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Данная рабочая программа разработана на основе 

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

Российской Федерации» (далее – Федеральный закон); 

 - Федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования, утвержденного приказом Министерства образования и 

науки Российской Федерации от 17.12.2010 № 1897  

- Федерального государственного образовательного стандарта среднего 

профессионального образования по специальности 53.02.06  Хоровое 

дирижирование  с присвоением квалификаций хормейстер, преподаватель (6 

лет 10 месяцев), утвержден приказом Министерства  образования и науки РФ 

№ 34 от 30. 01. 2015.  

- Государственного образовательного стандарта общего образования 

(Федеральный компонент) 

- Приказа Министерства  образования и науки Российской Федерации от 8 

июня 2017 года   № 535 «О внесении изменений  федеральных перечней 

учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию    образовательных   

программ начального общего, основного общего, среднего  общего  

образования», утвержденный приказом  Министерства образовании и науки  

Российской Федерации от 31 марта 2014 г. №253 

- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 08 

июня 2015 №576 «О внесении изменений в федеральный перечней 

учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих 

государственную аккредитацию образовательных программ начального 

общего, основного общего, среднего общего образования», утвержденный 

приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 

марта 2014 г. №253; 

 - Постановления Федеральной службы по надзору в сфере защиты прав 

потребителей и благополучия человека и Главного государственного 

санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010г. № 189 «Об 

утверждении СанПиН 2.4.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных 

учреждениях» с изменениями на 29.06.2011г.;  

- Устава Академии хорового искусства имени В.С Попова.   

 Является основной профессиональной образовательной программой в 

соответствии с ФГОС по специальности 53.02.06 Хоровое дирижирование с 

присвоением квалификации хормейстер, преподаватель (срок обучения – 6 

лет 10 месяцев). 

Разработчик:   А.С. Амирханян  

 

Рекомендована и утверждена на заседании ПЦК «Естественных дисциплин»  

протокол № 1 от «29» августа 2024 г. 
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1. ПАСПОРТ ПРИМЕРНОЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Физическая культура 

1.1. Область применения рабочей программы 
Рабочая программа учебной дисциплины является частью  основной 

профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по 

специальности 53.02.06 Хоровое дирижирование с присвоением квалификации 

хормейстер, преподаватель (срок обучения – 6 лет 10 месяцев). 

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы:   
Дисциплина «Физическая культура» является общеобразовательной 

дисциплиной (общие), из обязательной предметной области «Общий 

гуманитарный и социально-экономический учебный цикл» для всех 

специальностей среднего профессионального образования. 

Код предмета- ОГСЭ.05. 
 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины, требования к результатам 

освоения учебной дисциплины: 
физическое, эмоциональное, интеллектуальное и  социальное  развитие 

личности обучающихся с учётом исторической, общекультурной и 

ценностной составляющей предметной области; 

формирование и развитие установок активного, экологически 

целесообразного, здорового образа жизни; 

развитие двигательной активности обучающихся, достижение 

положительной динамики в развитии основных физических качеств и 

показателях физической подготовленности в рамках интегрированной 

образовательной программы среднего профессионального образования в 

области искусств по специальности 073101  

 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен: 

знать:         о роли физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии человека;   основы здорового 

образа жизни. 

уметь:         использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение примерной программы 

учебной дисциплины: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося 142 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  142 часов. 

 

 

2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 
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2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

№ 
п/
п  

Вид программного 

материала  

Количество 
часов (уроков)  

Классы  
10  11  

1  Базовая часть      61 61 
1.

1  

Основы знаний о физической 

культуре  

В процессе 

урока  1.

2  

Спортивные игры  15 15  
1.

3  

Гимнастика с элементами 

акробатики  

12  12  
1.

4  

Легкая атлетика  14 14 
1.

5  

Лыжная подготовка  12  12 
1.

6  

Элементы единоборств  6  6  
1.

7  

Плавание    
2  Вариативная часть  11  11 
2.

1  

Связанный с 
региональными и наци-
ональными особенностями  

6  6  

2.

2  

По выбору учителя, 
учащихся, определяемый 
самой школой, по 
углубленному изучению 
одного или нескольких 
видов спорта  

5  5  
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2.2. Календарно- тематический план и содержание учебной 

дисциплины  
Баскетбол На 
совершенствование 
техники передвижений, 
остановок, поворотов, 
стоек  

Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений  

На совершенствование 
ловли и передач мяча  

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

На совершенствование 
техники ведения мяча  

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника  

На совершенствование 
техники бросков мяча  

Варианты бросков мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника    

На совершенствование 
техники защитных 
действий  

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

На совершенствование 
техники перемещений, 
владения мячом и раз-
витие кондиционных и 
координационных 
способностей  

Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом  

На совершенствование 
тактики игры  

Индивидуальные, групповые и командные тактические 
действия в нападении и защите  

На овладение игрой и 
комплексное развитие 
психомоторных спо-
собностей  

Игра по упрощенным    правилам баскетбола. Игра по 
правилам  

Гандбол. На 
совершенствование 
техники передвижений, 
остановок, поворотов, 
стоек  

Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений  

На совершенствование 
ловли и передач мяча  

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

На совершенствование 
техники ведения мяча  

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника  

На совершенствование 
техники бросков мяча  

Варианты бросков мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника  

На совершенствование 
техники защитных 
действий  

Действия против игрока без мяча и с мячом 
(вырывание, выбивание, перехват)  
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На совершенствование 
техники перемещений, 
владения мячом и раз-
витие кондиционных и 
координа-  

Комбинация из освоенных элементов техники 
перемещений и владения мячом  

 

Основная направ-
ленность  10—11 классы  

ционных способностей   

На совершенствование 
тактики игры  

Индивидуальные, 
групповые и командные 
тические действия в 
нападении и защите  

  

На овладение игрой и 
комплексное развитие 
психомоторных спо-
собностей  

Игра по упрощенным правилам ручного мяча. Игра по 
правилам  

Волейбол На 
совершенствование 
техники передвижений, 
остановок,   поворотов 
и стоек  

Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений  

На совершенствование 
техники приема и 
передач мяча  

Варианты техники приема и передач мяча  

На совершенствование 
техники подач мяча  

Варианты подач мяча  

На совершенствование 
техники нападающего 
удара  

Варианты нападающего удара через сетку  

На совершенствование 
техники защитных 
действий  

Варианты блокирования нападающих ударов 
(одиночное и вдвоем), страховка  

На совершенствование 
тактики игры  

Индивидуальные, 
групповые и командные 
тические действия в 
нападении и защите  

  

На овладение игрой и 
комплексное развитие 
психомоторных спо-
собностей  

Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по 
правилам  

Основная направ-
ленность  

10—11 классы  

Футбол . На 
совершенствование 
техники передвижений, 
остановок,   поворотов и 
стоек  

Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений  
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На совершенствование 
техники ударов по мячу 
и остановок мяча  

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

На совершенствование 
техники ведения мяча  

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника  

На совершенствование 
техники перемещений,   
владения    мячом    и 
развитие    конди-
ционных и коор-
динационных 
способностей  

Комбинации из освоенных элементов техники 
перемещений и владения мячом  

На совершенствование 
техники защитных 
действий  

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

На совершенствование 
тактики игры  

Индивидуальные, групповые и командные тактические 
действия в нападении и защите  

На овладение игрой и 
комплексное развитие 
психомоторных спо-
собностей  

Игра по упрощенным правилам на площадках разных 
размеров. Игра по правилам  

На совершенствование 
координаци-  

Упражнения* по овладению и совершенствованию в 
технике перемещений и владения мячом, мета-  

'Материал для развития названных способностей относится ко всем спор-

тивным играм. Координационная сложность упражнений, объем и 

интенсивность, условия их выполнения определяются учителем в 

соответствии с методическими требованиями и индивидуальными 

различиями девушек и юношей. 

 

 

 
Основная направленность 
онных способностей (ориентирование в пространстве, быстрота 
перестроения двигательных действий и реакций, дифференцирование 
силовых, пространственных и временных параметров движений, 
способностей к согласованию и ритму) 
На   развитие   выносливости 

На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей 

На знания о физической культуре 

На овладение организаторскими умениями10—11 классы 

ния в цель различными мячами, жонглирование (индивидуально, в парах, у 
стенки), упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном 
ритме; комбинации из освоенных элементов техники перемещений и 
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владения мячом, выполняемые также в сочетании с акробатическими 
упражнениями и др.; варианты круговой тренировки, комбинированные 
упражнения и эстафеты с разнообразными предметами (мячами, шайбой, 
теннисными ракетками, бадминтонной ракеткой, воздушными шарами). 
Подвижные игры с мячом, приближенные к спортивным 

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 
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 
Терминология избранной спортивной игры, техника владения мячом, техника 
перемещений, индивидуальные, групповые и командные атакующие и 
защитные тактические действия. Влияние игровых упражнений на развитие 
координационных и кондиционных способностей, психические процессы, 
воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника без-
опасности при занятиях спортивными играми 
Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и 

сверстниками, судейство и комплектование команды, подготовка мест для 

проведения занятий 
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Продолжение 

10—11 классы 

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, 

скоростных способностей и выносливости; игровые упражнения по 

совершенствованию технических приемов; подвижные игры, игровые задания, 

приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр; спортивные игры. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортивными играми 

 

Гимнастика с элементами акробатики 

В старших классах продолжается более углубленное изучение i и 
совершенствование техники гимнастических упражнений: в висах и упорах, 
опорных прыжках, акробатике, общеразвивающих и строевых упражнениях. 
Вместе с тем в программный материал включены для освоения новые 
гимнастические упражнения (табл. 18). 

На занятиях с юношами используются новые общеразвиваю-щие 
упражнения силовой направленности: с гирями, гантелями, штангой, на 
гимнастической стенке, скамейке и тренажерах; на занятиях с девушками — 
более сложные упражнения с предметами: булавами, скакалкой, обручем, 
мячом — и комбинации этих упражнений. 

Большей координационной сложностью отличаются общераз-вивающие 
упражнения без предметов. Это достигается путем соединения различных 
движений и положений рук, ног, туловища с упражнениями в равновесии, 
ходьбой, бегом, прыжками, акробатическими упражнениями, объединенными в 
различные комбинации. 

Гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, 
направлены прежде всего на развитие силы, силовой и скоростной 
выносливости различных групп мышц. В этом плане их отличает большая 
избирательная направленность. Материал программы включает также 
значительный набор упражнений, влияющих на развитие различных 
координационных способностей и гибкости. 
Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль для 

подготовки их к будущей трудовой деятельности и службе в армии. 

Материал для девушек содержит упражнения для развития грациозности, 

красоты движений, способствует развитию мышечных групп, важных для 

выполнения функции материнства. 
Во время уроков учитель должен обращать внимание учащихся на большие 

возможности гимнастических упражнений не только для развития 
физических способностей, но и для воспитания волевых качеств (особенно в 
упражнениях на снарядах), формирования красивой осанки, фигуры, 
походки, движений. В этих целях он сообщает необходимые сведения о 
влиянии гимнастических упражнений и об особенностях методики самостоя-
тельных занятий. 
 

 

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики 

Основная направленность                                                    юноши                10 -11 

классы           
На 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 
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На совершенствование общеразви-

вающих упражнений без предметов 

Комбинации из различных положений и 

движений рук, ног, туловища на месте 

и в движении 

На совершенствование общеразви-

вающих упражнений с предметами 

С набивными мячами (весом до 5 кг), 

гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 

кг), штангой, на тренажерах, с эс-

пандерами 

На освоение и совершенствование 

висов и упоров 

С набивными мячами (весом до 5 кг), 

гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 

кг), штангой, на тренажерах, с эс-

пандерами 

 

Основная направленность                                                    юноши                10-11 

классы           

 

На освоение и совершенствование 
опорных прыжков 
 

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

На освоение и совершенствование 
акробатических упражнений 
 

Длинный кувырок через препятствие на 

высоте до 90 см; стойка на руках с 

помощью; кувырок назад через стойку 

на руках с помощью. Переворот боком; 

прыжки в глубину, высота 150—180 см. 

Комбинации из ранее освоенных 

элементов 

На 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, 

гимнастических снарядах. 

Акробатические упражнения. 

Упражнения на батуте, подкидном 

мостике, прыжки в глубину с вращени-

ями. Эстафеты, игры, полосы 

препятствий с использованием 

гимнастического инвентаря и 

упражнений. Ритмическая гимнастика 
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На развитие силовых способностей и 
силовой выносливости 
 

Лазанье по двум 
канатам без помощи 
ног и по одному 
канату 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 

 
 

спринтерских дистанций 

пражнения в висах и упорах, 

общеразвиваю-щие упражнения без 

предметов и метаниях 

С юношами и девушками продолжается углубленное изучение освоенных 
,в 8—9 классах различных спортивных способов прыжков. При наличии 
условий и обеспечении техники безопасности возможно ознакомление 
старшеклассников с техникой прыжка с шестом, тройного прыжка, метания 
копья, диска, молота, толкания ядра. 

Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего воздействия на 
кондиционные и координационные способности рекомендуется чаще 
проводить занятия на местности в условиях преодоления естественных и 
искусственных препятствий. К тому же занятия на открытом воздухе 
обеспечивают выраженный оздоровительный эффект, способствуют 
закаливанию организма, укреплению здоровья. 

На уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у 
учащихся стремления к объективной оценке своих возможностей, 
самоопределению и самосовершенствованию. Выполнение трудных, но 
посильных заданий по развитию физических способностей, особенно 
выносливости, создает благоприятные условия для воспитания нравственных 
и волевых качеств. 

На уроках физической культуры следует давать знания и вырабатывать 
умения творчески применять освоенные легкоатлетические упражнения в беге, 
прыжках и метаниях с тем расчетом, чтобы учащиеся могли использовать их 
во время самостоятельных тренировок, внеклассных занятий в школе и дома. 
В занятиях с юношами следует предусмотреть необходимость использования 
материала по легкой атлетике для подготовки их к службе в армии. 
 

Легкая атлетика 

 
8—9 классах различных спортивных способов прыжков. При наличии 
условий и обеспечении техники безопасности возможно ознакомление 
старшеклассников с техникой прыжка с шестом, тройного прыжка, метания 
копья, диска, молота, толкания ядра. 

Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего воздействия на 
кондиционные и координационные способности рекомендуется чаще 
проводить занятия на местности в условиях преодоления естественных и 
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искусственных препятствий. К тому же занятия на открытом воздухе 
обеспечивают выраженный оздоровительный эффект, способствуют 
закаливанию организма, укреплению здоровья. 

На уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у 
учащихся стремления к объективной оценке своих возможностей, 
самоопределению и самосовершенствованию. Выполнение трудных, но 
посильных заданий по развитию физических способностей, особенно 
выносливости, создает благоприятные условия для воспитания нравственных 
и волевых качеств. 

На уроках физической культуры следует давать знания и вырабатывать 
умения творчески применять освоенные легкоатлетические упражнения в беге, 
прыжках и метаниях с тем расчетом, чтобы учащиеся могли использовать их 
во время самостоятельных тренировок, внеклассных занятий в школе и дома. 
В занятиях с юношами следует предусмотреть необходимость использования 
материала по легкой атлетике для подготовки их к службе в армии. 

Таблица 19 

Программный материал по легкой атлетике 
 

Основная направ-
ленность  

10—11 классы  
 

 

Юноши 
На совершенство-
вание техники 
спринтерского бега  

Высокий и низкий старт до 40 м. 
Стартовый разгон. Бег на результат 
на 100 м. Эстафетный бег  

На совершенство-
вание техники дли-
тельного бега  

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

На совершенство-
вание техники 
прыжка в длину с 
разбега  

Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега  

Продолжение 

 

Основная направ-  10—11 классы  
ленность  Юноши                
На совершенство-  Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега  
вание      техники   
прыжка в высоту   
с разбега   
На       совершен-  Метание   мяча   150   г  
ствование техни-  с 4—5 бросковых ша-  
ки     метания     в  гов с полного разбега  
цель и  на даль-  на дальность в кори-  
ность  дор   10 м и заданное  
 расстояние; в горизон-  
 тальную и вертикаль-  
 ную   цель   (1x1  м)   с  
 расстояния до 20 м.  
  
  
  
 Метание гранаты 500—  
 700 г с места на даль-  
 ность, с колена, лежа; с  
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 4—5 бросковых шагов с  
 укороченного и полно-  
 го разбега на дальность  
 в коридор 10 м и за-  
 данное   расстояние;   в  
 горизонтальную    цель  
 (2x2 м) с расстояния  
 12—15   м,   по  движу-  
 щейся цели (2x2 м) с  
 расстояния 10—12 м.  
 Бросок набивного мяча  
 (3 кг) двумя руками из  
 различных     исходных  
 положений с места, с  
 одного — четырех  ша-  
 гов    вперед-вверх    на  
 дальность  и   заданное  
 расстояние  
На развитие вы-  Длительный    бег    до  
носливости  25 мин, кросс,  бег с  
 препятствиями, бег с  
 

Продолжение 

 

Основная направ-
ленность  

10—11 классы  
 

 

Юноши                             
 гандикапом,   в   парах, 

группой, эстафеты, круговая 
тренировка  

На развитие 
скоростно-силовых 
способностей  

Прыжки и многоскоки, метания в цель и на 
дальность разных снарядов из разных и. п., тол-
кание ядра, набивных мячей, круговая трени-
ровка  

На развитие ско-
ростных способностей  

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ус-
корением, с максимальной скоростью, измене-
нием темпа и ритма шагов  

На развитие ко-
ординационных 
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 и. п. в цель и на даль-
ность обеими руками  

На знания о 
физической культуре 
/  

Биомеханические основы техники бега, прыжков 
и метаний. Основные механизмы энергообеспе-
чения легкоатлетических упражнений. Виды со-
ревнований по легкой атлетике и рекорды. До-
зирование нагрузки при занятиях бегом, прыж-
ками и метанием. Прикладное значение 
легкоатлетических упражнений. Техника без-
опасности при занятиях легкой атлетикой. Дов-
рачебная помощь при травмах. Правила сорев-
нований  

На совершенствование 
организаторских 
умений  

Выполнение обязанностей судьи по видам лег-
коатлетических соревнований и инструктора в 
занятиях с младшими школьниками  
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Самостоятельные 
занятия  

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

Лыжная подготовка 

Общая схема проведения занятий по лыжной подготовке остается такой же, 
что и в предыдущих классах. Обучение элементам лыжной подготовки должно 
строиться с учетом возросших функциональных возможностей организма 
учащихся. Для этого постепенно увеличивается длина дистанций, проходимых 
с равномерной и переменной интенсивностью преимущественно на 
среднепересеченной местности. Чаще, чем в средних классах, применяются 
эстафеты и различные соревнования (табл. 20). 

Паузы, возникающие во время отдыха, нужно заполнять малоинтенсивными 
упражнениями, желательно с закреплением ранее изученной техники 
передвижения на лыжах. Для этого можно использовать спуски с гор, 
отработку элементов техники лыжных ходов в медленном темпе, обращая 
особое внимание на координацию движений и правильность их выполнения. 

Интервалы отдыха после интенсивной работы устанавливаются таким 
образом, чтобы частота пульса снизилась примерно до 130 уд./мин. Не 
следует резко увеличивать скорость, ее нужно повышать постепенно от урока к 
уроку. Учитель должен указать учащимся на конкретные участки дистанции, 
где необходимо повысить скорость. 

Нужно научить учащихся равномерно распределять силы для прохождения 
всей дистанции, что позволит улучшить функциональные возможности их 
организма. 

 
 
 
 
 
 

Таблица 20 

Программный материал по лыжной подготовке 
 
Основная направ-
ленность  

Классы  
 

 

10  11  
На освоение тех Переход  с  одновре  Переход с хода на ход  
ники -лыжных хо менных ходов на по-  в зависимости от ус-  
дов  переменные. Преодо-  ловий   дистанции   и  
 ление    подъемов    и  состояния лыжни.  
 препятствий.      Про-  Элементы       тактики  
 хождение  дистанции  лыжных  гонок:   рас-  
 до 6 км (юноши) пределение сил, лиди-  
  рование, обгон, фини-  
  ширование и др. Про-  
  хождение   дистанции  
  до 8 км (юноши) 
    

Основная направленность  Классы  
 

 

1

0

  

11  
На знания о физической 
культуре  

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  
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Элементы единоборств 

В средней школе учащиеся должны закрепить ранее освоенные, а также 
изучить новые приемы борьбы лежа и стоя. Результатом обучения и 
критерием обученное является умение вести; учебную схватку (табл. 21). Как 
и в 8—9 классах, следует широко применять материал по видам единоборств 
для разностороннего развития координационных (ориентирование в 
пространстве, быстрота реагирования и перестроения двигательных 
действий, равновесие, вестибулярная устойчивость, способность к произ-
вольному расслаблению мышц, дифференцирование силовых параметров 
движения) и кондиционных (силовых, силовой выносливости, скоростно-
силовых) способностей. В этот период усиливается    сопряженное    
совершенствование    сложной    техники единоборства и развитие 
соответствующих координационных и кондиционных способностей. 
Для освоения программного материала можно отводить время всего урока или 

включать элементы единоборств при прохождении материала других разделов, 

прежде всего гимнастики. Учитывая ограниченность времени, выделяемого на 

базовую часть для глубокого освоения этого вида, следует использовать часть 

вариативной части, а также внеклассные и самостоятельные занятия. Наряду с 

юношами раздел единоборств могут осваивать девушки, проявившие к этому 

интерес.  

Таблица 211 
Программный материал по элементам единоборств 

 

Основная 
направ-
ленность  

Классы  
 

 

10  11  
На освоение 
техники 
владения 
приемами  

Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. 
Учебная схватка  

Основная 
направ-
ленность  

Классы  
 

 

10                                        11  
На развитие 
коор-
динационных 
способностей  

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

На развитие 
силовых 
способностей 
и силовой 
выносливости  

Силовые упражнения и единоборства в парах  

На знания о 
физической 
культуре  

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

На освоение 
орга-
низаторских 
умений  

Умение судить учебную схватку одного из видов единоборств  

Самостоятель
ные занятия  

Упражнения в парах, овладение приемами страховки, 
подвижные игры. Самоконтроль при занятиях 
единоборствами  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Гимнастические скамейки, шведская лестница, гимнастический козел, 

гимнастические маты, теннисный стол, набивные баскетбольные, 

волейбольные мячи, гири, гантели, бадминтонные ракетки, воланчики, 

скакалка, обручи, шахматы, шашки 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

1. Каинов, А.Н. Методические рекомендации планирования 

прохождения материала по предмету «Физическая культура» в основной 

школе на основе баскетбола: программа В.И. Ляха, А.А. Зданевича /А.Н. 

Каинов, Н.В. Колышкина. – Волгоград: ВГАФК, 2005. – 52с. 

2. Лях, В.И. Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1-11 классов/ В.И. Лях, А.А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2011. – 

128 с. 

3. Настольная книга учителя физической культуры: авт.- сост .Г.И. 

Погадаев;  под ред. Л.Б. Кофмана. – М.: Физкультура и спорт,1998. – 496с. 

4. Настольная книга учителя физической культуры: справ. – метод. 

пособие/ сост. Б.И. Мишин.- М.: ООО «Изд-во АСТ»: «Изд-во Астрель», 

2003. – 526 с. 

5. Оценка качества подготовки выпускников средней (полной) школы 

по физической культуре / авт.-сост. А.П. Матвеев, Т.В. Петрова. – М.: Дрофа, 

2001. – 128 с. 

6. Пояснительная записка к федеральному базисному учебному плану и 

примерный учебный план для общеобразовательных учреждений Р.Ф. // 

Физкультура в школе. – 2006. -№6. 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения тестирования, фронтального и 

индивидуального устного опросов, контрольной сдачи нормативов. В 

результате освоения дисциплины обучающийся должен продемонстрировать 

предметные результаты освоения учебной дисциплины "Физическая 

культура": Результаты обучения (предметные результаты) Формы и методы 

контроля и оценки результатов обучения Умение использовать 

разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации 
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здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; Тест, педагогическое 

наблюдение, устный опрос. Отсутствие приводов в ПДН. Участие в 

спортивно-массовых мероприятиях. Наличие наградных дипломов и грамот. 

Количество освоенных навыков. Владение современными технологиями 

укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 

профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; Журнал посещаемости студентов. 

Педагогический опрос. Оценки. % соотношение обучающихся перешедших 

из специальной медицинской группы в основную. Владение основными 

способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной 

и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств; Тесты. Журнал посещаемости студентов. Владение физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, использование их в 

режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности; Протоколы 

соревнований. Полученные знаки ГТО. Журнал посещаемости студентов. 

Педагогический опрос. Оценки. % соотношение обучающихся перешедших 

из специальной медицинской группы в основную. 13 Владение техническими 

приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное 

применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса (Готов к труду и обороне) ГТО. Протоколы соревнований. 

Полученные знаки ГТО. Журнал посещаемости студентов. Педагогический 

опрос. Оценки. % соотношение обучающихся перешедших из специальной 

медицинской группы в основную. Количество освоенных навыков. - Входной 

контроль: тест на ОФП. Оперативный контроль: - сдача нормативов; - устный 

фронтальный опрос; - оценка устного сообщения и докладов. Итоговый 

контроль – зачёт. 


