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Важнейшие задачи образования в  начальной школе (формирование предметных и универсальных
способов  действий,  обеспечивающих  возможность  продолжения  образования  в  основной  школе;
воспитание учиться – способности к самоорганизации с целью решения учебных задач; индивидуальный
прогресс в основных сферах личностного развития – эмоциональной,  познавательной,  саморегуляции)
реализуются в процессе обучения всем предметам. Однако каждый из них имеет свою специфику. 

Физическая культура совместно с другими предметами решает одну из важных проблем – проблему
здоровья ребенка.

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная деятельность
человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется
здоровье,  совершенствуются  физические  качества,  осваиваются  определённые  двигательные  действия,
активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.

Учитывая эти особенности,  целью программы по физической культуре является формирование у
учащихся  начальной  школы  основ  здорового  образа  жизни,  развитие  творческой  самостоятельности
посредством  освоения  двигательной  деятельности.  Реализация  данной  цели  связана  с  решением
следующих образовательных задач:
-  укрепление  здоровья  школьников  посредством  развития  физических  качеств  и  повышения
функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;
-  совершенствование  жизненно важных понятий и представлений о физической культуре посредством
обучения  подвижным  играм,  физическим  упражнениям  и  техническим  действиям  из  базовых  видов
спорта;
-  формирование  общих представлений о  физической культуре,  её  значении в  жизни человека,  роли в
укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;
-  развитие  интереса  к  самостоятельным  занятиям  физическими  упражнениями,  подвижным  играм,
формам активного отдыха и досуга;
-  обучение  простейшим  способам  контроля  за  физической  нагрузкой,  отдельными  показателями
физического развития и физической подготовленности.
Программа обучения физической культуре направлена на: 
-  реализацию  принципа  вариативности,  обосновывающего  планирование  учебного  материала  в
соответствии  с  половозрастными  особенностями  учащихся,  материально-технической  оснащённостью



учебного  процесса  (спортивный  зал,  спортивные  пришкольные  площадки,  стадион,  бассейн),
региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные
и сельские школы);
-  реализацию  принципа  достаточности  и  сообразности,  определяющего  распределение  учебного
материала  в  конструкции  основных  компонентов  двигательной  (физкультурной)  деятельности,
особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;
- соблюдение дидактических принципов «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному»,
ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода
учебных понятий в практические способности, в том числе и в самостоятельной деятельности;
- расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное
формирование  мировоззрения  учащихся  в  области  физической  культуры,  всестороннее  раскрытие
взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 
-  усиление  оздоровительного  эффекта,  достигаемого  в  ходе  активного  использования  школьниками
освоенных понятий, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях,
режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

Базовым  результатом  образования  в  области  физической  культуры  в  начальной  школе  является
освоение учащимися основ  физкультурной деятельности.  Кроме того,  предмет «Физическая  культура»
способствует  развитию  личностных  качеств  учащихся  и  является  средством  формирования  у
обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются
в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах
деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».

Физическая  культура  (7  ч). Физическая  культура  как  система  разнообразных  форм  занятий
физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание,
ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека.

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация
мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

Из  истории  физической  культуры  (6  ч).  История  развития  физической  культуры  и  первых
соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.

Физические упражнения (7  ч).  Физические упражнения,  их  влияние  на  физическое  развитие  и
развитие  физических  качеств.  Физическая  подготовка  и  её  связь  с  развитием  основных  физических
качеств.  Характеристика  основных  физических  качеств:  силы,  быстроты,  выносливости,  гибкости  и



равновесия. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.

Способы физкультурной деятельности.
Самостоятельные занятия (7 ч). Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих

процедур,  комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища,
развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя
зарядка, физкультминутки).

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью (7
ч).  Измерение  длины  и  массы  тела,  показателей  осанки  и  физических  качеств.  Измерение  частоты
сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.

Самостоятельные  игры  и  развлечения  (6  ч).  Организация  и  проведение  подвижных  игр  (на
спортивных площадках и в спортивных залах).

Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная  деятельность  (12  ч).  Комплексы  физических  упражнений  для

утренней  зарядки,  физкультминуток,  занятий  по  профилактике  и  коррекции  нарушений  осанки.
Комплексы  упражнений  на  развитие  физических  качеств.  Комплексы  дыхательных  упражнений.
Гимнастика для глаз.

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Гимнастика с основами акробатики (96 ч). Организующие команды и приёмы. Строевые действия

в  шеренге  и  колонне;  выполнение  строевых  команд.  Акробатические  упражнения.  Упоры;  седы;
упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.
Акробатические  комбинации.  Упражнения  на  низкой  гимнастической  перекладине:  висы,  перемахи.
Гимнастическая  комбинация.  Опорный  прыжок.  Гимнастические  упражнения  прикладного  характера.
Передвижение  по  гимнастической  стенке.  Преодоление  полосы  препятствий  с  элементами  лазанья  и
перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.

Легкая  атлетика  (72  ч). Беговые  упражнения:  с  высоким  подниманием  бедра,  прыжками  и  с
ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег;
высокий старт с последующим ускорением. Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте
и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; прыжки со скакалкой.

Броски:  большого  мяча  (1  кг)  на  дальность  разными  способами.  Метание:  малого  мяча  в
вертикальную цель и на дальность.



Лыжные гонки (72 ч). Передвижение на лыжах разными способами. Повороты; спуски; подъёмы;
торможение.

Подвижные и спортивные игры (82 ч). На материале гимнастики с основами акробатики: игровые
задания  с  использованием  строевых  упражнений,  упражнений  на  внимание,  силу,  ловкость  и
координацию.

На  материале  лёгкой  атлетики:  прыжки,  бег,  метания  и  броски;  упражнения  на  координацию,
выносливость и быстроту.

На  материале  лыжной  подготовки:  эстафеты  в  передвижении  на  лыжах,  упражнения  на
выносливость и координацию.

На материале спортивных игр: 
Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры

на материале футбола.
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные

игры на материале баскетбола.
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале

волейбола.
Общеразвивающие упражнения из базовых видов спорта.
Общеразвивающие упражнения
Данный материал используется для развития основных физических качеств и планируется учителем

в зависимости от задач урока и логики прохождения материала.
На материале гимнастики с основами акробатики
Развитие  гибкости:  широкие  стойки  на  ногах;  ходьба  с  включением  широкого  шага,  глубоких

выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах;
выпады  и  полушпагаты  на  месте;  «выкруты»  с  гимнастической  палкой,  скакалкой;  высокие  взмахи
поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях;
комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и
седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.

Развитие  координации:  произвольное  преодоление  простых  препятствий;  передвижение  с  резко
изменяющимся  направлением  и  остановками  в  заданной  позе;  ходьба  по  гимнастической  скамейке,
низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями;



воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук,
ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос
препятствий,  включающих  в  себя  висы,  упоры,  простые  прыжки,  перелезание  через  горку  матов;
комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками
и  ногами;  равновесие  типа  «ласточка»  на  широкой  опоре  с  фиксацией  равновесия;  упражнения  на
переключение  внимания  и  контроля  с  одних  звеньев  тела  на  другие;  упражнения  на  расслабление
отдельных  мышечных  групп;  передвижение  шагом,  бегом,  прыжками  в  разных  направлениях  по
намеченным ориентирам и по сигналу.

Формирование  осанки:  ходьба  на  носках,  с  предметами  на  голове,  с  заданной  осанкой;  виды
стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в
постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его
звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на
локальное  развитие  мышц  туловища  с  использованием  веса  тела  и  дополнительных  отягощений
(набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы),  комплексы упражнений с
постепенным  включением  в  работу  основных  мышечных  групп  и  увеличивающимся  отягощением;
лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической
скамейке в  упоре  на  коленях  и  в  упоре  присев);  перелезание  и  перепрыгивание  через  препятствия  с
опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку;
прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд поочередно на правой и левой ноге,
на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх вперед толчком одной ногой и двумя
ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах.

На материале лёгкой атлетики
Развитие  координации:  бег  с  изменяющимся  направлением  по  ограниченной  опоре;  пробегание

коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух
ногах поочередно.

Развитие  быстроты:  повторное  выполнение  беговых  упражнений  с  максимальной  скоростью  с
высокого старта,  из разных исходных положений; челночный бег;  бег с горки в максимальном темпе;
ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном
темпе, из разных исходных положений, с поворотами.

Развитие  выносливости:  равномерный бег  в  режиме  умеренной  интенсивности,  чередующийся  с



ходьбой,  с  бегом  в  режиме  большой  интенсивности,  с  ускорениями;  повторный  бег  с  максимальной
скоростью  на  дистанцию  30  м  (с  сохраняющимся  или  изменяющимся  интервалом  отдыха);  бег  на
дистанцию до 400 м; равномерный 6 минутный бег.

Развитие  силовых  способностей:  повторное  выполнение  многоскоков;  повторное  преодоление
препятствий (15–20 см);  передача  набивного мяча (1  кг)  в  максимальном темпе,  по  кругу, из  разных
исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных
положений и  различными способами (сверху, сбоку, снизу, от  груди);  повторное  выполнение  беговых
нагрузок  в  горку;  прыжки в  высоту на  месте  с  касанием рукой подвешенных ориентиров;  прыжки с
продвижением вперёд (правым и левым боком),  с доставанием ориентиров,  расположенных на разной
высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.

На материале лыжных гонок
Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с

опорой на  палки);  комплексы общеразвивающих упражнений с  изменением поз  тела,  стоя  на  лыжах;
скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на
лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании
с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных
дистанций.

VII. Работа с учебниками по «Физической культуре»
Большая  часть  учебного  времени  отводится  практическим  занятиям  по  физической  культуре.

Авторский  замысел  предполагает  самостоятельное  решение  учителя  в  работе  с  учебником:  порядок
изучения  тем,  объём  изучаемого материала,  способ  его  подачи.  Авторы  хотели,  чтобы  ребёнку было
интересно,  чтобы  он  смог  закрепить  понятия,  полученные  на  уроках  физической  культуры.  Поэтому
вопросы  и  проблемные  ситуации  должны  стать  предметом  обсуждения,  совместного  действия  с
родителями в семье (прогулки, походы, игры).

Задача взрослых  сделать так, чтобы урок физической культуры стал интересным и помог открыть
ребёнку удивительный и прекрасный мир движения, который стал бы неотъемлемой частью его жизни.

3-4 Лисицкая 1.  Основы  знаний  о  физической  культуре,  умения и  навыки,  приемы закаливания,  способы
саморегуляции и самоконтроля.



1.1. Естественные основы.

1–2 классы. Здоровье и развитие человека. Строение тела человека и его положение в пространстве.
Работа органов дыхания и сердечно-сосудистой  системы.  Роль  слуха  и  зрения  при  движениях и
передвижениях человека.

1–4  классы.  Основные  формы  движения,  напряжение  и  расслабление  мышц  при  выполнении
упражнений.  Выполнение основных движений с  различной скоростью.  Выявление  работающих групп
мышц. Изменение роста, веса и силы мышц.

1.2. Социально-психологические основы.

1–2 классы. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня
для  укрепления  здоровья.  Физические  качества  и  их  связь  с  физическим  развитием.  Комплексы
упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц.

3–4  классы.  Комплексы  упражнений  на  развитие  физических  качеств  и  правила  их  выполнения.
Обучение  движениям.  Эмоции  и  их  регулирование  в  процессе  занятий  физическими  упражнениями.
Выполнение жизненно важных навыков различными способами и с изменением амплитуды. Контроль за
правильностью выполнения физических упражнений, тестирование физических качеств.

1.3. Приемы  закаливания.  Способы  саморегуляции  и  самоконтроля.

1–2 классы. Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса.
Специальные дыхательные упражнения.

3–4  классы. Водные  процедуры.  Овладение  приемами  саморегуляции,  связанными  с  умением
расслаблять  и  напрягать  мышцы.  Контроль  и  регуляция  движений.  Тестирование  физических
способностей.

1.4. Подвижные игры.

1–4 классы.  Название и правила игр, инвентарь, оборудование, организация. Правила проведения и
безопасность.

1.5. Гимнастика с элементами акробатики.

1–4 классы. Название снарядов и гимнастических элементов. Правила безопасности во время занятий.
Признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки. Значение напряжения и расслабления мышц.

1.6. Легкоатлетические упражнения.

1–2  классы.  Понятия  короткая  дистанция,  бег  на  скорость,  бег  на  выносливость;  названия



метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений  в  прыжках  в  длину  и  высоту.  Техника
безопасности на занятиях.

3–4 классы. Понятие эстафета. Команды «Старт!», «Финиш!». Понятия о темпе, длительности бега.
Влияние бега на здоровье человека. Элементарные сведения о правилах соревнований в прыжках, беге и
метании. Техника безопасности на уроках.

Задачи физического воспитания учащихся 1–4 классов направлены:
–  на  укрепление  здоровья  учащихся,  улучшение  осанки,  профилактику  плоскостопия,  содействие

гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;
– овладение школой движений;
– развитие координационных и кондиционных способностей;
– формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние

здоровья, работоспособности и развитии двигательных способностей;
– выработку представлений об основных видах спорта;
– приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми.

5-9 В.И. Лях, А.А. 
Зданевич (М.: 
Просвещение, 2012)

1. Основы знаний  о  физической  культуре,  умения и  навыки;  приемы закаливания,  способы
саморегуляции и самоконтроля.

1.1. Естественные основы.
5–6 классы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое

развитие и  физическую подготовленность  школьников.  Защитные свойства организма и профилактика
средствами физической культуры.

7–8  классы. Опорно-двигательный  аппарат  и  мышечная  система,  их  роль  в  осуществлении
двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания,
кровоснабжения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям.

9  класс. Выполнение  основных  движений  и  комплексов  физических  упражнений,  учитывающих
возрастно-половые  особенности  школьников  и  направленно  действующих  на  совершенствование
соответствующих  физических  функций  организма.  Планирование  и  контроль  индивидуальных
физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.

1.2. Социально-психологические основы.
5–6  классы. Решение  задач  игровой  и  соревновательной  деятельности  с  помощью  двигательных

действий.  Гигиенические  основы  организации  самостоятельных  занятий  физическими  упражнениями,



обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и
оказание  посильной  помощи  при  травмах  и  ушибах.  Анализ  техники  физических  упражнений,  их
освоение  и  выполнение  по  показу.  Ведение  тетрадей  самостоятельных  занятий  физическими
упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма.

7–8 классы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания,
памяти и мышления. Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние
этих  процессов  на  физическое  развитие,  повышение  учебно-трудовой  активности  и  формирование
личностно  значимых  свойств  и  качеств.  Анализ  техники  физических  упражнений,  их  освоение  и
выполнение по объяснению.  Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями,
контроля за  функциональным  состоянием  организма  и  физической  подготовленностью.

9 класс. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и
описанию.  Выполнение  общеподготовительных  и  подводящих  упражнений,  двигательных  действий  в
разнообразных  игровых  и  соревновательных  ситуациях.  Ведение  тетрадей  самостоятельных  занятий
физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма, физическим развитием
и  физической  подготовленностью.  Комплексы  физических  упражнений  для  развития  физических
способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности.

1.3. Культурно-исторические основы.
5–6  классы. Основы  истории  возникновения  и  развития  Олимпийского  движения,  физической

культуры и отечественного спорта.
7–8 классы. Физическая культура и ее значение в формирование здорового образа жизни современного

человека.
9 класс. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и духовным

ценностям.

1.4. Приемы закаливания.
5–6  классы. Воздушные  ванны  (теплые,  безразличные,  прохладные,  холодные,  очень  холодные).

Солнечные ванны (правила, дозировка).
7–8 классы. Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоемах.
9 класс. Пользование баней.

1.5. Подвижные игры.

Волейбол
5–9  классы. Терминология  избранной  игры.  Правила  и  организация  проведения  соревнований  по



баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий.
Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Баскетбол
5–9  классы. Терминология  избранной  игры.  Правила  и  организация  проведения  соревнований  по

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий.
Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

1.6. Гимнастика с элементами акробатики.
5–7  классы. Значение  гимнастических  упражнений  для  сохранения  правильной  осанки,  развитие

силовых способностей и  гибкости.  Страховка во время  занятий.  Основы выполнения  гимнастических
упражнений.

8–9  классы.  Значение  гимнастических  упражнений  для  развития  координационных  способностей.
Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий.

1.7. Легкоатлетические упражнения.
5–9  классы. Терминология  легкой  атлетики.  Правила  и  организация  проведения  соревнований  по

легкой  атлетике.  Техника  безопасности  при  проведении  соревнований  и  занятий.  Подготовка  места
занятий. Помощь в судействе.

1.8. Кроссовая подготовка.
5–9 классы. Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при

проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.

Задачи физического воспитания учащихся 5–9 классов направлены:
– на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся, закреплению

навыков  правильной  осанки,  профилактику  плоскостопия;  на  содействие  гармоническому  развитию,
выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций,
на здоровый образ жизни;

– на обучение основам базовых видов двигательных действий;
– на  дальнейшее  развитие  координационных  и  кондиционных  способностей;
–  на  формирование  знаний  о  личной  гигиене,  режиме  дня,  влиянии  физических  упражнений  на

состояние  здоровья,  работоспособность  и  развитие  двигательных  способностей  на  основе  систем
организма;

– на углубленное представление об основных видах спорта;



– на  приобщение  к  самостоятельным занятиям физическими упражнениями и  занятиям любимым
видом спорта в свободное время;

– на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
– на содействие развития психических процессов и обучение психической саморегуляции.

10-11 В.И. Лях, А.А. 
Зданевич (М.: 
Просвещение, 2012)

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.

1.1. Социокультурные основы.
10  класс.  Физическая  культура  общества  и  человека,  понятие  физической  культуры  личности.

Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическое
совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-
массовое движения.

11  класс.  Спортивно-оздоровительные  системы  физических  упражнений  в  отечественной  и
зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

1.2. Психолого-педагогические основы.
10  класс. Способы  индивидуальной  организации,  планирования,  регулирования  и  контроля

физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических
упражнений.

Понятие  телосложения  и  характеристика  его  основных  типов,  способы  составления  комплексов
физических упражнений из современных систем физического воспитания.

Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.
11 класс.  Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам

спорта.  Особенности  самостоятельной  подготовки  к  участию  в  спортивно-масовых  мероприятиях.
Способы регулирования массы тела.

1.3. Медико-биологические основы.
10 класс.  Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья.

Основы  организации  двигательного  режима,  характеристика  упражнений  и  подбор  форм  занятий  в
зависимости  от  особенностей  индивидуальной  учебной  деятельности,  самочувствия  и  показателей
здоровья.

11  класс. Особенности  техники  безопасности  и  профилактики  травматизма,  профилактические  и
восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных
форм занятий физической культурой и спортом.

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье.



1.4. Приемы саморегуляции.
10–11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы

йоги.

1.5. Баскетбол.
10–11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных

способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры.
Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль
и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

1.6. Волейбол.
10–11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных

способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры.
Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль
и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

1.7. Гимнастика с элементами акробатики.
10–11  классы.  Основы  биомеханики  гимнастических  упражнений.  Влияние  гимнастических

упражнений  на  телосложение  человека.  Техника  безопасности  при  занятиях  гимнастикой.  Оказание
первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

1.8. Легкая атлетика.
10–11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие
двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий 
легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

Задачи физического воспитания учащихся 10–11 классов направлены:
– на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений  использовать  физические

упражнения,   гигиенические   процедуры  и  условия  внешней  среды  для  укрепления  здоровья,
противостояния стрессам;

– на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и
формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

– на  дальнейшее  развитие  координационных  и  кондиционных  способностей;
–  на  формирование  знаний  о  закономерностях  двигательной  активности,  спортивной  тренировки,

значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;
– на углубленное представление об основных видах спорта;



– на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими  упражнениями  и  занятием
любимым  видом  спорта  в  свободное время;
– на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития 
психических процессов и обучению психической саморегуляции.


