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Пояснительная записка 

 Рабочая программа по физической культуре для 10-11 классов составлена на основе 

Требований к результатам среднего  общего образования, представленных в Федеральном 

государственном образовательном стандарте среднего общего образования, а также Основной 

образовательной программы среднего общего образования муниципального автономного 

общеобразовательного учреждения  городского округа Заречный «Средняя 

общеобразовательная школа № 1», разработанной на основе Примерной образовательной 

программы среднего общего образования. Программа разработана на основе авторской 

программы «Примерной программы по физической культуре». В.И. Лях,- Москва 

«Просвещение» 2019г. 

Программа рассчитана на 210 часов (по 3 часа в неделю в 10 классе, 35 недель и 34 недели в 

11классе). 

Данная программа обеспечивается линией УМК В.И. Лях, А.А.Зданевич, Физическая 

культура (базовый уровень). 10-11 классы. М.: Просвещение, 2016. 

 

  

Планируемые результаты учебного предмета 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы среднего общего образования Федерального государственного образовательного 

стандарта данная рабочая программа для 10-11 классов направлена на достижение учащимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 

Личностные результаты освоения курса:  

– российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, 

чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и 

настоящее многонационального народа России, уважение государственных символов (герб, 

флаг, гимн);  

– гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского общества, 

осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, 

обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные 

национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности; 

– готовность к служению Отечеству, его защите;  

– сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм 

общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;  

– сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;  

– толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность 

вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и 

сотрудничать для их достижения, способность противостоять идеологии экстремизма, 

национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 

национальным признакам и другим негативным социальным явлениям;  

– навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других 

видах деятельности;  

– нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей;  
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– готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении 

всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной 

профессиональной и общественной деятельности;  

– эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений;  

– принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности 

в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, 

неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;  

– бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать 

первую помощь;  

– осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в 

решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем;  

– сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды; приобретение опыта 

экологонаправленной деятельности;  

– ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей 

семейной жизни.  

Личностные результаты освоения адаптированной основной образовательной 

программы должны отражать:  

– для глухих, слабослышащих, позднооглохших обучающихся:  

– способность к социальной адаптации и интеграции в обществе, в том числе при 

реализации возможностей коммуникации на основе словесной речи (включая устную 

коммуникацию), а также, при желании, коммуникации на основе жестовой речи с лицами, 

имеющими нарушения слуха;  

– для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата:  

– владение навыками пространственной и социально-бытовой ориентировки; умение 

самостоятельно и безопасно передвигаться в знакомом и незнакомом пространстве с 

использованием специального оборудования;  

– способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее временно-

пространственной организации;  

– способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 

соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей;  

– для обучающихся с расстройствами аутистического спектра:  

– формирование умения следовать отработанной системе правил поведения и 

взаимодействия в привычных бытовых, учебных и социальных ситуациях, удерживать 

границы взаимодействия; знание своих предпочтений (ограничений) в бытовой сфере и сфере 

интересов.  

Личностные результаты в сфере отношений, обучающихся к себе, к своему здоровью, к 

познанию себя:  

– ориентация обучающихся на достижение личного счастья, реализацию позитивных 

жизненных перспектив, инициативность, креативность, готовность и способность к 

личностному самоопределению, способность ставить цели и строить жизненные планы;  

– готовность и способность обеспечить себе и своим близким достойную жизнь в 

процессе самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;  
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– готовность и способность обучающихся к отстаиванию личного достоинства, 

собственного мнения, готовность и способность вырабатывать собственную позицию по 

отношению к общественно-политическим событиям прошлого и настоящего на основе 

осознания, и осмысления истории, духовных ценностей и достижений нашей страны;  

– готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самовоспитанию в 

соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества, 

потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью;  

– принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, бережное, 

ответственное и компетентное отношение к собственному физическому и психологическому 

здоровью;  

– неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков.  

Личностные результаты в сфере отношений, обучающихся к России, как к Родине 

(Отечеству): 

– российская идентичность, способность к осознанию российской идентичности в 

поликультурном социуме, чувство причастности к историко-культурной общности 

российского народа и судьбе России, патриотизм, готовность к служению Отечеству, его 

защите;  

– уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение к 

государственным символам (герб, флаг, гимн);  

– формирование уважения к русскому языку как государственному языку Российской 

Федерации, являющемуся основой российской идентичности и главным фактором  

– национального самоопределения;  

– воспитание уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям народов, 

проживающих в Российской Федерации.  

Личностные результаты в сфере отношений, обучающихся к закону, государству и к 

гражданскому обществу:  

– гражданственность, гражданская позиция активного и ответственного члена 

российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, 

уважающего закон и правопорядок, осознанно принимающего традиционные национальные и 

общечеловеческие гуманистические и демократические ценности, готового к участию в 

общественной жизни;  

– признание не отчуждаемости основных прав и свобод человека, которые принадлежат 

каждому от рождения, готовность к осуществлению собственных прав и свобод без нарушения 

прав и свобод других лиц, готовность отстаивать собственные права и свободы человека и 

гражданина согласно общепризнанным принципам и нормам международного права и в 

соответствии с Конституцией Российской Федерации, правовая и политическая грамотность; 

– мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки и 

общественной практики, основанное на диалоге культур, а также различных форм 

общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

– интериоризация ценностей демократии и социальной солидарности, готовность к 

договорному регулированию отношений в группе или социальной организации;  

– готовность обучающихся к конструктивному участию в принятии решений, 

затрагивающих их права и интересы, в том числе в различных формах общественной 

самоорганизации, самоуправления, общественно значимой деятельности; 
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– приверженность идеям интернационализма, дружбы, равенства, взаимопомощи 

народов; воспитание уважительного отношения к национальному достоинству людей, их 

чувствам, религиозным убеждениям; 

– готовность обучающихся противостоять идеологии экстремизма, национализма, 

ксенофобии; коррупции; дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 

национальным признакам и другим негативным социальным явлениям.  

Личностные результаты в сфере отношений, обучающихся с окружающими людьми:  

– нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей, 

толерантного сознания и поведения в поликультурном мире, готовности и способности вести 

диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и 

сотрудничать для их достижения;  

– принятие гуманистических ценностей, осознанное, уважительное и доброжелательное 

отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению;  

– способность к сопереживанию и формирование позитивного отношения к людям, в том 

числе к лицам с ограниченными возможностями здоровья и инвалидам; бережное, 

ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью 

других людей, умение оказывать первую помощь; 

– формирование выраженной в поведении нравственной позиции, в том числе 

способности к сознательному выбору добра, нравственного сознания и поведения на основе 

усвоения общечеловеческих ценностей и нравственных чувств (чести, долга, справедливости, 

милосердия и дружелюбия); 

– развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной 

и других видах деятельности. 

Личностные результаты в сфере отношений, обучающихся к окружающему миру, 

живой природе, художественной культуре:  

– мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки, значимости 

науки, готовность к научно-техническому творчеству, владение достоверной информацией о 

передовых достижениях и открытиях мировой и отечественной науки, заинтересованность в 

научных знаниях об устройстве мира и общества;  

– готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении 

всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной 

профессиональной и общественной деятельности;  

– экологическая культура, бережное отношения к родной земле, природным богатствам 

России и мира; понимание влияния социально-экономических процессов на состояние 

природной и социальной среды, ответственность за состояние природных ресурсов; умения и 

навыки разумного природопользования, нетерпимое отношение к действиям, приносящим 

вред экологии; приобретение опыта эколого-направленной деятельности;  

– эстетическое отношения к миру, готовность к эстетическому обустройству 

собственного быта.  

Личностные результаты в сфере отношений, обучающихся к семье и родителям, в том 

числе подготовка к семейной жизни:  

– ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей 

семейной жизни;  

– положительный образ семьи, родительства (отцовства и материнства), интериоризация 

традиционных семейных ценностей.  

Личностные результаты в сфере отношения, обучающихся к труду, в сфере социально-

экономических отношений:  
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– уважение ко всем формам собственности, готовность к защите своей собственности,  

– осознанный выбор будущей профессии как путь и способ реализации собственных 

жизненных планов;  

– готовность обучающихся к трудовой профессиональной деятельности как к 

возможности участия в решении личных, общественных, государственных, 

общенациональных проблем;  

– потребность трудиться, уважение к труду и людям труда, трудовым достижениям, 

добросовестное, ответственное и творческое отношение к разным видам трудовой 

деятельности;  

– готовность к самообслуживанию, включая обучение и выполнение домашних 

обязанностей.  

Личностные результаты в сфере физического, психологического, социального и 

академического благополучия обучающихся:  

– физическое, эмоционально-психологическое, социальное благополучие обучающихся 

в жизни образовательной организации, ощущение детьми безопасности и психологического 

комфорта, информационной безопасности.  

Метапредметные результаты освоения курса должны отражать:  

– умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; 

использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации 

планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;  

– умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать 

конфликты;  

– владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному 

поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания;  

– готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, владение навыками получения необходимой информации из словарей разных 

типов, умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать 

и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников;  

– умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий 

(далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 

соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, 

правовых и этических норм, норм информационной безопасности;  

– умение определять назначение и функции различных социальных институтов;  

– умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей;  

– владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать свою точку 

зрения, использовать адекватные языковые средства;  

– владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, 

новых познавательных задач и средств их достижения.  

Метапредметные результаты освоения адаптированной основной образовательной 

программы должны отражать:  

– для глухих, слабослышащих, позднооглохших обучающихся:  

– владение навыками определения и исправления специфических ошибок 

(аграмматизмов) в письменной и устной речи;  
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– для обучающихся с расстройствами аутентического спектра:  

– способность планировать, контролировать и оценивать собственные учебные действия 

в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации при сопровождающей 

помощи педагогического работника и организующей помощи тьютора;  

– овладение умением определять наиболее эффективные способы достижения результата 

при сопровождающей помощи педагогического работника и организующей помощи тьютора; 

овладение умением выполнять действия по заданному алгоритму или образцу при 

сопровождающей помощи педагогического работника и организующей помощи тьютора; 

овладение умением оценивать результат своей деятельности в соответствии с заданными 

эталонами при организующей помощи тьютора;  

– овладение умением адекватно реагировать в стандартной ситуации на успех и неудачу, 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха при организующей помощи тьютора; 

овладение умением активного использования знаково-символических средств для 

представления информации об изучаемых объектах и процессах, различных схем решения 

учебных и практических задач при организующей помощи педагога-психолога и тьютора;  

– способность самостоятельно обратиться к педагогическому работнику (педагогу-

психологу, социальному педагогу) в случае личных затруднений в решении какого-либо 

вопроса; способность самостоятельно действовать в соответствии с заданными эталонами при 

поиске информации в различных источниках, критически оценивать и интерпретировать 

получаемую информацию из различных источников.  

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы 

представлены тремя группами универсальных учебных действий (УУД).  

Регулятивные универсальные учебные действия Выпускник научится:  

– самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно 

определить, что цель достигнута;  

– оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, 

собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и 

морали; – ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях;  

– оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые 

для достижения поставленной цели;  

– выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, 

оптимизируя материальные и нематериальные затраты;  

– организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения 

поставленной цели;  

– сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью.  

Познавательные универсальные учебные действия Выпускник научится:  

– искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять 

развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и 

познавательные) задачи;  

– критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций, 

распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках;  

– использовать различные модельно-схематические средства для представления 

существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в информационных 

источниках;  
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– находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений 

другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении 

собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития;  

– выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск 

возможностей для широкого переноса средств и способов действия;  

– выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со 

стороны других участников и ресурсные ограничения;  

– менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности.  

Коммуникативные универсальные учебные действия Выпускник научится:  

– осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как 

внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров для 

деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а не 

личных симпатий;  

– при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды 

в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.);  

– координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

– развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных 

(устных и письменных) языковых средств; 

– распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной 

фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая личностных 

оценочных суждений.  

  

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в двигательной деятельности, 

который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 

деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных 

с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой:  

– знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

– - знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, 

задач и форм организации; 

– знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа 

жизни;  

– умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения  

– способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику 

в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований;  

– способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме;  

– способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды;  

– способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.  
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– способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом;  

– способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи.  

– способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической 

подготовки;  

– способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий. 

Содержание программы «Физическая культура» реализуется с учетом воспитательного 

потенциала урока в соответствии с программой воспитания МАОУ ГО Заречный «СОШ №1» 

и предполагает следующее: 

– установление доверительных отношений между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности; 

– побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, правила 

общения со старшими (учителями) и сверстниками (школьниками), принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации;  

– привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения;  

– использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через 

демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского поведения, проявления 

человеколюбия и добросердечности, через подбор соответствующих текстов для чтения, задач 

для решения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе; 

– применение на уроке интерактивных форм работы учащихся: интеллектуальных игр, 

стимулирующих познавательную мотивацию школьников; дискуссий, которые дают 

учащимся возможность приобрести опыт ведения конструктивного диалога; групповой 

работы или работы в парах, которые учат школьников командной работе и взаимодействию с 

другими детьми;  

– включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию детей 

к получению знаний, налаживанию позитивных межличностных отношений в классе, 

помогают установлению доброжелательной атмосферы во время урока;  

– организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего школьникам социально значимый опыт 

сотрудничества и взаимной помощи; 

– инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в рамках 

реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что даст 

школьникам возможность приобрести навык самостоятельного решения теоретической 

проблемы, навык генерирования и оформления собственных идей, навык уважительного 

отношения к чужим идеям, оформленным в работах других исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки зрения. 

Особое внимание в воспитательной работе отводится инициированию и поддержке 

исследовательской деятельности обучающихся в рамках реализации ими индивидуальных и 
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групповых исследовательских проектов, что дает учащимся возможность приобрести навык 

самостоятельного решения теоретической проблемы, навык генерирования и оформления 

собственных идей, навык уважительного отношения к чужим идеям, оформленным в работах 

других исследователей, навык публичного выступления перед аудиторией, аргументирования 

и отстаивания своей точки зрения. 

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; составлять и выполнять комплексы 

специальной физической подготовки. 
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Содержание курса 

Содержание учебного предмета “Физическая культура” направлено на воспитание 

высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к 

активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело 

использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа 

жизни.  

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие 

физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной 

деятельности: всесторонность развития личности, укрепления здоровья, физическое 

совершенствование и формирование здорового образа жизни, физическая подготовленность к 

воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и 

защите Отечества. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения, их социальная 

направленность и формы организации. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и 

зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

Основы законодательства РФ в области физической культуры, спорта, туризма, охраны 

здоровья. 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, 

планирования, регулирования физических нагрузок и контроля за ними вовремя занятий 

физическими упражнениями профессионально-ориентированной и оздоровительно-

корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие 

телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов 

упражнений по современным системам физического воспитания. Способы регулирования 

массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных 

занятий.  

Представление о соревновательной и тренировочной деятельности. Понятие об 

основных видах тренировки: теоретической, физической, технической, тактической и 

психологической подготовке, их взаимосвязи. 

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, 

совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных 

прикладных двигательных действий и развитие основных физических качеств в процессе 

проведения индивидуальных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по базовым видам 

спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых 

соревнованиях. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике 

заболеваний и укрепления здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, 

сохранение его творческой активности и долголетия.  

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), 

характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей 

индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 
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Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические 

мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия 

(водные процедуры и массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и 

индивидуальных занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и 

пагубное влияние на организм человека и его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы 

профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование 

индивидуального здорового стиля жизни. 

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, 

обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, банные процедуры.   

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, 

освоенных в начальной и основной школах. Аутогенная тренировка. Психомышечная и 

психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.  

Закрепление приемов самоконтроля.  

 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В метании на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды 

(гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12-15 

м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе 

и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5x2,5 м с 10-12 м (девушки) и 15-25 м (юноши); 

метать теннисный мяч в вертикальную цель 1х1м с 10 м (девушки) и с 15-20 м (юноши).  

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти 

элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или разновысоких брусьях 

(девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-125 см 

(юноши); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный 

кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие 

ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов 

(девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на 

скорость (юноши), выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 

В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши), 

самообороны; приемы страховки и самостраховки.. 

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения 

специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия 

спортивных игр.  

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной 

местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития физических способностей, с учетом региональных условий и 

индивидуальных возможностей учащихся.  

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные 

виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и 

здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; 

проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.  

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег 

на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта, 

включая основные элементы техники и тактики национальных видов спорта. 
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 Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое 

поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать 

собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической 

подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату. 

 Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при  

выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО).  

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; прикладное плавание.  

Содержание курса (УМК В.И.Лях)  

Содержание данной программы предназначено для обучающихся основной и 

подготовительной медицинских групп.  

Программный материал включает разделы; подвижные игры, спортивные игры, легкая 

атлетика, гимнастика, лыжная подготовка, плавание, элементы единоборств. Каждый из 

разделов программы имеет свои задачи, которые решаются в результате учебной 

деятельности. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет 

увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Теоретические основы знаний о 

физической культуре отрабатываются в ходе освоения конкретных технических навыков и 

умений, развития двигательных способностей.  

В разделе «Спортивные игры» продолжается углубленное изучение спортивных игр, 

закрепляются и совершенствуются ранее усвоенные элементы техники владения мячом. 

Раздел «Гимнастика»  

Гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, направлены, 

прежде всего, на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц.  

В разделе «Легкая атлетика» усиливается акцент на дальнейшее развитие 

выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей. 

Увеличивается длина спринтерских дистанций, время длительного бега, длина разбега и 

количество способов в прыжках и метаниях.  

В разделе «Лыжная подготовка» для всех классов предусмотрены основные способы 

передвижения на лыжах - попеременный двушажный ход и одновременные хода, подъемы, 

спуск в основной стойке торможения, повороты на месте и в движении. В старших классах 
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постепенно увеличивается длина дистанций, проходимых с равномерной и переменной 

интенсивностью преимущественно на среднепересеченной местности. Применяются эстафеты 

и различные соревнования.  

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. 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. 

Анализировать технику выполнения приёмов игры в футбол, применять её в условиях 

игровой деятельности (удары средней и внутренней частью подъёма по неподвижному, 

катящемуся и летящему мячу; удар внутренней стороной стопы по неподвижному, 

катящемуся и летящему мячу; удар носком и удар пяткой по неподвижному, катящемуся и 

летящему мячу; удар головой по летящему мячу). Играть  по правилам  и осуществлять 

судейство игры в футбол.  

Анализировать технику выполнения основных приёмов игры в баскетбол и применять её 

в условиях игровой и соревновательной деятельности (броски мяча в корзину стоя и в 

движении; передача и ловля мяча стоя и в движении, ведение мяча на месте и движении). 

Анализировать технику выполнения основных приёмов игры в баскетбол и применять её в 

условиях игровой и соревновательной деятельности (броски мяча в корзину стоя и в 

движении; передача и ловля мяча стоя и в движении, ведение мяча на месте и движении). 

Анализировать технику выполнения основных приёмов игры в волейбол, применять её 

в условиях игровой деятельности (передача двумя и одной рукой в опоре и прыжке; подача 

верхней прямой с планирующей траекторией полёта мяча; приём мяча двумя и одной рукой 

снизу и одной рукой снизу в падении; атакующий удар; блокирование в прыжке с места). 

Играть по правилам и осуществлять судейство игры в волейбол. 

Организуют со сверстниками и учениками младших классов совместные занятия по 

спортивным играм, осуществляют судейство, комплектуют команды, готовят места 

проведения игр. Организуют со сверстниками и учениками младших классов совместные 

занятия по спортивным играм, осуществляют судейство, комплектуют команды, готовят места 

проведения игр. Характеризуют особенности тренировочной и соревновательной 

деятельности: объясняют понятия физической, технической, тактической, психологической 

подготовки; характеризуют технику и тактику соответствующих игровых двигательных 

действий; объясняют правила и основы организации игры. Используют игровые упражнения 

для развития скоростных и скоростно-силовых способностей. Определяют степень утомления 

организма во время игровой деятельности; используют игровые упражнения для развития 

выносливости. Используют игровые упражнения для развития координационных 

способностей 

На уроках физической культуры целесообразно опираться на межпредметные связи. В 

старших классах необходимо устанавливать и углублять связи с анатомией и физиологией, 

физикой, математикой и другими предметами.  

Два раза в год во всех классах проводится диагностика физической подготовленности 

обучающихся для определения, текущего (рубежного) уровня физической подготовленности.  
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Итоговый контроль осуществляется в ходе тестирования обучающихся.  

По окончании каждой ступени, обучающиеся должны показывать уровень результатов 

физической подготовленности не ниже, чем средний, соответствующий обязательному 

минимуму содержания образования.  

Спортивные игры  

Терминология спортивной игры. Правила игры. Техника безопасности при занятиях 

спортивными играми. Помощь в судействе соревнований.  

Гимнастика с элементами акробатики  

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, 

воспитание волевых качеств. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание 

первой помощи при травмах.  

Легкая атлетика  

Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях 

бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника 

безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила 

соревнований. Помощь в судействе соревнований.  

Лыжная подготовка  

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. 

Помощь в судействе соревнований. 

Плавание проводится теоретически из-за отсутствия условий для практических занятий. 

Раскрывается значение плавательных упражнений для укрепления здоровья и основных 

систем организма, для развития физических качеств, основы техники стилей плавания, 

биомеханические особенности техники плавания, правила плавания в открытом водоеме, 

доврачебная помощь пострадавшему. 

 

Практическая часть 

Спортивные игры Волейбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений.  

Техника приема и передач мяча: варианты техники приема и передач мяча.  

Техника подачи мяча: нижняя и верхняя прямая подача мяча в заданную часть 

площадки.  

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар при встречных 

передачах. Варианты нападающего удара через сетку. Техника защитных действий. Варианты 

блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка.  

Техники владения мячом; комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Тактика игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении 

и защите.  

Овладение игрой: игра по упрощенным правилам, игра по правилам волейбола.  

Спортивные игры Баскетбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений.  

Техника ловли и передач мяча: варианты техники ловли и передач мяча.  

Техника ведения мяча: варианты ведения без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. 
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Техника бросков мяча: варианты без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Техника защитных действий.  

Техники владения мячом; комбинации из освоенных элементов. 

Тактика игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите.  

Овладение игрой: игра по упрощенным правилам, игра по правилам баскетбола.  

Спортивные игры Футбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений.  

Техника остановки и передач мяча: варианты техники остановки и передач мяча.  

Техника ведения мяча: варианты ведения без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. 

Техника ударов по мячу: прямой нападающий удар при встречных передачах. Техника 

защитных действий.  

Техники владения мячом; комбинации из освоенных элементов. 

Тактика игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите.  

Овладение игрой: игра по упрощенным правилам, игра по правилам футбола.  

 

Совершенствование координационных способностей: прыжки в заданном ритме; 

комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом, варианты 

круговой тренировки, комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными 

предметами (мячами, шайбой, теннисными ракетками).  

Развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, 

двусторонние игры и игровые задания с акцентом на анаэробный или аэробный механизм 

длительностью от 20 секунд до 18 минут.  

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.  

Гимнастика с элементами акробатики.  

Строевые упражнения. Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты 

кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по 

восемь в движении.  

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: Комбинации 

из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении. Юноши: с 

набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг). Девушки: с обручами, скакалками, 

большим мячом, палками. Прыжки через скакалку.  

Акробатические упражнения:  

Юноши: 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.  

Девушки: сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из 

ранее освоенных элементов. 

Висы и упоры:  

Юноши: пройденный в предыдущих классах материал. Подъем в упор силой; вис, 

согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, 
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стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ноги 

врозь, соскок махом назад.  

Развитие силовых способностей и силовой выносливости:  

Юноши: лазанье по двум канату без помощи ног и с помощью ног на скорость. 

Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Девушки: упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и 

с предметами, в парах.  

Опорные прыжки:  

Юноши: прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 класс) и 120-125 

см (11 класс).  

Девушки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в 

ширину, высота 110 см).  

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.  

Развитие скоростно-силовых способностей: опорные прыжки, прыжки со скакалкой, 

метания набивного мяча.  

Развитие гибкости: общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 

различных суставов. Упражнения с партнером, на гимнастической стенке, с предметами. 

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега 

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

Эстафетный бег.  

Техника длительного бега 

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

Девушки: бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин. Бег на 2000 м.  

Техника прыжка в длину 

Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега способом «прогнувшись».  

Техника прыжка в высоту 

Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивания».  

Техники метания:  

Юноши: метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в 

коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с 

расстояния до 20 м. Метание гранаты 500-700 г с места на дальность; с 4-5 бросковых шагов с 

укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в 

горизонтальную цель (2x2 м) с расстояния 12-15 мэ по движущейся цели (2x2 м) с расстояния 

10-12 м.  

Девушки: метание теннисного мяча и мяча 150 г с места на дальность, с 4-5 бросковых 

шагов на дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; в горизонтальную и вертикальную 

цель (1 х 1 м) с расстояния 12-14 м. Метание гранаты 300-500 г с места на дальность. 

Развитие выносливости:  

Юноши длительный бег до 25 минут, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в 

парах, группой, эстафеты, круговая тренировка.  

Девушки: длительный бег до 20 минут.  

Развитие скоростно-силовых способностей 
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Прыжки и много скоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., 

набивных мячей, круговая тренировка.  

Развитие скоростных и координационных способностей 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, 

изменением темпа и ритма шагов. 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; 

Лыжная подготовка. 

Техника лыжных ходов 

Переход с одновременных ходов на попеременные.  

Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 6 км (юноши).  

Преодоление подъемов и препятствий.  

План-график расчета учебной нагрузки 10-11 кл. 

 

 Вид программного материала 10 кл 11 кл 

1 Базовая часть 90 90 

1.1 Основы знаний о физической культуре 7 7 

1.2  Спортивные игры: 

Баскетбол, 

Волейбол, 

Футбол 

29: 

11 

11 

 

7 

29: 

11 

11 

 

7 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 9 9 

1.4 Легкая атлетика 20 20 

1.5 Лыжная подготовка 17 17 

1.6 Элементы единоборств 8 8 

1.7 Плавание 2 2 

2 Вариативная  часть 15 12 

2.1 Материал, связанный с региональными и 

национальными особенностями 

6 3 

2.2 По выбору (развитие физических качеств) 9 6 

 Итого часов: 105 99 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 10 класс 

№ 

уро

ка 

 

ТЕМА ОСНОВНОЕ 

СОДЕРЖАНИЕ 

ОСНОВНЫЕ ВИДЫ УЧЕБНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

1 четверть 

Легкая атлетика 

1 

1. Вводный инструктаж. Инструктаж по 

технике безопасности на уроках легкой 

атлетики. ИОТ -162,163,166,167. 

Физическая культура- важная часть 

культуры общества и человека, понятие 

физической культуры личности, её 

основные составляющие. Физические 

качества. Условия и факторы от которых 

зависит уровень развития физической 

культуры личности. Развитие физических 

качеств. 

Появление первых примитивных игр и 
физических упражнений. Физическая 

культура в разные общественно-

экономические формации. Мифы и 

легенды о зарождении Олимпийских игр 

древности. Исторические сведения о 

развитии древних Олимпийских игр (виды 

состязаний, правила их проведения, 

известные участники и победители) 

Раскрывают и объясняют понятия 

«физическая культура», «физическая 

культура личности»; характеризуют 

основные компоненты физическая культура 

личности; анализируют условия и факторы, 

которые определяют уровень физической 

культуры общества и личности 

возникновения и формирования физической 

культуры. 

 

 2-4 

2. Правовые основы физической культуры 

и спорта. Беговые упражнения. 

Совершенствование техники 

спринтерского бега. Развитие скоростных 

способностей.  

Статьи Конституции РФ, в которых 

установлены права граждан на занятия ф.к. 

и спортом. Федеральные законы «О 

физической культуре и спорте в РФ» 

(принят в 2007г); «Об основах 

туристической деятельности в РФ» (принят 

в 1996г.); «Об основах охраны здоровья 

граждан в РФ» (принят в 2011г); Закон «Об 

образовании» (принят в 2012г). 

 

Раскрывают цели и назначение статей 

Конституции, а также Федеральных законов 

«О физической культуре и спорте в РФ», «Об 

образовании», «Об основах охраны здоровья 

граждан в РФ», «Об основах туристической 

деятельности в РФ». 

Описывают и анализируют технику 

выполнения скоростных беговых упражнений, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

3. Беговые упражнения. Техника 

спринтерского бега. Стартовый разгон. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

Бег на результат 30м 
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4. Беговые упражнения. Техника 

спринтерского бега. Бег на результат 

100м. 

Высокий и низкий старт до 40 м, стартовый 

разгон. 

Скоростной бег до 300 м 

Бег на результат 30, 100 м 

Челночный бег 3*10 м 

 

 

 

 

 

 

 

процессе освоения и совершенствования 

техники бега. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

5-7 

5. Беговые упражнения. 

Совершенствование техники длительного 

бега. Бег 1000м. Правила самоконтроля и 

гигиены.  

Овладение техникой длительного бега. Бег 

в равномерном темпе, 15-25 мин. Бег в 

равномерном темпе. Бег на 2000-3000 м. 

Упражнения и простейшие программы 

развития выносливости, скоростно-

силовых, скоростных и координационных 

способностей на основе освоенных 

легкоатлетических упражнений. Правила 

самоконтроля и гигиены. 

 

 

Анализируют и описывают технику 

выполнения беговых упражнений, осваивают 

её самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

6. Беговые упражнения. 

Совершенствование техники длительного 

бега. Челночный бег 3*10 м (зачет) 

7. Прыжковые упражнения. Овладение 

техникой прыжка в длину. 

Бег 2000-3000 м на результат. 

8-10 

8. Прыжковые упражнения со скакалкой. 

Индивидуальные комплексы адаптивной и 

корригирующей физической культуры. 

Метание м/м на дальность. Обучение 

технике метания гранаты с места. 

Метание м/м весом 150 г с 4-5 шагов, с 

полного разбега. Метание гранаты 300-700 

с места, с 4-5 бросковых шагов. 

 Овладение техникой прыжка в длину. 

Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. 

Готовят доклады на тему « Адаптивная 

физическая культура», включая информацию 

о её основных видах: адаптивном физическом 

воспитании, спорте, двигательной 
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9. Прыжковые упражнения. Прыжок в 

длину с места на результат. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Метание гранаты. 

Овладение техникой прыжка в длину 

Прыжки в длину с места. 

Прыжки и многоскоки, эстафеты, старты из 

различных исходных положений, бег с 

ускорением и изменением направления и 

темпа. 

 

реабилитации, физической рекреации; а также 

включая материалы из истории 

Паралимпийских игр. Описывают технику 

выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

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 

10. Входная контрольная работа по 

основам знаний. 

Прыжковые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

 

11-

12 

11. Прыжковые упражнения. Прыжок в 

длину с разбега. Развитие скоростно-

силовых способностей. 
 Упражнения и простейшие программы 

развития выносливости, скоростно-

силовых, скоростных и координационных 

способностей на основе освоенных 

легкоатлетических упражнений. Бросок 

набивного мяча (юноши — 3 кг, девушки — 

2 кг) двумя руками из различных и. п. с 

места и с двух- четырёх шагов вперёд-вверх 

Описывают технику выполнения 

метательных упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

Применяют метательные упражнения для 

развития соответствующих физических 

способностей. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения метательных упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

12. Прыжок в длину с разбега. Развитие 

скоростно-силовых способностей. Техника 

эстафетного бега. Упражнение с 

набивными мячами. 

Спортивные игры (футбол, баскетбол) 

13-

17 

13. Инструктаж по технике безопасности 

на уроках спортивных игр. Правила игры в 

футбол. Развитие физических качеств. 

Правила техники безопасности. История 

футбола. Основные правила игры в футбол. 

Основные приемы игры в футбол. 

Повторяют историю футбола и запоминают 

имена выдающихся отечественных 

футболистов. Совершенствуют основные 
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14. Совершенствование техники 

передвижений, остановок, поворотов, 

стоек и ударов по мячу. 

Подвижные игры для освоения 

передвижений и остановок. Стоики игрока. 

Перемещения в стойке приставными 

шагами боком и спиной вперед, ускорения. 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений. Ведение мяча по 

прямой с изменением направления и 

скорости ведения. Удары по воротам 

указанными способами на точность 

попадания мячом в цель. Тактика 

свободного нападения. Позиционное 

нападение. 

приемы игры в футбол. Соблюдают правила, 

чтобы избежать травм при занятиях футболом. 

Выполняют контрольные упражнения и тесты. 

Составляют комбинации из освоенных 

элементов техники передвижения. Оценивают 

технику выполнения упражнений, осваивают 

её самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

15. Совершенствование техники 

передвижений, остановок, поворотов, 

стоек и ударов по мячу. Техника защитных 

действий. 

16. Совершенствование техники ударов по 

воротам. Техника игры в нападении. 

Тактика игры. 

17. Овладение игрой и комплексное 

развитие психомоторных способностей.  

18-

24 

18.  Инструктаж по ТБ на уроках спортивных 

игр (баскетбол). Правила игры в баскетбол. 

Совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов, стоек ведение мяча с 

изменением направления. 

Требования к технике безопасности. 

Основные правила игры в баскетбол. 

Основные приёмы игры. 

Правила техники безопасности 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой 

стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и 

скорости; ведение с пассивным 

сопротивлением защитника.  

Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперёд. 

Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом.  

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение).  

Броски одной и двумя руками с места и в 

движении (после ведения, после ловли, в 

прыжке) с пассивным противодействием. 

Изучают историю баскетбола и запоминают 

имена выдающихся отечественных 

спортсменов - олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными приёмами игры в 

баскетбол. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности.  

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 

19. Совершенствование техники ловли и 

передач мяча в движении, техники бросков 

мяча по кольцу с двух шагов и с разных 

точек. Двухсторонняя игра. 

20. Закрепление техники владения мячом и 

развитие координационных способностей. 

Двухсторонняя игра. 

21. Закрепление техники владения мячом и 

развитие координационных способностей. 

Судейство игры. Зачетная комбинация-

учет техники ведения, бросков по кольцу с 

двух шагов, количество попаданий. 
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22. Освоение техники защиты и тактики 

игры. Двухсторонняя игра по правилам. 

Штрафной бросок мяча (зачет). 

Максимальное расстояние до корзины – 

4,80 м 

Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча на месте и в 

движении без сопротивления защитника (в 

парах, тройках, квадрате, круге).  

23. Технико-тактические приемы игры. 

Броски с разных точек. Учебная игра. 

24. Технико-тактические приемы игры. 

Броски с разных точек. Игра по правилам. 

25-

26. 

25. Технико-тактические приемы игры. 

Игра по правилам. 

 

Опорно-двигательный аппарат и 

мышечная система, их роль в 

осуществлении двигательных актов. 

Правильная осанка как один из основных 

показателей физического развития 

человека. 

Основные средства формирования и 

профилактики нарушений осанки и 

коррекции телосложения 

Руководствуются правилами профилактики 

нарушений осанки, подбирают и выполняют 

упражнения по профилактике её нарушения и 

коррекции 

26. Технико-тактические приемы игры. 

Игра по правилам. 

Физические качества человека. Роль 

опорно-двигательного аппарата в 

выполнении физических упражнений. 

2 четверть.  

Гимнастика 

27. 

1. Инструктаж по технике безопасности на 

уроках гимнастики ИОТ-162,164,165 

Всестороннее и гармоничное физическое 

развитие. Самонаблюдение и 

самоконтроль. Совершенствование 

строевых упражнений. Развитие 

физических качеств, гибкость и ловкость. 

Переход с шага на месте на ходьбу в 

колонне и в шеренге; перестроения из 

колонны по одному в колонны по два, по 

четыре, по восемь в движении. 

Четко выполняют строевые упражнения. 

Описывают технику акробатических 

упражнений. Описывают технику и 

составляют акробатические комбинации из 

числа разученных упражнений 

28. 

2. Организующие команды и приёмы. 

Висы  и упоры. Акробатические 

упражнения. Развитие гибкости. Страховка 

и самостраховка. ОРУ  без предметов. 

Висы  и упоры на перекладине и брусьях. 

Подъем переворотом. Мальчики: из упора 

присев силой стойка на голове и руках; 

длинный кувырок вперёд с трёх шагов 

разбега. Девочки: равновесие на одной; 

выпад вперёд; кувырок вперёд. Страховка и 

Описывают технику акробатических 

упражнений. Составляют акробатические 

комбинации из числа разученных 

упражнений. Используют данные упражнения 

для развития гибкости и координационных 

способностей. 
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помощь во время занятий. 

29. 

3. Акробатические упражнения и 

комбинации. Упражнения на перекладине 

и брусьях. Упражнения общеразвивающей 

направленности. 

Освоение акробатических упражнений 

Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги 

врозь; кувырок вперёд и назад; длинный 

кувырок; стойка на голове и руках. 

Девочки: «мост» и поворот в упор 

стоя на одном колене; кувырки 

вперёд и назад. 

Без предметов на месте и в движении   

Сочетание различных положений рук, ног, 

туловища. 

Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми 

движениями ногой, с подскоками, с 

приседаниями, с поворотами. Простые 

связки. 

Общеразвивающие упражнения в парах 

Описывают технику общеразвивающих 

упражнений. 

 Составляют комбинации из числа разученных 

упражнений.  

Описывают технику акробатических 

упражнений. Составляют акробатические 

комбинации из числа разученных упражнений 

30. 

4.Акробатическая комбинация (зачет). 

Опорные прыжки.  

Развитие координационных способностей 

 

 

Освоение опорных прыжков 

Вскок в упор присев; соскок прогнувшись 

(козёл в ширину, высота 80-100 см). 

Общеразвивающие упражнения без 

предметов и с предметами; то же с 

различными способами ходьбы, бега, 

прыжков, вращений. Упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гим-

настическом бревне, на гимнастической 

стенке, брусьях, перекладине, 

гимнастическом козле и коне. 

Акробатические упражнения. Прыжки с 

пружинного гимнастического мостика в 

глубину. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря 

Используют гимнастические и 

акробатические упражнения для развития 

названных координационных способностей. 

Описывают технику данных упражнений и со-

ставляют гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений 
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31. 

5. Опорные прыжки. Лазание по канату. 

Развитие силовых способностей и силовой 

выносливости. 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в 

длину, высота 110—115 см). Девочки: 

прыжок боком с поворотом на 90° (конь в 

ширину, высота ПО см). 

Описывают технику данных упражнений и со-

ставляют гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений. Используют 

данные упражнения для развития силовых 

способностей и силовой выносливости 

32. 

6. Опорные прыжки (зачет). Упражнения 

и комбинации на гимнастических брусьях 

Освоение и совершенствование висов и 

упоров  

Мальчики: висы согнувшись и про-

гнувшись; подтягивание в висе; под-

нимание прямых ног в висе. Девочки: 

смешанные висы; подтягивание из виса 

лёжа.  

Описывают технику данных упражнений.  

Составляют гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений 

33. 

7. Лазание по канату. Упражнения и 

комбинации на гимнастических брусьях.  

Развитие координационных способностей 

 

Освоение и совершенствование висов и 

упоров  

Мальчики: из виса на подколенках через 

стойку на руках опускание в упор присев; 

подъём махом назад в сед ноги врозь; 

Девочки: из упора на нижней жерди 

опускание вперёд в вис присев; из виса 

присев на нижней жерди махом одной и 

толчком другой в вис прогнувшись с 

опорой на верхнюю жердь; вис лёжа 

на нижней жерди; сед боком на нижней 

жерди, соскок 

 Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря 

Описывают технику данных упражнений.  

Составляют гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений 

Используют гимнастические и 

акробатические упражнения для развития 

названных координационных способностей. 

Описывают технику данных упражнений и со-

ставляют гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений 

34-

35. 

 

8. Развитие силовых способностей. 

Комплексы атлетической и ритмической 

гимнастики. Знания о физической 

культуре.  

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, 

броски набивного мяча 

Значение гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки, развития 

силовых способностей и гибкости. 

Страховка и помощь во время занятий; 

обеспечение техники безопасности; 

Используют данные упражнения для развития 

скоростно-силовых способностей 

Раскрывают значение гимнастических 

упражнений для сохранения правильной 

осанки, развития физических способностей. 

Оказывают страховку и помощь во время 

занятий, соблюдает технику безопасности. 

Применяют упражнения для организации 

самостоятельных тренировок.  
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9. Развитие силовых способностей. Знания 

о физической культуре. Овладение 

организаторскими способностями. 

упражнения для разогревания; основы 

выполнения гимнастических упражнений. 

Помощь и страховка; демонстрация 

упражнений; выполнения обязанностей 

командира отделения; установка и уборка 

снарядов; составление с помощью учителя 

простейших комбинаций упражнений. 

Правила соревнований 

Составление совместно с учителем 

простейших комбинации упражнений, 

направленные на развитие соответствующих 

физических способностей. Выполняют 

обязанности командира отделения. 

Оказывают помощь в установке и уборке 

снарядов. Соблюдают правила соревнований. 

Элементы единоборства 

36-

42. 

10.Инструктаж по ТБ на уроках 

единоборств. Первая помощь и 

самопомощь во время занятий физической 

культурой и спортом. Знания о видах 

единоборства 

Овладение техникой приёмов страховки 

самостраховки. Приемы борьбы. 

Виды единоборств. Правила поведения, 

учащихся во время занятий. Гигиена борца. 

Влияние занятий единоборствами на 

организм человека и развитие его 

координационных и кондиционных 

способностей. Оказание первой помощи 

при травмах. Стойки и передвижения в 

стойке. Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. Приёмы борьбы 

за выгодное положение. Борьба за предмет. 

Упражнения по овладению приёмами 

страховки 

Раскрывают значение упражнений в 

единоборствах для укрепления здоровья, 

основных систем организма и для развития 

физических способностей. Соблюдают 

технику безопасности. Применяют 

разученные упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. Раскрывают 

понятие техники выполнения упражнений в 

единоборствах. Овладевают правилами 

первой помощи при травмах. Описывают 

технику выполнения приёмов в единоборствах, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. Применяют упражнения в 

единоборствах для развития соответствующих 

физических способностей. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

упражнений в единоборствах, соблюдают правила 

техники безопасности 

11. Совершенствование приемов борьбы. 

Силовые упражнения и единоборства в 

парах. 

12. Совершенствование приемов борьбы. 

Силовые упражнения и единоборства в 

парах.  

13. Совершенствование приемов борьбы. 

Силовые упражнения и единоборства в 

парах. Приемы самообороны. 

14. Совершенствование приемов борьбы. 

Силовые упражнения и единоборства в 

парах. Приемы самообороны. 

Упражнения в парах, овладение приёмами 

страховки, подвижные игры. Помощь и 

страховка; демонстрация упражнений; 

Используют названные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. 
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15. Совершенствование приемов борьбы. 

Силовые упражнения и единоборства в 

парах. Приемы самообороны. 

выполнения обязанностей командира 

отделения; составление с помощью учителя 

простейших комбинаций упражнений. 

Правила соревнований. 

Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий 

 

16. Развитие координационных 

способностей и силовой выносливости. 

Овладение организаторскими умениями 

для организации самостоятельных занятий 

единоборствами 

Повторение пройденного материала по 

приёмам единоборств. Подвижные игры 

типа «Выталкивание из круга», «Бой 

петухов», «Часовые и разведчики», 

«Перетягивание в парах» и т. п. Силовые 

упражнения и единоборства в парах 

Применяют освоенные упражнения и 

подвижные игры для развития 

координационных способностей. Применяют 

освоенные упражнения и подвижные игры для 

развития силовых способностей и силовой 

выносливости 

 

43-

50. 

17. Развитие координационных 

способностей и силовых способностей и 

силовой выносливости. 

18. Развитие физических качеств, сила. 

Круговая тренировка. 

Сила 

Упражнения для развития силы рук. 

Упражнения для развития силы ног. 

Упражнения для развития силы мышц 

туловища. 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития силы. 

Оценивают свою силу по приведённым 

показателям 

19. Развитие физических качеств, 

выносливость. Комплексы современных 

оздоровительных систем: атлетическая 

гимнастика, шейпинг, ритмическая 

гимнастика, степ аэробика. 

 

 

Выносливость 

Упражнения для развития выносливости 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития выносливости. 

Оценивают свою выносливость по 

приведённым показателям 

20. Развитие физических качеств, 

гибкость. Комплексы современных 

оздоровительных систем: атлетическая 

гимнастика, шейпинг, ритмическая 

гимнастика, степ аэробика. 

Гибкость 

Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Упражнения для пояса. Упражнения для 

ног и тазобедренных суставов.  

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития гибкости. 

Оценивают свою силу по приведённым 

показателям 
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21. Развитие физических качеств,  

ловкость. Комплексы современных 

оздоровительных систем: атлетическая 

гимнастика, шейпинг, ритмическая 

гимнастика, степ аэробика. 

Ловкость 

Упражнения для развития двигательной 

ловкости. 

Упражнения для развития локомоторной 

ловкости. 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития ловкости. 

Оценивают свою ловкость по приведённым 

показателям 

21. Развитие физических качеств, 

быстрота. Комплексы современных 

оздоровительных систем: атлетическая 

гимнастика, шейпинг, ритмическая 

гимнастика, степ аэробика. 

Быстрота 

Упражнения для развития быстроты 

движений (скоростных способностей). 

Упражнения, одновременно развивающие 

силу и быстроту. 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития быстроты. 

Оценивают свою быстроту по приведённым 

показателям 

22. Развитие физических качеств. 

Комплексы современных оздоровительных 

систем: атлетическая гимнастика, 

шейпинг, ритмическая гимнастика, степ 

аэробика. 

 

 

 

 

Исторические сведения о пользе занятий 

ф.к. и спортом на примере Древней Греции 

и Древнего Рима. 

Состояние здоровья и уровень физического 

состояния молодежи и взрослых в 

современных условиях. Регулярные и 

правильно дозируемые ф.у. как основной 

фактор расширения функциональных и 

приспособительных возможностей 

сердечно-сосудистой, дыхательной, и 

других систем организма человека и 

главное профилактическое средство в 

борьбе с всевозможными заболеваниями. 

Физические упражнения, которые приносят 

наибольшую пользу. 

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.; объясняют,  почему из всех 

видов ф.у. наибольшую пользу приносят так 

называемые аэробные упражнения. 

23. Развитие физических качеств. 

Современное олимпийское и 

физкультурно-массовое движение, их 

социальная направленность и формы 

организации..  
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3 четверть  

Волейбол 

51-

56. 

1. Инструктаж по технике безопасности на 

уроках спортивных игр (волейбол). 

Правила игры волейбол. Техника 

передвижений, остановок, поворотов и 

стоек, техника приема и передачи мяча. 

Требования к технике безопасности. 

Основные правила игры в волейбол. 

Основные приёмы игры. 

 

Овладевают основными приёмами игры в 

волейбола. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности.  

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

2. Упражнения в движении с приемом и 

передачами мяча. Верхняя прямая подача. 

Развитие координационных способностей. 

 

Правила техники безопасности. 

Совершенствование техники 

передвижений, остановок, поворотов и 

стоек. Ходьба, бег и выполнение заданий 

(сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения) 

Передача мяча сверху двумя руками на 

месте и после перемещения вперёд. 

Передачи мяча над собой. То же через 

сетку.  

Ориентирование в пространстве, быстрота 

реакций и перестроение двигательных 

действий, дифференцирование силовых, 

пространственных и временных 

параметров движений, способностей к 

3. Техника приема и передача мяча в 

тройках. Прием и передача мяча через 

сетку (зачет). Подача мяча. 

Двухсторонняя игра. 

 

4. Передача мяча у сетки и в прыжке через 

сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к 

цели. Подача мяча.  Двухсторонняя игра. 
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5. Совершенствование техники прямого 

нападающего удара. Двухсторонняя игра. 

Развитие координационных способностей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

согласованию движений и ритму. 

Упражнения по овладению и совер-

шенствованию в технике перемещений и 

владения мячом типа бег с изменением 

направления, скорости, челночный бег с 

ведением и без ведения мяча и др.; метания 

в цель различными мячами, жонглирова-

ние, упражнения на быстроту и точность 

реакций, прыжки в заданном ритме; 

всевозможные упражнения с мячом, 

выполняемые также в сочетании с бегом, 

прыжками, акробатическими 

упражнениями и др.  

6. Совершенствование техники прямого 

нападающего удара. Двухсторонняя игра. 
Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 

3:3. Нижняя и верхняя прямая подача мяча 

с расстояния 3-6 м от сетки. Прямой 

нападающий удар после подбрасывания 

мяча партнёром. 

Описывают технику изучаемых игровых 

приемов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасно 

57. 

7. Развитие скоростных и скоростно-

силовых способностей. Техника прямого 

нападающего удара. Двухсторонняя игра. 

Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из различных 

исходных положений. Ведение мяча в 

высокой, средней и низкой стойке с 

максимальной частотой в течение 7-10 с. 

Подвижные игры, эстафеты с мячом и без 

мяча. Игровые упражнения с набивным 

Определяют степень утомления организма во 

время игровой деятельности, используют 

игровые действия для развития скоростных и 

скоростно-силовых способностей 
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мячом, в сочетании с прыжками, 

метаниями и бросками мячей разного веса 

в цель и на дальность. 

Приём мяча снизу двумя руками на месте и 

после перемещения вперёд. То же через 

сетку 

58. 

8. Закрепление техники владения мячом и 

развитие координационных способностей. 

Верхняя прямая подача (количество) 

Зачет. Защитные действия.  

Комбинации из освоенных элементов: 

приём, передача, удар 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

59. 

9. Совершенствование тактики игры. 

Действия в нападении. Знания о 

спортивной игре. 

Тактика свободного нападения. Пози-

ционное нападение без изменения позиций 

игроков (6:0).  

Терминология избранной спортивной 

игры; техника ловли, передачи, ведения 

мяча или броска; тактика нападений 

(быстрый прорыв, расстановка игроков, 

позиционное нападение) и защиты (зонная 

и личная защита). 

Правила и организация избранной игры 

(цель и смысл игры, игровое поле, 

количество участников, поведение игроков 

в нападении и защите). Правила техники 

безопасности при занятиях спортивными 

играми 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. Овладевают 

терминологией, относящейся к избранной 

спортивной игре. Характеризуют технику и 

тактику выполнения соответствующих игро-

вых двигательных действий. Руководствуются 

правилами техники безопасности. Объясняют 

правила и основы организации игры 

60.  

10. Закрепление техники перемещений, 

владения мячом, развитие выносливости и 

координационных способностей. Техника 

прямого нападающего удара (Зачет). 

Игровые упражнения по 

совершенствованию технических приёмов 

(ловля, передача, броски или удары в цель, 

ведение, сочетание приёмов). Подвижные 

игры и игровые задания, приближённые к 

содержанию разучиваемых спортивных 

игр. Правила самоконтроля. Организация и 

проведение подвижных игр и игровых 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности. Определяют степень утомления 

организма во время игровой деятельности, 

используют игровые действия для развития 

выносливости. 

61.  

11. Технико-тактические действия в 

защите и нападении.  Двусторонняя игра. 
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заданий, приближённых к содержанию 

разучиваемой игры, помощь в судействе, 

комплектование команды, подготовка 

места проведения игры.  

Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

Эстафеты, круговая тренировка, 

подвижные игры с мячом, двусторонние 

игры длительностью от 20 сек до 12 мин. 

Используют разученные упражнения, 

подвижные игры и игровые задания в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической, технической, тактической и 

спортивной подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой во 

время этих занятий. Организуют со 

сверстниками совместные занятия по 

подвижным играм и игровым упражнениям, 

приближённым к содержанию разучиваемой 

игры, осуществляют помощь в судействе, 

комплектовании команды, подготовке мест 

проведения игры. 

62. 

12. Самостоятельные занятия прикладной 

физической подготовкой.  Овладение 

организаторскими умениями. 

Упражнения по совершенствованию 

координационных, скоростно-силовых, 

силовых способностей и выносливости. 

Игровые упражнения по 

совершенствованию технических приёмов 

(ловля, передача, броски или удары в цель, 

ведение, сочетание приёмов). Подвижные 

игры и игровые задания, приближённые к 

содержанию разучиваемых спортивных 

игр. Правила самоконтроля. Организация и 

проведение подвижных игр и игровых 

заданий, приближённых к содержанию 

разучиваемой игры, помощь в судействе, 

комплектование команды, подготовка 

места проведения игры 

Используют разученные упражнения, 

подвижные игры и игровые задания в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической, технической, тактической и 

спортивной подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой во 

время этих занятий. Организуют со 

сверстниками совместные занятия по 

подвижным играм и игровым упражнениям, 

приближённым к содержанию разучиваемой 

игры, осуществляют помощь в судействе, 

комплектовании команды, подготовке мест 

проведения игры. 

Лыжная подготовка (Лыжные гонки) 

63. 

13.Инструктаж по правилам техники 

безопасности на уроках лыжной 

подготовки. Температурный режим. 

Первая помощь. Развитие физических 

качеств. Современные спортивно-

История лыжного спорта. Основные 

правила соревнований. Одежда, обувь и 

лыжный инвентарь. Правила техники 

безопасности. Требования к одежде и обуви 

Изучают историю лыжного спорта и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных лыжников. Соблюдают 

правила, чтобы избежать травм при ходьбе на 

лыжах. Выполняют контрольные упражнения. 
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оздоровительные системы физических 

упражнений. 

ИОТ- 166,168,170 

занимающегося лыжами. Оказание помощи 

при обморожении и травмах. 

Характеристика современных спортивно-

оздоровительных систем по формированию 

культуры движений и телосложения, 

ритмической гимнастики, шейпинга, 

степаэробики, велоаэробики, аквааэробики, 

бодибилдинга, тренажеров и тренажерных 

устройств.  

 

 

Определяют достоинства современных 

спортивно-оздоровительных систем 

физических упражнений, выявляют 

ограничения в их применении; ищут 

информацию и готовят доклады. 

64-

79. 

14. Освоение техники лыжных ходов. 

Попеременный четырехшажный ход.  Одновременный ходы. Подъём «ёлочкой». 

Торможение и поворот «упором». 

Прохождение дистанции 4-5 км.  

Одновременный ходы Подъём в гору 

скользящим шагом. 

Преодоление бугров и впадин при спуске с 

горы. 

Поворот на месте махом. Прохождение 

дистанции 4-5 км. Игры: «Гонка с 

преследованием», «Гонка с выбыванием», 

«Карельская гонка» и др. 

Правила самостоятельного выполнения 

упражнений и домашних заданий. Значение 

занятий лыжным спортом для поддержания 

работоспособности. Виды лыжного спорта. 

Применение лыжных мазей. Требования к 

одежде и обуви занимающегося лыжами. 

Техника безопасности при занятиях 

лыжным спортом. Оказание помощи при 

обморожении и травмах. 

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, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Раскрывают значение зимних видов спорта 

для укрепления здоровья, основных систем 

организма и для развития физических 

способностей.  

Соблюдают технику безопасности. 

Раскрывают понятие техники выполнения 

лыжных ходов и правила соревнований. 

Используют разученные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

15. Одновременные ходы. Переход с 

одновременных ходов на попеременные. 

Подъём «елочкой», спуск в стойке. 

16. Значение занятий лыжным спортом. 

Совершенствование техники конькового 

хода. Эстафеты. 

17. Подъёмы, спуски со склона и 

торможения. Прохождение дистанции 1 

км (зачет) 

18.  Техника одновременных ходов. 

Подъёмы, спуски со склона и торможения. 

19. Переход с попеременных ходов на 

одновременные. Эстафеты. Спуски, 

подъемы, торможения. 

20. Прохождение дистанции 5 км. Спуски 

и подъёмы, торможения. 
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21. Техника ранее изученных ходов 

(зачет). Эстафеты. 

технической и физической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. Применяют 

правила оказания первой помощи при 

обморожениях и травмах. 

22. Совершенствование поворотов в 

движении, поворота на месте махом. 

Лыжные гонки. 

23. Прохождение дистанции без учета 

времени по пересеченной местности 5-6 

км. Спуски и подъёмы, торможение 

(зачет) 

24. Развитие двигательных способностей. 

Преодоление контруклона. 

25. Развитие двигательных способностей. 

Лыжные гонки. Прохождение дистанции 

3 км на время (зачет) 

26. Совершенствование техники 

преодоление бугров и впадин при спуске. 

27. Прохождение дистанции 5 км с 

применением ранее изученных лыжных 

ходов (зачет) 

28. Прохождение дистанции 3-5 км по 

пересеченной местности в среднем темпе.  

29. Развитие физических качеств. Круговая 

тренировка.  

80. 

30. Адаптивная физическая культура. 

Способы регулирования и контроля 

физических нагрузок во время занятий 

физическими упражнениями.  

 

Проблема инвалидности. Её социальное 

значение. Роль занятий физическими 

упражнениями и спортом для лиц с 

Готовят доклады на темы «Адаптивная 

физическая нагрузка», «Физические 

нагрузки» на основе анализа упражнений 

базовых видов спорта школьной программы; 

анализируют реакции организма на нагрузку 
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ограниченными психическими и 

физическими возможностями. 

Понятие «физическая нагрузка»; объем и 

интенсивность ф.нагрузки. Способы 

регулирования ф.нагрузки. 

по показателям внешних и внутренних 

признаков, по ЧСС, частоте дыхания, на 

основе простых функциональных проб. 

4 четверть 

Развитие двигательных способностей, Легкая атлетика 

81-

84. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Инструктаж по ТБ на уроках 

физической культуры. Способы 

двигательной (физкультурной) 

деятельности. Значение нервной системы в 

управлении движениями и регуляции 

систем организма. Развитие физических 

качеств. 

 

Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем дыхания, 

кровообращения и энергообеспечения. 

Основные двигательные способности Пять 

основных двигательных способностей: 

гибкость, сила, быстрота, выносливость и 

ловкость. Выбор упражнений и со-

ставление индивидуальных комплексов для 

утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз (подвижных перемен) 

Характеризуют основные двигательные 

способности и оцениваю свои возможности. 

Составляют и выполняют комплексы для 

развития основных физических качеств. 
Раскрывают значение нервной системы в 

управлении движениями и в регуляции 

основных систем организма. 

 

 

 

 

 

 

 2. Развитие скоростно-силовых 

физических качеств, сила. Круговая 

тренировка. Формы и средства контроля 

индивидуальной физкультурной 

деятельности. 

Сила 

Упражнения для развития силы рук. 

Упражнения для развития силы ног. 

Упражнения для развития силы мышц 

туловища. 

Основная направленность индивидуальных 

самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. Формы самостоятельных 

занятий. Объективные и субъективные 

показатели состояния организма в процессе 

индивидуальной физкультурной 

деятельности. Индивидуальный контроль 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития силы. 

Оценивают свою силу по приведённым 

показателям. 

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. 

3. Оценка эффективности занятий 

физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

Развитие физических качеств. 
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85-

89. 

4. Развитие скоростно-силовых 

физических качеств, скоростно-силовая 

выносливость. 

занятий на основе простейших проб и 

контрольных упражнений. 

5.  Инструктаж по ТБ на уроках 

спортивных игр (баскетбол). 

Совершенствование техники ловли и 

передач мяча в движении, техники бросков 

мяча по кольцу с двух шагов и с разных 

точек. Двухсторонняя игра. Развитие 

физических качеств, выносливость. 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение).  

Броски одной и двумя руками с места и в 

движении (после ведения, после ловли, в 

прыжке) с пассивным противодействием. 

Максимальное расстояние до корзины – 

4,80 м. Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди и одной рукой от плеча на 

месте и в движении без сопротивления 

защитника (в парах, тройках, квадрате, 

круге). 

Совершенствуют основные приёмы игры в 

баскетбол. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности.  

 Моделируют тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности.  

 Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 

6. Закрепление техники владения мячом и 

развитие координационных способностей. 

Двухсторонняя игра. 

7. Технико-тактические приемы игры. 

Двусторонняя игра по правилам. 

8. Технико-тактические приемы игры. 

Игра по правилам. 

9. Технико-тактические приемы игры. 

Игра по правилам. Судейство игры. 

90-

99. 

10. Инструктаж по ТБ на уроках легкой 

атлетики. Развитие физических качеств, 

быстрота. Совершенствование техники 

прыжка в высоту.  Прыжковые 

упражнения.  

Быстрота 

Упражнения для развития быстроты 

движений (скоростных способностей). 

Упражнения, одновременно развивающие 

силу и быстроту 

Выполняют разученные комплексы 

 упражнений для развития быстроты. 

Оценивают свою быстроту по приведённым 

показателям 
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11. Прыжок в высоту. Прыжок в длину. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. 

 

Совершенствование техники прыжка в 

высоту. Прыжки в высоту с 9-11 шагов 

разбега. 

Совершенствование техники прыжка в дли-

ну. 

Низкий старт до 30 м 

- 70 до 80 м 

Скоростной бег до 70 м 

Бег на результат 60 м 

Челночный бег 3*10 м 

Кросс до 25 мин, бег с препятствиями и на 

местности, эстафеты, круговая тренировка. 

Бег по пересеченной местности(2-3км) 

 

 Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

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. 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Описывают технику выполнения метательных 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

12. Прыжковые упражнения. Прыжок в 

длину с места (на результат). Развитие 

скоростных способностей. 

13. Беговые упражнения. 

Совершенствование техники 

спринтерского бега. Челночный бег. 

14. Беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Совершенствование техники метания мяча 

в цель. 

15. Совершенствование техники 

спринтерского бега. Развитие скоростно-

силовых способностей. Прыжковые 

упражнения. Прыжок в длину с разбега. 

16. Беговые упражнения. Бег 30 м, 100 м 

на результат. Прыжок в длину с разбега. 

Развитие скоростных способностей. 
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17. Беговые упражнения. Развитие 

выносливости. Метание гранаты на 

дальность. Преодоление полосы 

препятствий. 

Применяют метательные упражнения для 

развития соответствующих физических 

способностей.  

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения метательных 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Применяют разученные упражнения для 

развития выносливости 

Бегать в равномерном темпе (до 25мин) 

18. Совершенствование техники 

кроссового бега. Развитие выносливости. 

Бег 1000 м на результат. 

19. Совершенствование техники 

кроссового бега. Развитие выносливости. 

Бег 2000-3000 м на результат. 

Футбол 

100-

102. 

  

20. Совершенствование техники ударов по 

воротам. Освоение тактики игры. 

Основные приемы игры в футбол. 

Подвижные игры для освоения 

передвижений и остановок. Стоики игрока. 

Удар по катящемуся мячу внешней 

стороной подъёма, носком, серединой лба 

(по летящему мячу). Вбрасывание мяча из-

за боковой линии с места и с шагом. Удар 

по летящему мячу внутренней стороной 

стопы и средней частью подъёма. 

Закрепление техники ударов по мячу и 

остановок мяча. 

Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

Эстафеты, круговая тренировка, 

подвижные игры с мячом, двусторонние 

игры длительностью от 20 с до 12 мин. 

Комбинации из освоенных элементов: 

ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, 

удар по воротам. 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий соблюдают 

правила безопасности 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности. Определяют степень утомления 

организма во время игровой деятельности, 

21. Закрепление техники владения мячом и 

развитие координационных способностей. 

Технико –тактические приемы.  

22. Технико –тактические приемы. 

Двухсторонняя игра по правилам. 
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используют игровые действия для развития 

выносливости 

Плавание 

103-

105. 

 

23.Инструктаж по технике безопасности на 

уроках физической культуры. ИОТ -

162,163,166,167. Освоение техники 

плавания. Итоговая контрольная работа по 

основам знаний. 

Совершенствование навыков плавания. 

Способы освобождения от захватов 

тонущего. Толкание и буксировка 

плывущего предмета. 

Способы транспортировки пострадавшего 

в воде. 

Совершенствование координационных 

способностей. Правила соревнований и 

определение победителя. Техника 

безопасности при проведении занятий 

плаванием. Личная и общественная 

гигиена. 

Описывают технику выполнения плавательных 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Применяют плавательные упражнения для 

развития соответствующих физических 

способностей. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения плавательных 

упражнений, соблюдают правила безопасности. 

 

24. Развитие координационных 

способностей. Влияние плавания на 

развитие физических качеств человека. 

  

 
30. Правила безопасного поведения на 

открытых и незнакомых водоемах. 

Спасение тонущего и первая помощь. 

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 11 класс 
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№ 

уро

ка 

 

ТЕМА ОСНОВНОЕ 

СОДЕРЖАНИЕ 

ОСНОВНЫЕ ВИДЫ УЧЕБНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

1 четверть 

Легкая атлетика 

1 

1.Вводный инструктаж. Инструктаж по 

технике безопасности на уроках легкой 

атлетики. ИОТ -162,163,166,167. 

Физкультура и спорт в профилактике 

заболеваний и укрепления здоровья. 

Предупреждение травматизма на уроках 

физической культуры. Развитие 

физических качеств. Стартовый разгон. 

 

Физическая культура- важная часть 

культуры общества и человека, понятие 

физической культуры личности, её 

основные составляющие. Условия и 

факторы от которых зависит уровень 

развития физической культуры 

личности. Развитие физических качеств. 

Состояние здоровья и уровень 

физического состояния молодежи и 

взрослых в современных условиях 

Характеризуют основные компоненты 

физическая культура личности; анализируют 

условия и факторы, которые определяют 

уровень физической культуры общества и 

личности возникновения и формирования 

физической культуры. 

Готовят доклад о пользе занятий ф.к. и 

спортом для профилактики всевозможных 

заболеваний и укрепления здоровья; 

анализируют факторы от которых зависит 

здоровье; приводят доказательства пользы 

регулярных и правильно дозируемых 

ф.упражнений. 

 2-4 

2. Правовые основы физической культуры 

и спорта. Беговые упражнения. 

Совершенствование техники 

спринтерского бега. Развитие скоростных 

способностей. 

Статьи Конституции РФ, в которых 

установлены права граждан на занятия ф.к. 

и спортом. Федеральные законы «О 

физической культуре и спорте в РФ» 

(принят в 2007г); «Об основах 

туристической деятельности в РФ» (принят 

в 1996г.); «Об основах охраны здоровья 

граждан в РФ» (принят в 2011г); Закон «Об 

образовании» (принят в 2012г). 

 

Раскрывают цели и назначение статей 

Конституции, а также Федеральных законов 

«О физической культуре и спорте в РФ», «Об 

образовании», «Об основах охраны здоровья 

граждан в РФ», «Об основах туристической 

деятельности в РФ». 

Описывают и анализируют технику 

выполнения скоростных беговых упражнений, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

3. Беговые упражнения. Техника 

спринтерского бега. Стартовый разгон. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

Бег на результат 30м 
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4. Беговые упражнения. Техника 

спринтерского бега. Бег на результат 

100м. 

Высокий и низкий старт до 40 м, стартовый 

разгон. 

Скоростной бег до 300 м 

Бег на результат 30, 100 м 

Челночный бег 3*10 м 

 

 

 

 

 

 

 

процессе освоения и совершенствования 

техники бега. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

5-7 

5. Беговые упражнения. 

Совершенствование техники длительного 

бега. Бег 1000м. Правила самоконтроля и 

гигиены.  

Овладение техникой длительного бега. Бег 

в равномерном темпе, 15-25 мин. Бег в 

равномерном темпе. Бег на 2000-3000 м. 

Упражнения и простейшие программы 

развития выносливости, скоростно-

силовых, скоростных и координационных 

способностей на основе освоенных 

легкоатлетических упражнений. Правила 

самоконтроля и гигиены. 

 

 

Анализируют и описывают технику 

выполнения беговых упражнений, осваивают 

её самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

6. Беговые упражнения. 

Совершенствование техники длительного 

бега. Челночный бег 3*10 м (зачет) 

7. Прыжковые упражнения. Овладение 

техникой прыжка в длину. 

Бег 2000-3000 м на результат. 

8-10 

8. Прыжковые упражнения со скакалкой. 

Индивидуальные комплексы адаптивной и 

корригирующей физической культуры. 

Метание м/м на дальность. Обучение 

технике метания гранаты с места. 

Метание м/м весом 150 г с 4-5 шагов, с 

полного разбега. Метание гранаты 300-700 

с места, с 4-5 бросковых шагов. 

 Овладение техникой прыжка в длину. 

Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. 

Готовят доклады на тему « Адаптивная 

физическая культура», включая информацию 

о её основных видах: адаптивном физическом 

воспитании, спорте, двигательной 
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9. Прыжковые упражнения. Прыжок в 

длину с места на результат. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Метание гранаты. 

Овладение техникой прыжка в длину 

Прыжки в длину с места. 

Прыжки и многоскоки, эстафеты, старты из 

различных исходных положений, бег с 

ускорением и изменением направления и 

темпа. 

 

реабилитации, физической рекреации; а также 

включая материалы из истории 

Паралимпийских игр. Описывают технику 

выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

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 

10. Входная контрольная работа по 

основам знаний. 

Прыжковые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых способностей.  

11-

12 

11. Прыжковые упражнения. Прыжок в 

длину с разбега. Развитие скоростно-

силовых способностей. 
 Упражнения и простейшие программы 

развития выносливости, скоростно-

силовых, скоростных и координационных 

способностей на основе освоенных 

легкоатлетических упражнений. Бросок 

набивного мяча (юноши — 3 кг, девушки — 

2 кг) двумя руками из различных и. п. с 

места и с двух- четырёх шагов вперёд-вверх 

Описывают технику выполнения 

метательных упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

Применяют метательные упражнения для 

развития соответствующих физических 

способностей. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения метательных упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

12. Прыжок в длину с разбега. Развитие 

скоростно-силовых способностей. Техника 

эстафетного бега. Упражнение с 

набивными мячами. 

Спортивные игры (футбол, баскетбол) 

13-

17 

13. Инструктаж по технике безопасности 

на уроках спортивных игр. Правила игры в 

футбол. Развитие физических качеств. 

Правила техники безопасности. История 

футбола. Основные правила игры в футбол. 

Основные приемы игры в футбол. 

Составляют комбинации из освоенных 

элементов техники. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 
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14. Совершенствование техники 

передвижений, остановок, поворотов, 

стоек и ударов по мячу. 

Подвижные игры для освоения 

передвижений и остановок. Стоики игрока. 

Перемещения в стойке приставными 

шагами боком и спиной вперед, ускорения. 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений. Ведение мяча по 

прямой с изменением направления и 

скорости ведения. Удары по воротам 

указанными способами на точность 

попадания мячом в цель. Тактика 

свободного нападения. Позиционное 

нападение. 

освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. знают историю 

футбола и имена выдающихся отечественных 

спортсменов - олимпийских чемпионов. 

Анализируют технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, совершенствуют их, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых 

приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасности. Составляют комбинации из 

освоенных элементов техники передвижения. 

Оценивают технику выполнения упражнений, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

15. Совершенствование техники 

передвижений, остановок, поворотов, 

стоек и ударов по мячу. Техника защитных 

действий. 

16. Совершенствование техники ударов по 

воротам. Техника игры в нападении. 

Тактика игры. 

17. Овладение игрой и комплексное 

развитие психомоторных способностей.  

18-

24 

18.  Инструктаж по ТБ на уроках спортивных 

игр (баскетбол). Правила игры в баскетбол. 

Совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов, стоек ведение мяча с 

изменением направления. 

Требования к технике безопасности. 

Основные правила игры в баскетбол. 

Основные приёмы игры. 

Правила техники безопасности 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой 

стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и 

скорости; ведение с пассивным 

сопротивлением защитника.  

Составляют комбинации из освоенных 

элементов техники. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. знают историю 

19. Совершенствование техники ловли и 

передач мяча в движении, техники бросков 

мяча по кольцу с двух шагов и с разных 

точек. Двухсторонняя игра. 
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20. Закрепление техники владения мячом и 

развитие координационных способностей. 

Двухсторонняя игра. 

Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперёд. 

Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом.  

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение).  

Броски одной и двумя руками с места и в 

движении (после ведения, после ловли, в 

прыжке) с пассивным противодействием. 

Максимальное расстояние до корзины – 

4,80 м 

Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча на месте и в 

движении без сопротивления защитника (в 

парах, тройках, квадрате, круге).  

баскетбола и имена выдающихся 

отечественных спортсменов - олимпийских 

чемпионов. 

Анализируют технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, совершенствуют их, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых 

приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасности 

21. Закрепление техники владения мячом и 

развитие координационных способностей. 

Судейство игры. Зачетная комбинация-

учет техники ведения, бросков по 

кольцу с двух шагов, количество 

попаданий. 

22. Освоение техники защиты и тактики 

игры. Двухсторонняя игра по правилам. 

Штрафной бросок мяча (зачет). 

23. Технико-тактические приемы игры. 

Броски с разных точек. Учебная игра. 

24. Технико-тактические приемы игры. 

Броски с разных точек. Игра по правилам. 

25-

26. 

25. Технико-тактические приемы игры. 

Игра по правилам. 

 

Опорно-двигательный аппарат и 

мышечная система, их роль в 

осуществлении двигательных актов. 

Правильная осанка как один из основных 

показателей физического развития 

человека. 

Основные средства формирования и 

профилактики нарушений осанки и 

коррекции телосложения 

Руководствуются правилами профилактики 

нарушений осанки, подбирают и выполняют 

упражнения по профилактике её нарушения и 

коррекции 

26. Технико-тактические приемы игры. 

Игра по правилам. 

Физические качества человека. Роль 

опорно-двигательного аппарата в 

выполнении физических упражнений. 

2 четверть.  

Гимнастика 

27. 

1. Инструктаж по технике безопасности на 

уроках гимнастики ИОТ-162,164,165 

Основные формы и виды физических 

Комбинации общеразвивающих 

упражнений без предметов и с предметами; 

то же с различными способами ходьбы, 

бега, прыжков, вращений, акробатических 

Анализируют понятие «физическое 

упражнение», объясняют его внутреннее и 

внешнее содержание; сравнивают разные 

классификации физических упражнений; 
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упражнений. Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие. Самонаблюдение и 

самоконтроль. Совершенствование 

строевых упражнений. Развитие 

физических качеств, гибкость и ловкость. 

упражнений. Полосы препятствий с 

использованием гимнастического 

инвентаря. Переход с шага на месте на 

ходьбу в колонне и в шеренге; 

перестроения из колонны по одному в 

колонны по два, по четыре, по восемь в 

движении. 

приводят примеры упражнений с 

максимальной, субмаксимальной, большой и 

умеренной мощностью; называют виды 

спорта с преимущественным воздействием на 

те или иные физические качества. Четко 

выполняют строевые упражнения. 

Используют гимнастические и 

акробатические упражнения для развития 

координационных способностей. Описывают 

технику и составляют акробатические 

комбинации из числа разученных упражнений 

28. 

2. Организующие команды и приёмы. 

Висы и упоры. Акробатические 

упражнения. Развитие гибкости. Страховка 

и самостраховка. ОРУ без предметов. 

Висы и упоры на перекладине и брусьях. 

Подъем переворотом. Мальчики: из упора 

присев силой стойка на голове и руках; 

длинный кувырок вперёд с трёх шагов 

разбега. Девочки: равновесие на одной; 

выпад вперёд; кувырок вперёд. Страховка и 

помощь во время занятий. 

Описывают технику акробатических 

упражнений. Составляют акробатические 

комбинации из числа разученных 

упражнений. Используют данные упражнения 

для развития гибкости и координационных 

способностей. 

29. 

3. Акробатические упражнения и 

комбинации. Упражнения на перекладине 

и брусьях. Упражнения общеразвивающей 

направленности. 

Совершенствование акробатических 

упражнений 

Мальчики: Длинный кувырок через 

препятствие (90см), Стойка на руках с 

помощью, кувырок назад в упор стоя ноги 

врозь; кувырок вперёд и назад; длинный 

кувырок; стойка на голове и руках.  

Девочки: «мост» и поворот в упор 

стоя на одном колене; кувырки 

вперёд и назад. 

Без предметов на месте и в движении   

Сочетание различных положений рук, ног, 

туловища. 

Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми 

движениями ногой, с подскоками, с 

приседаниями, с поворотами. Простые 

связки. 

Описывают технику общеразвивающих 

упражнений. 

 Составляют комбинации из числа разученных 

упражнений.  

Описывают технику акробатических 

упражнений. Составляют акробатические 

комбинации из числа разученных упражнений 
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Общеразвивающие упражнения в парах 

30. 

4.Акробатическая комбинация (зачет). 

Опорные прыжки.  

Развитие координационных способностей 

 

 

Освоение опорных прыжков 

Прыжок ноги врозь через коня в длину  

(высота 80-100 см). 

Общеразвивающие упражнения без 

предметов и с предметами; то же с 

различными способами ходьбы, бега, 

прыжков, вращений. Упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гим-

настическом бревне, на гимнастической 

стенке, брусьях, перекладине, 

гимнастическом козле и коне. 

Акробатические упражнения. Прыжки с 

пружинного гимнастического мостика в 

глубину. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря 

Используют гимнастические и 

акробатические упражнения для развития 

названных координационных способностей. 

Описывают технику данных упражнений и со-

ставляют гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений 

31. 

5. Опорные прыжки. Лазание по канату. 

Развитие силовых способностей и силовой 

выносливости. 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в 

длину, высота 110—115 см). Девочки: 

прыжок боком с поворотом на 90° (конь в 

ширину, высота ПО см). 

Описывают технику данных упражнений и со-

ставляют гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений. Используют 

данные упражнения для развития силовых 

способностей и силовой выносливости 

32. 

6. Опорные прыжки (зачет). Упражнения 

и комбинации на гимнастических брусьях 

Освоение и совершенствование висов и 

упоров  

Мальчики: висы согнувшись и про-

гнувшись; подтягивание в висе; под-

нимание прямых ног в висе. Девочки: 

смешанные висы; подтягивание из виса 

лёжа.  

Описывают технику данных упражнений.  

Составляют гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений 

33. 

7. Лазание по канату. Упражнения и 

комбинации на гимнастических брусьях.  

Развитие координационных способностей 

 

Освоение и совершенствование висов и 

упоров  

Мальчики: из виса на подколенках через 

стойку на руках опускание в упор присев; 

подъём махом назад в сед ноги врозь; 

Описывают технику данных упражнений.  

Составляют гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений 

Используют гимнастические и 

акробатические упражнения для развития 
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Девочки: из упора на нижней жерди 

опускание вперёд в вис присев; из виса 

присев на нижней жерди махом одной и 

толчком другой в вис прогнувшись с 

опорой на верхнюю жердь; вис лёжа 

на нижней жерди; сед боком на нижней 

жерди, соскок 

 Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря 

названных координационных способностей. 

Описывают технику данных упражнений и со-

ставляют гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений 

34-

35. 

 

8. Развитие силовых способностей. 

Комплексы атлетической и ритмической 

гимнастики. Знания о физической 

культуре.  

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, 

броски набивного мяча 

Значение гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки, развития 

силовых способностей и гибкости. 

Страховка и помощь во время занятий; 

обеспечение техники безопасности; 

упражнения для разогревания; основы 

выполнения гимнастических упражнений. 

Помощь и страховка; демонстрация 

упражнений; выполнения обязанностей 

командира отделения; установка и уборка 

снарядов; составление с помощью учителя 

простейших комбинаций упражнений. 

Правила соревнований 

Используют данные упражнения для развития 

скоростно-силовых способностей 

Раскрывают значение гимнастических 

упражнений для сохранения правильной 

осанки, развития физических способностей. 

Оказывают страховку и помощь во время 

занятий, соблюдает технику безопасности. 

Применяют упражнения для организации 

самостоятельных тренировок.  

Составление совместно с учителем 

простейших комбинации упражнений, 

направленные на развитие соответствующих 

физических способностей. Выполняют 

обязанности командира отделения. 

Оказывают помощь в установке и уборке 

снарядов. Соблюдают правила соревнований. 

9. Развитие силовых способностей. Знания 

о физической культуре. Овладение 

организаторскими способностями. 

Элементы единоборства 

36-

42. 

10.Инструктаж по ТБ на уроках 

единоборств. Первая помощь и 

самопомощь во время занятий физической 

культурой и спортом. Знания о видах 

единоборства 

Овладение техникой приёмов страховки 

самостраховки. Приемы борьбы. 

Виды единоборств. Правила поведения, 

учащихся во время занятий. Гигиена борца. 

Влияние занятий единоборствами на 

организм человека и развитие его 

координационных и кондиционных 

способностей. Оказание первой помощи 

при травмах. Стойки и передвижения в 

Раскрывают значение упражнений в 

единоборствах для укрепления здоровья, 

основных систем организма и для развития 

физических способностей. Соблюдают 

технику безопасности. Применяют 

разученные упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. Раскрывают 
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11. Совершенствование приемов борьбы. 

Силовые упражнения и единоборства в 

парах. 

стойке. Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. Приёмы борьбы 

за выгодное положение. Борьба за предмет. 

Упражнения по овладению приёмами 

страховки 

понятие техники выполнения упражнений в 

единоборствах. Овладевают правилами 

первой помощи при травмах. Описывают 

технику выполнения приёмов в единоборствах, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. Применяют упражнения в 

единоборствах для развития соответствующих 

физических способностей. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

упражнений в единоборствах, соблюдают правила 

техники безопасности 

12. Совершенствование приемов борьбы. 

Силовые упражнения и единоборства в 

парах.  

13. Совершенствование приемов борьбы. 

Силовые упражнения и единоборства в 

парах. Приемы самообороны. 

14. Совершенствование приемов борьбы. 

Силовые упражнения и единоборства в 

парах. Приемы самообороны. 

Упражнения в парах, овладение приёмами 

страховки, подвижные игры. Помощь и 

страховка; демонстрация упражнений; 

выполнения обязанностей командира 

отделения; составление с помощью учителя 

простейших комбинаций упражнений. 

Правила соревнований. 

Используют названные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий 15. Совершенствование приемов борьбы. 

Силовые упражнения и единоборства в 

парах. Приемы самообороны. 

 

16. Развитие координационных 

способностей и силовой выносливости. 

Овладение организаторскими умениями 

для организации самостоятельных занятий 

единоборствами 

Повторение пройденного материала по 

приёмам единоборств. Подвижные игры 

типа «Выталкивание из круга», «Бой 

петухов», «Часовые и разведчики», 

«Перетягивание в парах» и т. п. Силовые 

упражнения и единоборства в парах 

Применяют освоенные упражнения и 

подвижные игры для развития 

координационных способностей. Применяют 

освоенные упражнения и подвижные игры для 

развития силовых способностей и силовой 

выносливости 

 

43-

50. 

17. Развитие координационных 

способностей и силовых способностей и 

силовой выносливости. 

18. Развитие физических качеств, сила. 

Круговая тренировка. 

Понятие телосложения и характеристика 

его основных типов. Способы 

регулирования массы тела. 

Сила 

Упражнения для развития силы рук. 

Упражнения для развития силы ног. 

Упражнения для развития силы мышц 

туловища. Основные типы телосложения. 

Системы занятий ф.у., направленные на 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития силы. 

Оценивают свою силу по приведённым 

показателям.  Сравнивают особенности 

разных типов телосложений, анализируют 
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изменение телосложения и улучшения 

осанки. Методы контроля за изменением 

показателей телосложения. 

достоинства различных систем занятия ф.у., 

направленных на изменение телосложения. 

19. Развитие физических качеств, 

выносливость. Комплексы современных 

оздоровительных систем: атлетическая 

гимнастика, шейпинг, ритмическая 

гимнастика, степ аэробика. 

 

 

Выносливость 

Упражнения для развития выносливости 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития выносливости. 

Оценивают свою выносливость по 

приведённым показателям 

20. Развитие физических качеств, 

гибкость. Комплексы современных 

оздоровительных систем: атлетическая 

гимнастика, шейпинг, ритмическая 

гимнастика, степ аэробика. 

Гибкость 

Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Упражнения для пояса. Упражнения для 

ног и тазобедренных суставов.  

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития гибкости. 

Оценивают свою силу по приведённым 

показателям 

21. Развитие физических качеств, 

ловкость. Комплексы современных 

оздоровительных систем: атлетическая 

гимнастика, шейпинг, ритмическая 

гимнастика, степ аэробика. 

Ловкость 

Упражнения для развития двигательной 

ловкости. 

Упражнения для развития локомоторной 

ловкости. 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития ловкости. 

Оценивают свою ловкость по приведённым 

показателям 

21. Развитие физических качеств, 

быстрота. Комплексы современных 

оздоровительных систем: атлетическая 

гимнастика, шейпинг, ритмическая 

гимнастика, степ аэробика. 

Быстрота 

Упражнения для развития быстроты 

движений (скоростных способностей). 

Упражнения, одновременно развивающие 

силу и быстроту. 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития быстроты. 

Оценивают свою быстроту по приведённым 

показателям 
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22. Развитие физических качеств. 

Комплексы современных оздоровительных 

систем: атлетическая гимнастика, 

шейпинг, ритмическая гимнастика, степ 

аэробика. 

 

 

 

 

Исторические сведения о пользе занятий 

ф.к. и спортом на примере Древней Греции 

и Древнего Рима. 

Состояние здоровья и уровень физического 

состояния молодежи и взрослых в 

современных условиях. Регулярные и 

правильно дозируемые ф.у. как основной 

фактор расширения функциональных и 

приспособительных возможностей 

сердечно-сосудистой, дыхательной, и 

других систем организма человека и 

главное профилактическое средство в 

борьбе с всевозможными заболеваниями. 

Физические упражнения, которые приносят 

наибольшую пользу. 

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; объясняют, почему из всех 

видов ф.у. наибольшую пользу приносят так 

называемые аэробные упражнения. 

23. Развитие физических качеств. 

Современное олимпийское и 

физкультурно-массовое движение, их 

социальная направленность и формы 

организации.  

3 четверть  

Волейбол 

51-

56. 

1. Инструктаж по технике безопасности на 

уроках спортивных игр (волейбол). 

Правила игры волейбол. Техника 

передвижений, остановок, поворотов и 

стоек, техника приема и передачи мяча. 

Требования к технике безопасности. 

Основные правила игры в волейбол. 

Основные приёмы игры. 

 

Составляют комбинации из освоенных 

элементов техники. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. знают историю 

2. Упражнения в движении с приемом и 

передачами мяча. Верхняя прямая подача. 

Развитие координационных способностей. 

Правила техники безопасности. 

Совершенствование техники 

передвижений, остановок, поворотов и 
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 стоек. Ходьба, бег и выполнение заданий 

(сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения) 

Передача мяча сверху двумя руками на 

месте и после перемещения вперёд. 

Передачи мяча над собой. То же через 

сетку.  

Ориентирование в пространстве, быстрота 

реакций и перестроение двигательных 

действий, дифференцирование силовых, 

пространственных и временных 

параметров движений, способностей к 

согласованию движений и ритму. 

Упражнения по овладению и совер-

шенствованию в технике перемещений и 

владения мячом типа бег с изменением 

направления, скорости, челночный бег с 

ведением и без ведения мяча и др.; метания 

в цель различными мячами, жонглирова-

ние, упражнения на быстроту и точность 

реакций, прыжки в заданном ритме; 

всевозможные упражнения с мячом, 

выполняемые также в сочетании с бегом, 

прыжками, акробатическими 

упражнениями и др.  

волейбола и имена выдающихся 

отечественных спортсменов - олимпийских 

чемпионов. 

Анализируют технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, совершенствуют их, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых 

приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасности 

3. Техника приема и передача мяча в 

тройках. Прием и передача мяча через 

сетку (зачет). Подача мяча. 

Двухсторонняя игра. 

 

4. Передача мяча у сетки и в прыжке через 

сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к 

цели. Подача мяча.  Двухсторонняя игра. 

 

5. Совершенствование техники прямого 

нападающего удара. Двухсторонняя игра. 

Развитие координационных способностей. 

 

 

 

 

 

 

 

 



52  

6. Совершенствование техники прямого 

нападающего удара. Двухсторонняя игра. 

Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 

3:3. Нижняя и верхняя прямая подача мяча 

с расстояния 3-6 м от сетки. Прямой 

нападающий удар после подбрасывания 

мяча партнёром. 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасно 

57. 

7. Развитие скоростных и скоростно-

силовых способностей. Техника прямого 

нападающего удара. Двухсторонняя игра. 

Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из различных 

исходных положений. Ведение мяча в 

высокой, средней и низкой стойке с 

максимальной частотой в течение 7-10 с. 

Подвижные игры, эстафеты с мячом и без 

мяча. Игровые упражнения с набивным 

мячом, в сочетании с прыжками, 

метаниями и бросками мячей разного веса 

в цель и на дальность. 

Приём мяча снизу двумя руками на месте и 

после перемещения вперёд. То же через 

сетку 

Определяют степень утомления организма во 

время игровой деятельности, используют 

игровые действия для развития скоростных и 

скоростно-силовых способностей 

58. 

8. Закрепление техники владения мячом и 

развитие координационных способностей. 

Верхняя прямая подача (количество) 

Зачет. Защитные действия.  

Комбинации из освоенных элементов: 

приём, передача, удар 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

59. 

9. Совершенствование тактики игры. 

Действия в нападении. Знания о 

спортивной игре. 

Тактика свободного нападения. Пози-

ционное нападение без изменения позиций 

игроков (6:0).  

Терминология избранной спортивной 

игры; техника ловли, передачи, ведения 

мяча или броска; тактика нападений 

(быстрый прорыв, расстановка игроков, 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. Овладевают 
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позиционное нападение) и защиты (зонная 

и личная защита). 

Правила и организация избранной игры 

(цель и смысл игры, игровое поле, 

количество участников, поведение игроков 

в нападении и защите). Правила техники 

безопасности при занятиях спортивными 

играми 

терминологией, относящейся к избранной 

спортивной игре. Характеризуют технику и 

тактику выполнения соответствующих игро-

вых двигательных действий. Руководствуются 

правилами техники безопасности. Объясняют 

правила и основы организации игры 

60.  

10. Закрепление техники перемещений, 

владения мячом, развитие выносливости и 

координационных способностей. Техника 

прямого нападающего удара (Зачет). 

Игровые упражнения по 

совершенствованию технических приёмов 

(ловля, передача, броски или удары в цель, 

ведение, сочетание приёмов). Подвижные 

игры и игровые задания, приближённые к 

содержанию разучиваемых спортивных 

игр. Правила самоконтроля. Организация и 

проведение подвижных игр и игровых 

заданий, приближённых к содержанию 

разучиваемой игры, помощь в судействе, 

комплектование команды, подготовка 

места проведения игры.  

Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

Эстафеты, круговая тренировка, 

подвижные игры с мячом, двусторонние 

игры длительностью от 20 сек до 12 мин. 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности. Определяют степень утомления 

организма во время игровой деятельности, 

используют игровые действия для развития 

выносливости. 

Используют разученные упражнения, 

подвижные игры и игровые задания в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической, технической, тактической и 

спортивной подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой во 

время этих занятий. Организуют со 

сверстниками совместные занятия по 

подвижным играм и игровым упражнениям, 

приближённым к содержанию разучиваемой 

игры, осуществляют помощь в судействе, 

комплектовании команды, подготовке мест 

проведения игры. 

61.  

11. Технико-тактические действия в 

защите и нападении.  Двусторонняя игра. 

62. 

12. Самостоятельные занятия прикладной 

физической подготовкой.  Овладение 

организаторскими умениями. 

Упражнения по совершенствованию 

координационных, скоростно-силовых, 

силовых способностей и выносливости. 

Игровые упражнения по 

совершенствованию технических приёмов 

(ловля, передача, броски или удары в цель, 

Используют разученные упражнения, 

подвижные игры и игровые задания в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической, технической, тактической и 

спортивной подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой во 
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ведение, сочетание приёмов). Подвижные 

игры и игровые задания, приближённые к 

содержанию разучиваемых спортивных 

игр. Правила самоконтроля. Организация и 

проведение подвижных игр и игровых 

заданий, приближённых к содержанию 

разучиваемой игры, помощь в судействе, 

комплектование команды, подготовка 

места проведения игры 

время этих занятий. Организуют со 

сверстниками совместные занятия по 

подвижным играм и игровым упражнениям, 

приближённым к содержанию разучиваемой 

игры, осуществляют помощь в судействе, 

комплектовании команды, подготовке мест 

проведения игры. 

Лыжная подготовка (Лыжные гонки) 

63. 

13.Инструктаж по правилам техники 

безопасности на уроках лыжной 

подготовки. Температурный режим. 

Первая помощь. Развитие физических 

качеств. Современные спортивно-

оздоровительные системы физических 

упражнений. 

ИОТ- 166,168,170 

История лыжного спорта. Основные 

правила соревнований. Одежда, обувь и 

лыжный инвентарь. Правила техники 

безопасности. Требования к одежде и обуви 

занимающегося лыжами. Оказание помощи 

при обморожении и травмах. 

Характеристика современных спортивно-

оздоровительных систем по формированию 

культуры движений и телосложения, 

ритмической гимнастики, шейпинга, 

степаэробики, велоаэробики, аквааэробики, 

бодибилдинга, тренажеров и тренажерных 

устройств.  

 

Изучают историю лыжного спорта и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных лыжников. Соблюдают 

правила, чтобы избежать травм при ходьбе на 

лыжах. Выполняют контрольные упражнения. 

 

Определяют достоинства современных 

спортивно-оздоровительных систем 

физических упражнений, выявляют 

ограничения в их применении; ищут 

информацию и готовят доклады. 

64-

79. 

14. Освоение техники лыжных ходов. 

Попеременный четырехшажный ход.  
Одновременный ходы. Подъём «ёлочкой». 

Торможение и поворот «упором». 

Прохождение дистанции 4-5 км.  

Одновременный ходы Подъём в гору 

скользящим шагом. 

Описывают технику изучаемых лыжных 

ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 
15. Одновременные ходы. Переход с 

одновременных ходов на попеременные. 

Подъём «елочкой», спуск в стойке. 
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16. Значение занятий лыжным спортом. 

Совершенствование техники конькового 

хода. Эстафеты. 

Преодоление бугров и впадин при спуске с 

горы. 

Поворот на месте махом. Прохождение 

дистанции 4-5 км. Игры: «Гонка с 

преследованием», «Гонка с выбыванием», 

«Карельская гонка» и др. 

Правила самостоятельного выполнения 

упражнений и домашних заданий. Значение 

занятий лыжным спортом для поддержания 

работоспособности. Виды лыжного спорта. 

Применение лыжных мазей. Требования к 

одежде и обуви занимающегося лыжами. 

Техника безопасности при занятиях 

лыжным спортом. Оказание помощи при 

обморожении и травмах. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, 

соблюдают правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Раскрывают значение зимних видов спорта 

для укрепления здоровья, основных систем 

организма и для развития физических 

способностей.  

Соблюдают технику безопасности. 

Раскрывают понятие техники выполнения 

лыжных ходов и правила соревнований. 

Используют разученные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

технической и физической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. Применяют 

правила оказания первой помощи при 

обморожениях и травмах. 

17. Подъёмы, спуски со склона и 

торможения. Прохождение дистанции 1 

км (зачет) 

18.  Техника одновременных ходов. 

Подъёмы, спуски со склона и торможения. 

19. Переход с попеременных ходов на 

одновременные. Эстафеты. Спуски, 

подъемы, торможения. 

20. Прохождение дистанции 5 км. Спуски 

и подъёмы, торможения. 

21. Техника ранее изученных ходов 

(зачет). Эстафеты. 

22. Совершенствование поворотов в 

движении, поворота на месте махом. 

Лыжные гонки. 

23. Прохождение дистанции без учета 

времени по пересеченной местности 5-6 

км. Спуски и подъёмы, торможение 

(зачет) 

24. Развитие двигательных способностей. 

Преодоление контруклона. 

25. Развитие двигательных способностей. 

Лыжные гонки. Прохождение дистанции 

3 км на время (зачет) 
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26. Совершенствование техники 

преодоление бугров и впадин при спуске. 

27. Прохождение дистанции 5 км с 

применением ранее изученных лыжных 

ходов (зачет) 

28. Прохождение дистанции 3-5 км по 

пересеченной местности в среднем темпе.  

29. Развитие физических качеств. Круговая 

тренировка.  

80. 

30. Адаптивная физическая культура. 

Способы регулирования и контроля 

физических нагрузок во время занятий 

физическими упражнениями.  

 

Проблема инвалидности. Её социальное 

значение. Роль занятий физическими 

упражнениями и спортом для лиц с 

ограниченными психическими и 

физическими возможностями. 

Понятие «физическая нагрузка»; объем и 

интенсивность ф.нагрузки. Способы 

регулирования ф.нагрузки. 

Готовят доклады на темы «Адаптивная 

физическая нагрузка», «Физические 

нагрузки» на основе анализа 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. 

4 четверть 

Развитие двигательных способностей, Легкая атлетика 
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81-

84. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Инструктаж по ТБ на уроках 

физической культуры. Способы 

двигательной (физкультурной) 

деятельности. Значение нервной системы в 

управлении движениями и регуляции 

систем организма. Развитие физических 

качеств. 

 

Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем дыхания, 

кровообращения и энергообеспечения. 

Основные двигательные способности Пять 

основных двигательных способностей: 

гибкость, сила, быстрота, выносливость и 

ловкость. Выбор упражнений и со-

ставление индивидуальных комплексов для 

утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз (подвижных перемен) 

Характеризуют основные двигательные 

способности и оцениваю свои возможности. 

Составляют и выполняют комплексы для 

развития основных физических качеств. 
Раскрывают значение нервной системы в 

управлении движениями и в регуляции 

основных систем организма. 

 

 

 

 

 

 

 2. Развитие скоростно-силовых 

физических качеств, сила. Круговая 

тренировка. Формы и средства контроля 

индивидуальной физкультурной 

деятельности.  

Самонаблюдение и самоконтроль. 

Сила 

Упражнения для развития силы рук. 

Упражнения для развития силы ног. 

Упражнения для развития силы мышц 

туловища. 

Основная направленность индивидуальных 

самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. Формы самостоятельных 

занятий. Объективные и субъективные 

показатели состояния организма в процессе 

индивидуальной физкультурной 

деятельности. Индивидуальный контроль 

занятий на основе простейших проб и 

контрольных упражнений. 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития силы. 

Оценивают свою силу по приведённым 

показателям. 

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. 

Раскрывают негативные последствия 

употребления ПАВ, аноболических 

препаратов. Готовят доклады. 

3. Оценка эффективности занятий 

физической культурой. 

Развитие физических качеств. 

4. Развитие скоростно-силовых 

физических качеств, скоростно-силовая 

выносливость. Вредные привычки и их 

профилактика средствами ф.к. 
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85-

88. 

5.  Инструктаж по ТБ на уроках 

спортивных игр (баскетбол). 

Совершенствование техники ловли и 

передач мяча в движении, техники бросков 

мяча по кольцу с двух шагов и с разных 

точек. Двухсторонняя игра. Развитие 

физических качеств, выносливость. 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение).  

Броски одной и двумя руками с места и в 

движении (после ведения, после ловли, в 

прыжке) с пассивным противодействием. 

Максимальное расстояние до корзины – 

4,80 м. Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди и одной рукой от плеча на 

месте и в движении без сопротивления 

защитника (в парах, тройках, квадрате, 

круге). 

Совершенствуют основные приёмы игры в 

баскетбол. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности.  

 Моделируют тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности.  

 Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 

6. Закрепление техники владения мячом и 

развитие координационных способностей. 

Двухсторонняя игра. 

7. Технико-тактические приемы игры. 

Игра по правилам. Судейство игры. 

89-

97. 

8. Инструктаж по ТБ на уроках легкой 

атлетики. Развитие физических качеств, 

быстрота. Совершенствование техники 

прыжка в высоту.  Прыжковые 

упражнения.  
Быстрота 

Упражнения для развития быстроты 

движений (скоростных способностей). 

Упражнения, одновременно развивающие 

силу и быстроту 

Выполняют разученные комплексы 

 упражнений для развития быстроты. 

Оценивают свою быстроту по приведённым 

показателям 

Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. 

 

9. Прыжок в высоту. Прыжок в длину. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей. 
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Совершенствование техники прыжка в 

высоту. Прыжки в высоту с 9-11 шагов 

разбега. 

Совершенствование техники прыжка в дли-

ну. 

Низкий старт до 30 м 

- 70 до 80 м 

Скоростной бег до 70 м 

Бег на результат 60 м 

Челночный бег 3*10 м 

Кросс до 25 мин, бег с препятствиями и на 

местности, эстафеты, круговая тренировка. 

Бег по пересеченной местности(2-3км) 

 

 Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

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. 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Описывают технику выполнения метательных 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

Применяют метательные упражнения для 

развития соответствующих физических 

способностей.  

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения метательных 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности. 

10. Прыжковые упражнения. Прыжок в 

длину с места (на результат). Развитие 

скоростных способностей. 

Совершенствование техники метания мяча 

в цель. 

11. Беговые упражнения. 

Совершенствование техники 

спринтерского бега. Челночный бег. 

12. Совершенствование техники 

спринтерского бега. Развитие скоростно-

силовых способностей. Прыжковые 

упражнения. Прыжок в длину с разбега. 

13. Беговые упражнения. Бег 30 м, 100 м 

на результат. Прыжок в длину с разбега. 

Развитие скоростных способностей. 

14. Итоговая контрольная работа по 

основам знаний. 

Преодоление полосы препятствий. 

15. Совершенствование техники 

кроссового бега. Развитие выносливости. 

Бег 1000 м на результат. Метание 

гранаты на дальность. 
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16. Совершенствование техники 

кроссового бега. Развитие выносливости. 

Бег 2000-3000 м на результат. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Применяют разученные упражнения для 

развития выносливости 

Бегать в равномерном темпе (до 25мин) 

Футбол, плавание 

98-

99. 

  

17. Совершенствование техники ударов по 

воротам. Технико-тактические приемы. 

Игра по правилам. 

Основные приемы игры в футбол. 

Подвижные игры для освоения 

передвижений и остановок. Стоики игрока. 

Удар по катящемуся мячу внешней 

стороной подъёма, носком, серединой лба 

(по летящему мячу). Вбрасывание мяча из-

за боковой линии с места и с шагом. Удар 

по летящему мячу внутренней стороной 

стопы и средней частью подъёма. 

Закрепление техники ударов по мячу и 

остановок мяча. 

Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

Эстафеты, круговая тренировка, 

подвижные игры с мячом, двусторонние 

игры длительностью от 20 с до 12 мин. 

Комбинации из освоенных элементов: 

ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, 

удар по воротам. 

Способы транспортировки пострадавшего 

в воде. Способы освобождения от захватов 

тонущего. Толкание и буксировка 

плывущего предмета. 

Совершенствование координационных 

способностей. Правила соревнований и 

определение победителя. Техника 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий соблюдают 

правила безопасности 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 

Моделируют технику освоенных игровых 

действий и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности. Определяют степень утомления 

организма во время игровой деятельности, 

используют игровые действия для развития 

выносливости. Описывают технику 

выполнения плавательных упражнений, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют плавательные упражнения для 

развития соответствующих физических 

18. Закрепление техники владения мячом и 

развитие координационных способностей. 

Технико –тактические приемы. Игра по 

правилам. Влияние плавания на развитие 

физических качеств человека. Правила 

безопасного поведения на открытых и 

незнакомых водоемах. Спасение тонущего 

и первая помощь. 
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безопасности при проведении занятий 

плаванием. Личная и общественная 

гигиена. 

способностей. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения плавательных упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 
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