеских
упражнений с помоц(ыо учитеJIrI.

3 Средний

Обучающийся знает и понимает основные
положения учебного материала. Может выполнять
технически правильно отдельные физические
упражнения, определенные учебной программой.
Способен(на)выполнять отдельные контрольные
учебные нормативы, а также большинство
элементов физических упражнений с
существенными ошибками.

4 Щостаточный упражнений,
материал для
упражнений,
возможно с

Обучаrощийся выявляет зIIание и понимание
большей части учебного материала. Владеет
техникой выполнения физических
способен(на) применять учебный
выполнения физических
огlределенных учебной программой
незначительными ошибками.

э Высокий

Обучающийся обладает устойчивыми, крепкими
знаниями, владеет техникой выполнения
физических упражнений. Умело применяет их на
практике. Проявляет познавательную активность,
творческое отношение к обучению. Уверенно, четко
и безошибочно выполняет практические
упражнения и ориентировочные контрольные
нормативы.
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критерии оценивания учебных достижений обучающихся, отнесенных к
специальной медицинской группе

РАСЧЕТ ТЕМПОВ ПРИРОСТА ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ (%)
(МетодиЧеские рекоменд ации по комплексной оценке физи.tеско1-0 развития

подростков от 15 до 17 лет, А.Г.Трушкин,2000 г.)
В дополнение W : 100(V2 - Vl)/0,5(V2 + Vl),
где W- темП прироста, V1 - исходный уровень, У2 - конечный уровень.
Оценка результатов:
!о 8 % - за счет естественного прироста, (0) балов
8- 10 % - за cLIeT роста естествеIIной двигательl-tой активности; (0) бал
l0- 15 о/о - за сЧет I(елеI{аправлеIlной системы физического воспитаЕIия.( 1) бал
Выше 15 % - за счет эффективного использоваItия естествеI]ных сил oргаFIизма и
физичесКих упраЖнений. (2) бала.Балы добавляются к оценке результата учаIцихся.

отметка Уровни Критерии gцеIIиваIIия учебных достижений
не

зачтецо*
1

Недостаточный Обучающийся не имеет ответа на поставленные
вопросы. На уроке присутствует без спортивной
формы. Нарушает правила безопасности
жизнедеятельности

зачтецо
2

начальный Обучающийся владеет
элементарном уровне,
выполнять отдельные
физических упражнений

учебным материалом на
может рiIзличать и

элементы специtLпьных
с помощью преподавателя

зачтепо
3

Средний Обучающийся знает и понимает основные
положения учебного материала. Может выполнять
отдельные специальные оздоровитольные
физические упражнения, определенные учебной
программой для специtLпьной медицинской группы
с существ9нными ошибками.

зачтено
4

.Щостаточный Студент выявляет знания, и понимание большей
части учебного материапа. Владеет техникой
выполнения специаJIьных оздоровительных
физических упражнений, которые определены
учебной программой для специitльной медицинской
группы с незначительными ошибками.

зачтено
5

Высокий Студент обладает устойчивыми, крепкими
зIIаниями. Владеет техникой выпол}{ения
специальных оздоровительных физических
упражнений, которые определены у.lебной
программой для специальной медицинской группы.
Умело применяет специальные оздоровительные
физические упражнения лля оздоровJIения своего
организма.
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