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1. Планируемые результаты освоения учебного предмета
В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего

образования:
Выпускник на базовом уровне научится:

определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья,
профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими
упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей
направленности;

характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;

характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их
целевое назначение и знать особенности проведения;

составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и
адаптивной физической культуры;

выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем
физического воспитания;

выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в
игровой и соревновательной деятельности;

практически использовать приемы самомассажа и релаксации;

практически использовать приемы защиты и самообороны;

составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;

определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;

проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими
упражнениями;

владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного
комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:

самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения
индивидуального, коллективного и семейного досуга;

выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными
экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;

проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и
физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам
мониторинга;

выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;



выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);осуществлять судейство в избранном
виде спорта;

Демонстрировать:

Физические
способности

Физические
упражнения

Юноши Девушки

Скоростные Бег 30 м, с 5,0 5,4
Бег 100 м, с 14,3 17,5

Силовые Подтягивание из виса
на высокой
перекладине, кол-во
раз
Подтягивание в висе
лёжа на низкой
перекладине, кол-во раз
Прыжок в длину с
места,
см

10

—

215

—

14
170

Выносливость Кроссовый бег на 3 км, 13.50 —
мин/с
Кроссовый бег на 2 км, — 10.00
мин/с

Критерии оценивания
Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за полугодие, за учебный год.

Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими
успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии
физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся:
При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина,

полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям
физическими упражнениями. С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос,
проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.

Оценка «5» (12, 13, 14) Оценка «4» (9, 10, 11)Оценка «3» (6, 7, 8) Оценка «2» (5, 4, 2,)
За ответ, в котором: За тот же ответ, если: Оценка «3» (6, 7, 8) За непонимание и:
Учащийся
демонстрирует глубокое
понимание сущности
материала: логично его
излагает, используя в
деятельности.

В нём содержаться
небольшие
неточности и
незначительные
ошибки

Отсутствует логическая
последовательность, имеются
пробелы в знании материала, нет
должной аргументации и умения
использовать знания на практике.

Не знание материала
программ



2.Техника владения двигательными умениями и навыками
Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы:
наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, комбинированный метод.
Оценка «5» (12, 13, 14) Оценка «4» (9, 10, 11) Оценка «3» (6, 7, 8) Оценка «2» (5, 4, 2,)

За ответ, в котором: За тот же ответ, если: Оценка «3» (6, 7, 8) За непонимание и:

Движение или отдельные его
элементы выполнены
правильно, с соблюден ием всех
требовании, без ошибок, легко,
свободно. четко, уверенно,
слитно, с отличной осанкой, в
надлежащем ритме; ученик
понимает При выполнении
ученик действует так же, как и в
предыдущем случае, но
допустил не более двух
незначительных ошибок.
сущность движения, его
назначение, может разобраться в
движении ,объяснить как оно
выполняется, и
продемонстрировать в
нестандартных условиях; может
определить и исправить
ошибки.
допущенные другим
учеником: уверенно выполняет
учебный норматив.

При выполнении
ученик действует
так же, как и в
предыдущем случае, но
допустил не более
двух
незначительных
ошибок

Двигательное действие в
основном выполнено
правильно, но допущена
одна грубая или несколько
мелких ошибок,
приведших к скованности
движений
. неуверенности.
Учащийся не может
выполнить движение в
нестандартных и сложных
в сравнении с уроком
условиях

Движение или
отдельные его элементы
выполнены неправильно,
допущено более двух
значительных или одна
грубая ошибка.

3.Владение способами и умение осуществлять физкультурно- оздоровительную деятельность
Оценка «5» (12, 13,14) Оценка «4» (9, 10,

11)
Оценка «3» (6, 7,8) Оценка «2» (5, 4, 2.)

Учащийся умеет:
- самостоятельно организовать
место занятий подбирать
средства и | инвентарь и
применять | их в конкретных
условиях; - контролировать
ход ! Выполнения деятельности
и : оценивать итоги

Учащийся:
организует место
занятий в основном
самостоятельно,
лишь незначительной
помощью:
-допускает
незначительные
ошибки в подборе
средств;
-контролирует ход
выполнения
деятельности и
оценивает итоги

Более половины видов
самостоятельной
деятельности
выполнены с помощью
учителя. не выполняется
один из пунктов

Учащийся не может
выполнить
самостоятельно
ни один из пунктов



4.Уровень физической подготовленности учащихся
1 Оценка «5» (12. 13, 14) Оценка «4» (9. 10.II) Оценка «3» (6, 7. 8) Оценка «2» (5. 4, 2.)
Исходный показатель '
соответствует высокому уровню
подготовленности,
предусмотренным обязательным
минимумом | подготовки и
программой физического
воспитания.
которая отвечает требованиям
государственного стандарта и
обязательного минимума
содержания обучения по
физической культуре, и
высокому приросту ученика в
!показателях физической
|подготовленности за
определённый период |времени.

Исходный показатель
соответствует
среднему уровню
подготовленности и
достаточному темпу
прироста.

Исходный показатель
соответствует низкому
уровню подготовленности
и незначительному
приросту.

Учащийся не выполняет
государственный
стандарт,
нет темпа роста
показателей
физической
подготовленности.

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является теми прироста результатов.
Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны
представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение
этих сдвигов при УСЛОВИИ систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой
оценки. Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу,
волейболу, лёгкой атлетике - пугём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам
движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. Оценка успеваемости за учебный год
производится на основании оценок за учебные полугодия с учётом общих оценок по разделам программы.
При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно
двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность
Классификация ошибок и недочетов, влияющих па снижение оценки
Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким
ошибкам в основном относятся неточность отталкивания нарушение ритма, неправильное исходное
положение, «заступ» при приземлении. Значительные ошибки - это такие, которые не вызывают особого
искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель
ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:
• старт не из требуемого положения;
• отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;
• бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений:
• несинхронность выполнения упражнения.
Грубые ошибки - это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество результат
выполнения упражнения.



Учебные нормативы по освоению навыков, умений,

развитию двигательных качеств.

Контрольные упражнения
11 класс

Нормативы
юноши девушки

№ «5» «4» «3» «5» «4» «3»
1 Бег 30 м. 4,3 4,7 5,1 4,7 5,3 6,1
2 Бег 100 м 14,2 14,5 15,0 16,0 16,5 17,0

3 Бег 500 м 1,40 1,50 2,00 1,50 2,00 2,10
4 Бег 1000 м 3,30 3,50 4,15 4,15 4,35 5,00
5 Бег 2000 м 8,40 9,00 9,30 10,00 11,30 12,30
6 Прыжок в длину с места, см 2,40 2,15 2,05 1,95 1,80 1,70
7 Прыжок в высоту, см 1,35 1,30 1,20 1,20 1,15 1,05
8 Подтягивание на высокой

перекладине из виса ,раз
12 10 8 - - -

9 Подтягивание на низкой
перекладине из виса лежа, раз

- - - 20 15 10

10 Сгибание рук в упоре лежа, раз 50 45 40 20 15 10
11 Прыжки со скакалкой за (30сек) 72 68 50 78 66 50

12 Поднимание туловища за (30сек) 30 27 24 30 27 23
13 Наклон туловища вперед(см) 15 13 11 20 16 12

14 Лазанье по канату на скорость, с 12 14 17 зачет
15 Челночный бег 3*10м 7,2 7,5 8,0 8,0 8,4 9,0

6*10м 14,8 15,8 16,5 16,2 17,0 18,4
10*10м 27,0 28,0 30,0 30,0 31,0 33,0

16 Подьем переворотом 4 3 2

17 Подьем силой на перекладине, раз 4 3 2
18 Удержание ног в положение угла,

с
8 5 4

19 Сгибание и разгибание рук в
упоре на брусьях, раз

12 10 7

20 Лыжные гонки 1 км 5,00 5,20 5,45 5,20 5,45 6,15
2 км 11,00 11,40 12,20 12,00 12,40 13,20
3 км 18,30 19,00 20,00 19,00 20,00 21,40
5 км 25,00 27,00 29,00

21 Метание гранаты 700,500гр 38 32 26 23 18 12



Учебные нормативы по освоению навыков, умений,

развитию двигательных качеств.

Контрольные упражнения
10 класс

Нормативы
юноши девушки

№ «5» «4» «3» «5» «4» «3»
1 Бег 30 м. 4,4 4,9 5,2 4,8 5,3 6,1

2 Бег 100 м 14,5 14,9 15,5 16,5 17,0 17,8
3 Бег 500 м 1,45 1,55 2,05 1,55 2,05 2,15

4 Бег 1000 м 3,45 4,05 4,25 4,20 4,35 4,50
5 Бег 2000 м 9,00 9,40 10,20 9,30 10,00 10,40
6 Прыжок в длину с места, см 2,25 2,05 1,95 1,90 1,75 1,65
7 Прыжок в высоту, см 1,30 1,20 1,10 1,20 1,10 1,00
8 Подтягивание на высокой

перекладине из виса, раз
11 9 8 - - -

9 Подтягивание на низкой
перекладине из виса лежа, раз

- - - 20 15 10

10 Сгибание рук в упоре лежа, раз 45 40 35 20 15 10
11 Прыжки со скакалкой за (30сек) 70 62 50 76 64 50
13 Поднимание туловища за (30сек) 29 26 22 29 26 22

14 Наклон туловища вперед(см) 14 12 10 19 15 11
15 Лазанье по канату на скорость, с 13 15 18 зачет

16 Челночный бег 3*10м 7,3 7,7 8,2 8,1 8,5 9,0
6*10м 15,0 16,0 17,0 16,4 17,4 18,6
10*10м 28,0 29,0 31,0 31,0 32,0 34,0

17 Подьем переворотом 3 2 1
18 Подьем силой на перекладине, раз 3 2 1

19 Удержание ног в положение угла,
с

5 4 3

20 Сгибание и разгибание рук в
упоре на брусьях, раз

10 7 4

21 Лыжные гонки 1 км 5,20 5,40 6,00 5,40 6,10 6,30
2 км 11,30 12,00 13,00 12,40 13,10 13,50
3 км 19,00 19,30 20,30 19,40 21,20 22,00
5 км 27,00 30,00 33,00 35,00 37,00 40,00

22 Метание гранаты 700,500гр 32 26 22 18 13 11



Таблица 1
Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет

№ п/п Физические
способности

Контрольное
упражнение

Возраст,
лет

Уровень

Юноши Девушки
Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий

1 Скоростные Бег 30 м, с 5,2 и ниже 5,1 5,1 - 4,8
5,0 - 4,7

4,4 и выше
4,3

6,1 и ниже
6,1

5,9 - 5,3 4,8 и выше
4,8

2 Координационные Челночный бег,
3х10 м, с

16-17 8,2 и ниже 8,1 8,0 - 7,7
7,9 - 7,5

7,3 и выше
7,2

9,7 и ниже
9,6

9,3 - 8,7
9,3 - 8,7

8,4 и выше
8,4

3 Скоростно-
силовые

Прыжки в
длину с места,
см

16-17 180 и ниже
190

195 - 210
205 - 220

230 и
выше 240

160 и ниже
160

170 - 190
170 - 190

210 и
выше 210

4 Выносливость 6-минутный
бег, м

16-17 1100 и ниже
1100

1300 - 1400
1300 - 1400

1500 и
выше 1500

900 и ниже
900

1050 - 1200
1050 - 1200

1300 и
выше 1300

5 Гибкость Наклон вперед
из положения
стоя, см

16-17 5 и ниже 5 9 - 12
9 - 12

15 и выше
15

7 и ниже 7 12 - 14
12 - 14

20 и выше
20

6 Силовые Подтягивание:
На высокой
перекладине из
виса, кол-во раз
(юноши), на
низкой
перекладине из
виса лежа, кол-
во раз
(девушки)

16-17 4 и ниже 4 8 - 9
9 - 10

11 и выше
12

6 и ниже 6 13 - 15
13 - 15

18 и выше
18



2.Содержание учебного предмета

Основы знаний о физической культуре

Физическая культура и здоровый образ жизни

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового
образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных
заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности:
гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и
самомассажа, банные процедуры.
Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики
их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и
проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.
Формы организации занятий физической культурой.
Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении
нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Современное состояние физической культуры и спорта в России.
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма,
охраны здоровья.

Физкультурно-оздоровительная деятельность
Оздоровительные системы физического воспитания.
Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества
жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных
двигательных навыков и умений.
Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и
физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная
ходьба и бег.
Физическое совершенствование
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические
комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину
и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; плавание; технические приемы и
командно-тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и тактическая подготовка
в национальных видах спорта.
Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и
самостраховки.
Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с
элементами спортивного ориентирования.



Примерное распределение учебного времени
на различные виды программного материала (сетка часов)

№ п/п
Вид программного материала

Количество часов (уроков)
10 класс 11 класс

1 Базовая часть 64 64
1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока

1.2 Спортивные игры 16 16
1.3 Гимнастика с элементами акробатики 16 16
1.4 Лёгкая атлетика 14 14
1.5 Лыжная подготовка 12 12
1.6 Элементы единоборств 6 6
2 Вариативная часть:
2.1 Спортивные игры включая футбол (мини- футбол), лапта, связанные с

региональными и национальными особенностями.
6 4

– Итого – 70 – 68



3. Тематическое планирование с указанием количества часов,
отводимых на освоение каждой темы
10 - 11 классы 2 ч в неделю, всего 138 ч

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов деятельности
учащихся

Основы знаний о физической культуре в процессе урока
Основы законодательства Российской
Федерации в области физической
культуры, спорта, туризма, охраны
здоровья.

Основы законодательства Российской Федерации в области
физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
Конституция Российской Федерации, в которой
установлены права граждан на занятия физической
культурой и спортом. Федеральный закон «О физической
культуре и спорте в Российской Федерации» (принят в
2007г.). Закон Российской Федерации «Об образовании»
(принят в 1992г.)

Раскрывают цели и назначение статей Конституции,
Федерального закона «О физической культуре и
спорте в Российской Федерации», закона Российской
Федерации «Об образовании»

Государственные требования к уровню
физической подготовленности населения
при выполнении нормативов
Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и
обороне» (ГТО).

Государственные требования к уровню физической
подготовленности населения при выполнении нормативов
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса
«Готов к труду и обороне» (ГТО).
Физическая культура - важная часть культуры общества.
Физическая культура личности, её основные
составляющие. Условия и факторы, от которых зависит
уровень развития физической культуры личности

Раскрывают и объясняют понятия «физическая
культура», «физическая культура личности»;
характеризуют основные компоненты физической
культуры личности; анализируют условия и факторы,
которые определяют уровень физической культуры
общества и личности

Современное состояние физической
культуры и спорта в России . Физическая
культура и спорт в профилактике
заболеваний
и укреплении здоровья

Современное состояние физической культуры и спорта в
России . Исторические сведения о пользе занятий
физической культурой и спортом на примере Древней
Греции и Древнего Рима. Состояние здоровья и уровень
физического состояния молодёжи и взрослых в современных
условиях. Регулярные и правильно дозируемые
физические упражнения как основной фактор расширения
функциональных и приспособительных возможностей
сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем
организма человека и главное профилактическое средство в
борьбе со всевозможными заболеваниями. Физические
упражнения, которые приносят наибольшую пользу
здоровью приносят так называемые аэробные упражнения.

Готовят доклад о пользе занятий физической
культурой и спортом для профилактики
всевозможных заболеваний и укрепления здоровья;
анализируют факторы, от которых зависит здоровье;
приводят доказательства пользы регулярных и
правильно дозируемых физических упражнений,
состоящей в улучшении функционирования
различных систем организма (сердечно-сосудистой,
дыхательной, обмена веществ и энергии, центрально-
нервной и других); объясняют, почему из всех
видов физических упражнений наибольшую
пользу здоровью приносят так называемые аэробные
упражнения.

Физкультурно-оздоровительная деятельность в процессе урока

Оздоровительные системы физического
воспитания
Правила поведения, техника безопасности

Оздоровительные системы физического воспитания
Общие правила поведения на занятиях физической
культурой. Правила эксплуатации спортивных и

Анализируют правила поведения на занятиях
физической культурой, правила эксплуатации спортивного
оборудования; объясняют правила техники безопасности



и предупреждение травматизма на
занятиях физическими упражнениями

тренажёрных залов, пришкольных площадок и
стадионов, не- стандартного оборудования. Правила
техники безопасности на уроках физической
культуры. Основные мероприятия, которые
способствуют профилактике травматизма при
занятиях физическими упражнения- ми. Основные
санитарно-гигиенические требования при занятиях
физическими упражнениями

на уроках физической культуры и анализируют основные
мероприятия и санитарно-гигиенические требования при
занятиях физическими упражнениями

Система индивидуальных занятий
оздоровительной и тренировочной
направленности, основы методики их
организации и проведения, контроль и
оценка эффективности занятий.

Понятие «физическое упражнение». Внутреннее и
внешнее содержание физического упражнения.
Классификация физических упражнений по
анатомическому признаку, по признаку
физиологических зон мощности, по признаку
преимущественной направленности на развитие
отдельных физических качеств (способностей)
Система индивидуальных занятий оздоровительной и
тренировочной направленности, основы методики их
организации и проведения, контроль и оценка
эффективности занятий

Анализируют понятие «физическое упражнение»,
объясняют его внутреннее и внешнее содержание;
сравнивают
разные классификации физических упражнений; приводят
примеры упражнений с максимальной, субмаксимальной,
большой и умеренной мощностью; называют виды спорта
с преимущественным воздействием на те или иные
физические качества

Формы организации занятий физической
культурой.

Формы организации занятий физической культурой.
Урок - основная форма физического воспитания
школьников. Формы организации физического
воспитания в семье. Спортивно- массовые
мероприятия.

Раскрывают особенности основных форм занятий
физическими упражнениями.
Описывают преимущества физкультурно-
оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня,
занятий во внешкольных заведениях, в семье и на уроках
физической культуры

Адаптивная физическая культура Проблема инвалидности. Её социальное значение.
Роль занятий физическими упражнениями и спортом
для лиц с ограниченными психическими и
физическими возможностями. Понятие «адаптивная
физическая культура», её основные виды. Польза,
история и характеристика адаптивного спорта.
Классификация и характеристика видов спорта для
инвалидов. Адаптивная двигательная реабилитация.
Адаптивная физическая рекреация

Готовят доклады на тему «Адаптивная физическая
культура», включая информацию о её основных видах:
адаптивном физическом воспитании, спорте, двигательной
реабилитации, физической рекреации; истории
Паралимпийских игр

Современные фитнес-программы,
направленные на достижение и
поддержание оптимального качества жизни,
решение задач формирования жизненно
необходимых и спортивно
ориентированных двигательных навыков и
умений. Способы регулирования и
контроля физических нагрузок

Понятие «физическая нагрузка»; объём,
интенсивность физической нагрузки. Способы
регулирования физической нагрузки. Факторы,
определяющие величину нагрузки. Контроль и
самоконтроль переносимости физических нагрузок по
внешними внутренним признакам утомления, по ЧСС,
частоте дыхания, с помощью функциональных проб

Готовят доклады на тему «Физические нагрузки» на
основе упражнений базовых видов спорта школьной
программы; анализируют реакции организма на нагрузку
по показателям внешних и внутренних признаков, по ЧСС,
частоте дыхания, на основе простых функциональных
проб



во время занятий физическими
упражнениями
Индивидуально ориентированные
здоровьесберегающие технологии:
гимнастика при умственной и физической
деятельности; комплексы упражнений
адаптивной физической культуры;
оздоровительная ходьба и бег.

Основная направленность индивидуальных
самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Формы самостоятельных индивидуальных занятий.
Объективные и субъективные показатели состояния
организма в процессе индивидуальной физкультурной
деятельности, индивидуальный контроль занятий на
основе простейших проб и контрольных упражнений
(тестов)

Обосновывают пользу индивидуальных самостоятельных
занятий физическими упражнениями; объясняют
преимущества и недостатки разных форм самостоятельных
занятий; работают в парах с целью усвоения и проведения
разных форм индивидуального контроля за состоянием
организма и физической подготовленностью

Основы организации двигательного
режима

Режим дня старшеклассников. Ориентировочные
возрастные нормы суточной двигательной активности
школьников, не занимающихся регулярно спортом

Раскрывают возможные негативные последствия
неправильной организации режима дня и ограниченной
двигательной активности; сравнивают в парах показатели
среднесуточного числа совершаемых локомоций

Особенности соревновательной
деятельности в массовых видах спорта;
правила организации и проведения
соревнований, обеспечение безопасности,
судейство.

Спортивно-массовые соревнования — одна из форм
внеклассной работы по физическому воспитанию в
школе. Назначение, программа, организация и
проведение.
Командные и лично-командные соревнования

Раскрывают значение спортивно-массовых мероприятий и
объясняют основные пункты, которые включаются в
положение о соревнованиях (цели и задачи соревнования,
руководство, время и место про- ведения, участники,
программа, условия проведения и зачёт, порядок
награждения лучших участников и команд, форма заявки и
сроки её предоставления). На основе публикаций
журнала «Физическая культура в школе» готовят
доклады на тему «Спортивно-массовые соревнования в
школе»

Вредные привычки и их профилактика
средствами физической культуры

Вредные привычки и их опасность для здоровья
человека. Вред употребления наркотиков, алкоголя,
табакокурения, анаболических препаратов

Раскрывают негативные последствия употребления
наркотиков, алкоголя, табака, анаболических препаратов;
готовят доклады на эту тему

Современные оздоровительные системы
физического воспитания, их роль в
формировании здорового образа жизни,
сохранении творческой активности и
долголетия, предупреждении
профессиональных заболеваний и вредных
привычек, поддержании репродуктивной
функции. Оздоровительные мероприятия по
восстановлению организма и повышению
работоспособности: гимнастика при
занятиях умственной и физической
деятельностью; сеансы аутотренинга,
релаксации и самомассажа, банные
процедуры.

Характеристика современных спортивно-
оздоровительных систем по формированию культуры
движений и телосложения: ритмической гимнастики,
шейпинга, степаэробики, велоаэробики, аквааэробики,
бодибилдинга (атлетической гимнастики), тренажёров
и тренажёрных устройств
Оздоровительные мероприятия по восстановлению
организма и повышению работоспособности:
гимнастика при занятиях умственной и физической
деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и
самомассажа, банные процедуры

Сравнивают достоинства и ограничения в применении
современных спортивно-оздоровительных систем
физических
упражнений; ищут информацию и готовят доклады



Физическое совершенствование
Баскетбол 16 часов

Совершенствование техники
передвижений, остановок,
поворотов, стоек

Комбинации из освоенных элементов техники
передвижений

Составляют комбинации из освоенных элементов техники
передвижений; оценивают технику передвижений, остановок,
поворотов, стоек; выявляют ошибки и осваивают способы их
устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе
совместного обучения техникам игровых приёмов и действий;
соблюдают правила безопасности

Совершенствование ловли и
передачи мяча Технические приемы
и командно-тактические действия в
командных играх.

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

Составляют комбинации из освоенных элементов техники ловли и
передачи мяча; оценивают технику их выполнения; вы- являют
ошибки и осваивают способы их устранения; взаимодействуют со
сверстниками в процессе совместного обучения техникам игровых
приёмов и действий; соблюдают правила безопасности

Совершенствование техники ведения
мяча

Варианты ведения мяча без сопротивления и
с сопротивлением защитника

Составляют комбинации из освоенных элементов техники ведения
мяча; оценивают технику ведения мяча; выявляют ошибки и
осваивают способы их устранения; взаимодействуют со сверстниками
в процессе совместного обучения техникам игровых приёмов и
действий; соблюдают правила безопасности

Совершенствование техники бросков
мяча.

Варианты бросков мяча без сопротивления и с
сопротивлением защитника

Составляют комбинации из освоенных элементов техники бросков
мяча; оценивают технику бросков мяча; выявляют ошибки и
осваивают способы их устранения; взаимодействуют со сверстниками
в процессе совместного обучения техникам игровых приёмов и
действий; соблюдают правила безопасности

Тактические действия в защите. Действия против игрока без мяча и игрока с
мячом (вырывание, выбивание, перехват,
накрывание)

Составляют комбинации из освоенных элементов техники защитных
действий; оценивают технику защитных действий; выявляют ошибки и
осваивают способы их устранения; взаимодействуют со сверстниками
в процессе совместного обучения техникам игровых приёмов и
действий; соблюдают правила безопасности

Совершенствование техники
перемещения, владения мячом и
развитие кондиционных и
координационных способностей

Комбинация из освоенных элементов техники
перемещения и владения мячом

Составляют комбинации из освоенных элементов техники
передвижения и владения мячом; оценивают технику передвижения и
владения мячом; выявляют ошибки и осваивают способы их
устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе
совместного обучения техникам игровых приёмов и действий;
соблюдают правила
безопасности

Совершенствование тактики игры в
командных играх

Индивидуальные, групповые и командные
тактические действия в нападении и за- щите

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного
совершенствования тактики игровых действий; соблюдают правила
безопасности. Моделируют тактику освоенных взаимодействий,
меняют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в



процессе игровой деятельности

Волейбол 16 часов

Совершенствование техники
передвижения, остановок, поворотов
и стоек

Комбинации из освоенных элементов
техники передвижения

Составляют комбинации из освоенных элементов техники передвижения;
оценивают технику передвижения, остановок, поворотов, стоек;
выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; взаимодействуют
со сверстниками в процессе совместного обучения техникам игровых
приемов и действий; соблюдают правила безопасности

Совершенствование техники приема
и передачи мяча. Технические
приемы и командно-тактические
действия в командных играх.

Варианты техники приема и передачи мяча Составляют комбинации из освоенных элементов техники передвижения;
оценивают технику передвижения, остановок, поворотов, стоек;
выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; взаимодействуют
со сверстниками в процессе совместного обучения техникам игровых
приемов и действий; соблюдают правила безопасности

Совершенствование техники подачи
мяча

Варианты подачи мяча Составляют комбинации из освоенных элементов техники подачи мяча;
оценивают технику их выполнения; выявляют ошибки и осваивают
способы их устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе
совместного обучения техникам игровых приемов и действий; соблюдают
правила безопасности

Совершенствование техники
нападающего удара. Игра по
упрощённым правилам волейбола

Варианты нападающего удара через сетку Составляют комбинации из освоенных элементов из элементов техники
нападающего удара; оценивают технику его выполнения; выявляют
ошибки и осваивают способы их устранения; взаимодействуют со
сверстниками в процессе совместного обучения техникам игровых
приемов и действий; соблюдают правила безопасности

Совершенствование техники
защитных действий

Варианты блокировки нападающих ударов
(одиночное и двоем), страховка

Составляют комбинации из освоенных элементов из элементов техники
защитных действий; оценивают технику его выполнения; выявляют
ошибки и осваивают способы их устранения; взаимодействуют со
сверстниками в процессе совместного обучения техникам игровых
приемов и действий; соблюдают правила безопасности

Совершенствование тактики игры.
Технические приемы и командно-
тактические действия в командных
играх.

Индивидуальные, групповые и командные
тактические действия при нападении и
защите

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного
совершенствования тактики игровых действий; соблюдают правила
безопасности. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, меняют
ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе
игровой деятельности

Технические приемы и командно-
тактические действия в командных
играх. Игра по правилам

Игра по упрощённым правилам волейбола.
Игра по правилам

Организуют совместные занятия волейболом со сверстниками,
осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, уважительно
относятся к соперникам
и управляют своими эмоциями. Определяют степень утомления
организма во время игровой деятельности, используют игровые действия



для комплексного развития физических способностей. Применяют
правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют
игру как средство активного отдыха

Футбол, лапта 10 часов

Лапта, техническая и тактическая
подготовка в национальных видах
спорта.

Варианты ударов по мячу, перебежок,
осаливание.

Составляют комбинации из освоенных элементов техники передвижения;
оценивают технику передвижения, остановок; выявляют ошибки и
осваивают способы их устранения; взаимодействуют со сверстниками в
процессе совместного обучения техникам игровых приёмов и действий;
соблюдают правила безопасности

Совершенствование техники
передвижения, остановок, поворотов и
стоек

Комбинации из освоенных элементов
техники передвижения

Составляют комбинации из освоенных элементов техники передвижения;
оценивают технику передвижения, остановок, поворотов, стоек;
выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; взаимодействуют
со сверстниками в процессе совместного обучения техникам игровых
приёмов и действий; соблюдают правила безопасности

Совершенствование техники ударов по
мячу и остановок мяча. Технические
приемы и командно-тактические
действия в командных играх. Игра по
правилам

Варианты ударов по мячу ногой и
головой без сопротивления и с
сопротивлением защитника. Варианты
остановок мяча ногой, грудью

Составляют комбинации из освоенных элементов техники ударов по мячу
и остановок мяча; оценивают технику их выполнения; выявляют ошибки
и осваивают способы их устранения; взаимодействуют со
сверстниками в процессе совместного обучения техникам игровых
приёмов и действий; соблюдают правила безопасности

Совершенствование техники ведения
мяча Технические приемы и командно-
тактические действия в командных играх.
Игра по правилам.

Варианты ведения мяча без
сопротивления и с сопротивлением
защитника

Составляют комбинации из освоенных элементов техники ведения мяча;
оценивают технику ведения мяча; выявляют ошибки и осваивают
способы их устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе
совместного обучения техникам игровых приёмов и действий; соблюдают
правила безопасности

Совершенствование техники
перемещения, владения мячом и развитие
кондиционных и координационных
способностей

Комбинации из освоенных элементов
техники перемещения и владения мячом

Составляют комбинации из освоенных элементов техники передвижения
и владения мячом; оценивают технику передвижения и владения мячом;
выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; взаимодействуют
со сверстниками в процессе совместного обучения техникам игровых
приёмов и действий; соблюдают правила безопасности

Совершенствование техники защитных
действий

Действия против игрока без мяча и
игрока с мячом (выбивание, отбор,
перехват)

Составляют комбинации из освоенных элементов техники защитных
действий; оценивают технику защитных действий; выявляют ошибки и
осваивают способы их устранения; взаимодействуют со сверстниками в
процессе совместного обучения техникам игровых приёмов и действий;
соблюдают правила безопасности

Совершенствование тактики игры Индивидуальные, групповые и
командные тактические действия в
нападении и защите

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного
совершенствования тактики игровых действий; соблюдают правила
безопасности. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, меняют
её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе



игровой деятельности
Совершенствование координационных
способностей (ориентирование в
пространстве, быстрота пере- строения
двигательных действий и реакций,
дифференцирование силовых,
пространственных и временных
параметров движений, способностей к
согласованию и ритму)

Упражнения1 по овладению и
совершенствованию техники
перемещений и владения мячом, метания
в цель различными мячами,
упражнения на быстроту и точность
реакции, прыжки в заданном ритме;
комбинации из освоенных элементов
техники перемещений и владения мячом,
варианты круговой тренировки,
комбинированные упражнения и эстафеты
с разнообразными предметами (мячами,
теннисными ракетками, бадминтонной
ракеткой, воздушными шарами).
Подвижные игры с мячом, приближенные
к спортивным

Используют игровые упражнения для развития названных
координационных способностей

1 Материал для развития названных способностей относится ко всем спортивным играм. Координационная сложность упражнений, объём и интенсивность,
условия их выполнения определяются учителем в соответствии с методическими требованиями и индивидуальными различиями учащихся.

Развитие выносливости Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, подвижные
игры, двусторонние игры и игровые задания с акцентом на
анаэробный или аэробный механизм длительностью от 20 с
до 18 мин

Определяют степень утомления организма во время
игровой деятельности; используют игровые
упражнения для развития выносливости

Развитие скоростных и скоростно-
силовых способностей

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма,
из различных положений на расстояние от 10 до 25 м,
ведение мяча в разных стойках, с максимальной частотой 10
- 13 с, подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с
прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в
цель и на дальность

Используют игровые упражнения для развития
скоростных и скоростно-силовых способностей

Гимнастика с элементами акробатики 32 часов

Юноши Девушки
Совершенствование строевых
упражнений

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

Чётко выполняют строевые упражнения

Совершенствование общеразвивающих
упражнений без предметов

Комбинации из различных положений
и движений рук, ног, туловища на месте и в движении

Описывают технику общеразвивающих упражнений и
составляют комбинации из разученных упражнений

Совершенствование общеразвивающих
упражнений

с предметами

Упражнения с набивными
мячами (весом до 5 кг),

упражнения с обручами,
скакалкой, большими мячами

Составляют комплексы общеразвивающих
упражнений с предметами. Демонстрируют комплекс
упражнений с предметами



Освоение и со- вершенствование
опорных прыжков

Прыжок ноги врозь через
козла в длину высотой 115-
120 см
(10 кл.) и 120-
125 см (11 кл.)

Прыжок ноги врозь через
козла (высота 110 см)

Описывают технику данных упражнений

Освоение и совершенствование
акробатических упражнений

Длинный кувырок; стойка
на руках
С чьей-либо по мощью;
кувырок назад через
стойку на руках с чьей-
либо помощью.
Комбинации из ранее
освоенных элементов

Сед углом; стоя на коленях
наклон назад; стойка на
лопатках. Комбинации из
ранее освоенных элементов

Описывают технику акробатических упражнений и
составляют акробатические комбинации из
разученных упражнений

Развитие координационных способностей Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов
и с предметами; то же с различными способами ходьбы,
бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений.
Упражнения с гимнастической скамейкой, на
гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, на
гимнастических снарядах. Акробатические упражнения..
Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием
гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая
гимнастика

Используют гимнастические и акробатические
упражнения для развития координациоонных
способностей

Развитие силовых способностей и
силовой выносливости

Лазанье по канату без
помощи ног и с
помощью ног на
скорость. Лазанье по
шесту, гимнастической
лестнице, стенке без
помощи ног.
Подтягивания.
Упражнения в висах и
упорах, со штангой,
гирей, гантелями,
набивными мячами

Упражнения в висах и упорах,
общеразвивающие упражнения
без предметов и с предметами, в
парах

Используют данные упражнения для развития
силовых способностей и силовой выносливости

Развитие скоростно-силовых
способностей

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного
мяча

Используют данные упражнения для развития
скоростно-силовых способностей

Развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой
для различных суставов. Упражнения с партнёром,
акробатические, на гимнастической стенке,
с предметами

Используют данные упражнения для развития
гибкости



Самостоятельные занятия Программы тренировок с использованием гимнастических
снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях
гимнастическими упражнениями

Используют изученные упражнения
в самостоятельных занятиях при решении задач
физической и технической подготовки. Осуществляют
самоконтроль за физической нагрузкой во время этих
занятий

Лёгкая атлетика 28 часов

Юноши Девушки
Совершенствование
техники спринтерского
бега.
Прикладная физическая
подготовка: полосы
препятствий; кросс по
пересеченной местности с
элементами спортивного
ориентирования.

Высокий и низкий старт до 40 м, стартовый разгон,
бег на результат на 100 м, эстафетный бег

Описывают и анализируют технику выполнения скоростных беговых
упражнений, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе
освоения и совершенствования техники бега. Демонстрируют вариативное
выполнение беговых упражнений. Применяют беговые упражнения для
развития соотвествующих физических способностей, выбирают
индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте
сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе
совместного выполнения беговых упражнений, соблюдают правила
безопасности

Совершенствование
техники длительного бега

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

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

Описывают и анализируют технику выполнения беговых упражнений,
выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения и
совершенствования. Демонстрируют вариативное выполнение беговых
упражнений. Применяют беговые упражнения для развития
соотвествующих физических способностей, выбирают индивидуальный
режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных
сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного
освоения беговых упражнений, соблюдают правила безопасности

Совершенствование
техники прыжка в длину с
разбега

Прыжки в длину с 13 - 15 шагов разбега Описывают и анализируют технику выполнения прыжка в длину с разбега,
выявляют и устраняют характерные ошибки
в процессе освоения и совершенствования. Применяют прыжковые
упражнения для развития соответствующих физических способностей,
выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют
её по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в
процессе совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают
правила безопасности

Совершенствование
техники прыжка в высоту с

Прыжки в высоту с 9 - 11 шагов разбега Описывают и анализируют технику выполнения прыжка в высоту с
разбега, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения и



разбега совершенствования техники прыжка. Применяют прыжковые упражнения
для развития соответствующих физических способностей, выбирают
индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте
сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе
совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила
безопасности

Совершенствование
техники метания в цель и на
дальность

Метание мяча весом 150 г с
4 - 5 бросковых шагов, с
полного разбега, в
горизонтальную и
вертикальную цель.
Метание гранаты весом 500
- 700 г с места на
дальность,
с 4 - 5 бросковых шагов.
Бросок набивного мяча (3
кг) двумя руками из раз-
личных исходных
положений с места, на
дальность и расстояние

Метание теннисного
мяча и мяча весом
150 г с места на
дальность, с 4 - 5
бросковых шагов, с
разбега, на дальность
в горизонтальную и
вертикальную цель
Метание гранаты
весом 300 - 500 г с
места на дальность,
Бросок набивного
мяча (2 кг) двумя
руками из различных
исходных положений

Описывают и анализируют технику выполнения метательных упражнений,
выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения и
совершенствования.
Демонстрируют вариативное выполнение метательных упражнений.
Применяют метательные упражнения для развития соотвествующих
физических способностей, выбирают индивидуальный режим физической
нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений.
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения
метательных упражнений, соблюдают правила безопасности

Развитие выносливости Длительный бег до 25 мин,
кросс, бег с препятствиями,
бег с гандикапом, в парах,
группой, эстафеты,
круговая тренировка

Длительный бег до
20 мин

Используют данные упражнения для развития выносливости

Развитие скоростно-
силовых способностей

Прыжки и многоскоки, метания в цель
и на дальность разных снарядов из разных исходных
положений, толкание ядра, набивных мячей,
круговая тренировка

Используют данные упражнения для развития скоростно-силовых
способностей

Развитие скоростных
способностей

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

Используют данные упражнения для развития скоростных способностей

Развитие координационных
способностей

Варианты челночного бега, бега с изменением
направления, скорости, способа перемещения; бег с
преодолением препятствий и на местности;
барьерный бег; прыжки через препятствия и на
точность приземления; метание различных
предметов из различных исходных положений в цель
и на дальность обеими руками

Используют данные упражнения для развития координационных
способностей



Знания Биомеханические основы техники бега, прыжков и
метаний. Основные механизмы энергообеспечения
легкоатлетических упражнений. Виды соревнований
по лёгкой атлетике и рекорды. Дозирование
нагрузки при занятиях бегом, прыжками и
метанием. Прикладное значение легко- атлетических
упражнений. Техника без- опасности при занятиях
лёгкой атлетикой.
Доврачебная помощь при травмах. Правила
соревнований

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для укрепления
здоровья, развития физических способностей. Раскрывают понятие
техники выполнения легкоатлетических упражнений и правила
соревнований

Самостоятельные занятия Тренировка в оздоровительном беге для развития и
совершенствования основных двигательных
способностей. Самоконтроль при занятиях лёгкой
атлетикой

Используют изученные упражнения в самостоятельных занятиях при
решении задач физической и технической подготовки. Осуществляют
самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий

Совершенствование
организаторских умений

Выполнение обязанностей судьи на легко-
атлетических соревнованиях и инструктора на
занятиях с младшими школьниками

Составляют комбинации упражнений, направленные на развитие
соответствующих физических способностей; измеряют результаты,
помогают их оценивать и про- водить соревнования. Оказывают помощь в
подготовке мест проведения занятий.
Соблюдают правила соревнований

Лыжная подготовка 24 часов

10 класс 11 класс
Освоение техники лыжных ходов Переход с одно-

временных ходов на
попеременные.
Преодоление подъёмов
и препятствий.
Прохождение
дистанции до 5 км
(девушки), и до 6 км
(юноши)

Переход с хода на ход в
зависимости от условий
дистанции и состояния лыжни.
Элементы тактики лыжных
гонок: распределение сил,
лидирование, обгон,
финиширование и др.
Прохождение дистанции до 5 км
(девушки) и до 8 км (юноши)

Описывают технику изучаемых лыжных ходов,
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в
процессе совместного освоения техники лыжных ходов,
соблюдают правила безопасности. Моделируют технику
освоенных лыжных ходов, меняют её в зависимости от
ситуаций и условий, возникающих в процессе
прохождения дистанции

Знания Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности
физической подготовки лыжника. Основные элементы
тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника
безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь
при травмах и обморожениях

Объясняют значение зимних видов спорта для
укрепления здоровья, основных систем организма и для
развития физических способностей, соблюдают технику
безопасности. Применяют изученные упражнения при
организации самостоятельных тренировок. Раскрывают
понятие техники выполнения лыжных ходов и правила
соревнований. Осуществляют самоконтроль за
физической нагрузкой во время этих занятий.
Применяют правила оказания помощи при



обморожениях и травмах

Элементы единоборств 12 часов

Освоение техники владения
приёмами

Приёмы самостраховки. Приёмы борьбы лежа и
стоя. Учебная схватка

Описывают технику выполнения приёмов в единоборствах,
осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные
ошибки в процессе освоения.
Применяют упражнения в единоборствах для развития
соответстующих физических способностей. Взаимодействуют со
сверстниками в процессе совместного освоения упражнений в
единоборствах; соблюдают правила техники безопасности

Развитие координационных
способностей

Пройденный материал по приёмам единоборства,
подвижные игры типа «Сила
и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба
«двое против двоих» и т. д.

Применяют освоенные упражнения и подвижные игры для развития
координационных способностей

Развитие силовых способностей и
силовой выносливости

Силовые упражнения и единоборства в парах Применяют освоенные упражнения для развития силовых
способностей и силовой выносливости

Знания Самостоятельная разминка перед поединком.
Правила соревнований по одному из видов.
Влияние занятий единоборствами на развитие
нравственных и волевых качеств. Техника
безопасности. Гигиена борца

Раскрывают значение упражнений в единоборствах для укрепления
здоровья, основных систем организма и для развития физических
способностей. Соблюдают технику безопасности. Применяют
изученные упражнения при организации самостоятельных
тренировок. Раскрывают понятие техники выполнения
упражнений в единоборствах. Осваивают правила первой помощи
при травмах

Самостоятельные занятия Упражнения в парах, овладение приёмами
страховки, подвижные игры. Самоконтроль при
занятиях единоборствами

Используют названные упражнения в самостоятельных занятиях
при решении задач физической и технической подготовки.
Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время
этих занятий

Освоение организаторских умений Умение судить учебную схватку одного из видов
единоборств

Составляют простейшие комбинации упражнений, направленные на
развитие соответствующих физических способностей. Оказывают
учителю помощь в подготовке мест занятий, а также сверстникам
в усвоении программного материала
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