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1.  Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» 

определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать 

школьники по завершении обучения в основной школе. 

Освоение учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего 

общегообразованиядолжнообеспечиватьдостижениеследующих 

личностных, метапредметныхи предметных образовательныхрезультатов: 

Личностные результаты освоения программы среднего 

общегообразования должны отражать готовность обучающихся 

руководствоваться системой позитивных ценностных ориентаций и 

расширение опыта деятельности на ее основе и в процессе реализации 

основных направлений воспитательной деятельности, в том числе в части: 

1.Гражданского воспитания: 

 готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его 

прав, уважение прав, свобод и законных интересов других людей; 

 активное участие в жизни семьи, Организации, местного сообщества, 

родного края, страны; 

 неприятие любых форм экстремизма, дискриминации; 

 понимание роли различных социальных институтов в жизни человека; 

 представление об основных правах, свободах и обязанностях 

гражданина, социальных нормах и правилах межличностных 

отношений в поликультурном и многоконфессиональном обществе; 

 представление о способах противодействия коррупции; 

 готовность к разнообразной совместной деятельности, стремление к 

взаимопониманию и взаимопомощи, активное участие в школьном 

самоуправлении; 

 готовность к участию в гуманитарной деятельности (волонтерство, 

помощь людям, нуждающимся в ней). 

2.Патриотического воспитания: 

 осознание российской гражданской идентичности в поликультурном и 

многоконфессиональном обществе, проявление интереса к познанию 

родного языка, истории, культуры Российской Федерации, своего края, 

народов России; 

 ценностное отношение к достижениям своей Родины - России, к науке, 

искусству, спорту, технологиям, боевым подвигам и трудовым 

достижениям народа; 

 уважение к символам России, государственным праздникам, 

историческому и природному наследию и памятникам, традициям 

разных народов, проживающих в родной стране. 
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3.Духовно-нравственного воспитания: 

 ориентация на моральные ценности и нормы в ситуациях 

нравственного выбора; 

 готовность оценивать свое поведение и поступки, поведение и 

поступки других людей с позиции нравственных и правовых норм с 

учетом осознания последствий поступков; 

 активное неприятие асоциальных поступков, свобода и 

ответственность личности в условиях индивидуального и 

общественного пространства. 

4.Эстетического воспитания: 

 восприимчивость к разным видам искусства, традициям и творчеству 

своего и других народов, понимание эмоционального воздействия 

искусства;  

 осознание важности художественной культуры как средства 

коммуникации и самовыражения; 

 понимание ценности отечественного и мирового искусства, роли 

этнических культурных традиций и народного творчества; 

 стремление к самовыражению в разных видах искусства. 

5.Физического воспитания, формирования культуры здоровья и 

эмоционального благополучия: 

 осознание ценности жизни; 

 ответственное отношение к своему здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная физическая 

активность); 

 осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребление 

алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда для физического и 

психического здоровья; 

 соблюдение правил безопасности, в том числе навыков безопасного 

поведения в интернет-среде; 

 способность адаптироваться к стрессовым ситуациям и меняющимся 

социальным, информационным и природным условиям, в том числе 

осмысляя собственный опыт и выстраивая дальнейшие цели; 

 умение принимать себя и других, не осуждая; 

 умение осознавать эмоциональное состояние себя и других, умение 

управлять собственным эмоциональным состоянием; 

 сформированность навыка рефлексии, признание своего права на 

ошибку и такого же права другого человека. 

6.Трудового воспитания: 

 установка на активное участие в решении практических задач (в 

рамках семьи, Организации, города, края) технологической и 
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социальной направленности, способность инициировать, планировать и 

самостоятельно выполнять такого рода деятельность; 

 интерес к практическому изучению профессий и труда различного 

рода, в том числе на основе применения изучаемого предметного 

знания; 

 осознание важности обучения на протяжении всей жизни для 

успешной профессиональной деятельности и развитие необходимых 

умений для этого; 

 готовность адаптироваться в профессиональной среде; 

 уважение к труду и результатам трудовой деятельности; 

 осознанный выбор и построение индивидуальной траектории 

образования и жизненных планов с учетом личных и общественных 

интересов и потребностей. 

7.Экологического воспитания: 

 ориентация на применение знаний из социальных и естественных наук 

для решения задач в области окружающей среды, планирования 

поступков и оценки их возможных последствий для окружающей 

среды; 

 повышение уровня экологической культуры, осознание глобального 

характера экологических проблем и путей их решения; 

 активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде; 

 осознание своей роли как гражданина и потребителя в условиях 

взаимосвязи природной, технологической и социальной сред; 

 готовность к участию в практической деятельности экологической 

направленности. 

8. Ценности научного познания: 

 ориентация в деятельности на современную систему научных 

представлений об основных закономерностях развития человека, 

природы и общества, взаимосвязях человека с природной и социальной 

средой; 

 овладение языковой и читательской культурой как средством познания 

мира; 

 овладение основными навыками исследовательской деятельности, 

установка на осмысление опыта, наблюдений, поступков и стремление 

совершенствовать пути достижения индивидуального и коллективного 

благополучия. 
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Метапредметные результаты 

10 класс 

- 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, включая 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;  

-  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 включают в себя освоенные 

учащимися межпредметные понятия и универсальные учебные действия 

(познавательные, коммуникативные, регулятивные), способность 

использования этих действий в познавательной и социальной практике. К 

метапредметным результатам относятся такие способности и умения, как 

самостоятельность в планировании и осуществлении учебной, 

физкультурной и спортивной деятельности, организация сотрудничества со 

сверстниками и педагогами, способность к построению индивидуальной 

образовательной программы, владение навыками учебно-исследовательской 

и социальной деятельности.  

 

11 класс 
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- 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, включая 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 учѐтом 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 включают в себя освоенные 

учащимися межпредметные понятия и универсальные учебные действия 

(познавательные, коммуникативные, регулятивные), способность 

использования этих действий в познавательной и социальной практике. К 

метапредметным результатам относятся такие способности и умения, как 

самостоятельность в планировании и осуществлении учебной, 

физкультурной и спортивной деятельности, организация сотрудничества со 

сверстниками и педагогами, способность к построению индивидуальной 

образовательной программы, владение навыками учебно-исследовательской 

и социальной деятельности.  

 

Предметные результаты  

10 класс 

Выпускник научится: 
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- составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

- классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств; 

- самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их; 

- тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической 

подготовкой; 

- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации движений); 

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

- выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и 

высоту); 

- выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

- выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

- характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

- характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма; 

- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него 

оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля 
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динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

- проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы, бега и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

- проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа; 

- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 

- выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

 

11 класс 

Выпускник научится: 

- рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и 

формы ее организации в современном обществе; 

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 

- раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять 

их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных 

действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

- руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки 

мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от 

времени года и погодных условий; 

- руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических -

кондиций; 

- составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 
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индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

Выпускник получит возможность научиться: 

- характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

- характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма; 

- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него 

оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля 

динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

- проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы, бега и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

- проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа; 

- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 

- выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

 

  2. Содержание учебного предмета. 

В связи с климатическими условиями Южного региона последовательность 

прохождения тем изменена: в осеннее – весенний период изучается тема «Легкая 

атлетика». Также, учитывая рекомендации Примерной программы, часы, отведенные 

на раздел «Лыжные гонки» и  часы, отведенные на изучение раздела «Плавание» 

распределены для освоения содержания раздела  «САМБО». 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет 

увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 

Программный материал раздела «Спортивные игры» включает в себя 

футбол, волейбол и баскетбол, гандбол. 

Описание места учебного предмета  в учебном плане. 

Рабочая программа рассчитана на 204 ч на 2 года обучения(по 3 ч в неделю).   

Курс «Физическая культура» изучается с 10 по 11 класс из расчета 3 

ч в неделю: в 10 классе – 102 ч, в 11 классе – 102 ч. Третий час на 
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преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введен 

приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г.№889. 

 
ЦЕЛЕСООБРАЗНОСТЬ ВВЕДЕНИЯ РАЗДЕЛА САМБО В ПРОГРАММУ ПО 

ПРЕДМЕТУ "ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА" 

Физическое воспитание в образовательной организации играет важную 

роль в реализации основной цели современного образования – формирование 

всесторонне образованной, физически развитой, инициативной и успешной 

личности, обладающей системой современных мировоззренческих взглядов, 

4 ценностных ориентаций, идейно-нравственных, культурных и этических 

принципов и норм поведения.  

В этой связи важнейшей методологической установкой, в значительной 

мере, определяющей отбор и интерпретацию содержания образовательных 

программ, является установка на формирование системы базовых 

национальных ценностей как основы воспитания, нашедших отражение в 

комплексной системе Самбо.  

Самбо – является составной частью национальной культуры, в которую 

входят не только самые рациональные методики и техники борьбы, а прежде 

всего история побед нашего Отечества, искусство, культура и конечно же 

Великий русский язык. Это та ценность, которую мы обязаны сообща 

сберечь и передавать из поколения в поколение. История самбо тесно связана 

с историей страны, историей побед. Это живой символ преемственности 

поколений.  

Цель введения раздела «Самбо» в Программу– формирование 

физической и духовной культуры, культуры здорового и безопасного образа 

жизни на основе национально – культурных ценностей и традиций Самбо. 

Задачи:  

 сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание 

организма; оптимальное развитие физических качеств и двигательных 

способностей; повышение функциональных возможностей организма, 

формирование навыков здорового и безопасного образа жизни, 

формирование умений саморегуляции средствами вида спорта «Самбо»;  

 формирование жизненно важных, в том числе спортивных 

двигательных навыков и умений; формирование культуры движений 

средствами вида спорта «Самбо»;  

 приобретение базовых знаний научно-практического характера по 

физической культуре и виду спорта «Самбо»;  

 содействие развитию психомоторных функций и формирование 

морально – волевых качеств;  

 обеспечение интеллектуального, морального, духовного и 

физического развития и гражданско – патриотического воспитания 

обучающихся.  

Планируемые результаты.  



11 

 

Обучающийся должен знать:  

 историю развития, традиции национального вида спорта самбо;  

 специальную базовую терминологию самбо;  

 основные гигиенические требования на занятиях самбо;  

 основные правила техники безопасности при падениях и 

непредвиденных жизненных обстоятельствах;  

 основные понятия о физической культуре, как одном из эффективных 

средств всестороннего гармонического развития личности, сохранения и 

укрепления здоровья;  

 базовые сведения о строении и функциях организма и основных ее 

системах;  

 профилактические меры по предупреждению травматизма и 

заболеваний;  

 методы самоконтроля и саморегуляции психического и физического 

состояния;  

Обучающийся должен уметь:  

 качественно выполнять упражнения, предусмотренные программой;  

 показывать и объяснять технику страховки и самостраховки;  

 взаимодействовать с партнером;  

 применять полученные на занятиях знания и умения в 

соревновательной деятельности;  

 презентовать изученные технические приѐмы и действия для 

пропаганды вида спорта самбо (показательные выступления);  

Обучающийся должен владеть следующими устойчивыми навыками:  

 организованности и дисциплинированности; 

 самообладания и самоконтроля;  

 этического поведения спортсмена – самбиста;  

 ведения здорового и безопасного образа жизни; 

 

Таблица распределения часов по годам обучения и темам. 

10 – 11 класс 
Разделы и темы программы Количество часов по классам 

10 11 
Физическая культура и здоровый 

образ жизни (6часов) 

3 3 

1. Современное состояние физической 

культуры и спорта в России. 

2. Формы организации занятий 

физической культурой. 

3. Государственные требования к уровню 

физической подготовленности населения 

при выполнении нормативов 

Всероссийского комплекса «Готов к 

труду и обороне» 

1 

 

1 

 

1 

 

 

 
 

1 

 

1 

 

1 
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Самбо (64 часа) 32 32 

Спортивно-оздоровительная 

деятельность с общеразвивающей 

направленностью.(134 часа) 

 

 
67 

 
 

67 

1.Легкая атлетика 

2. Гимнастика 

3. Баскетбол 

4. Волейбол 

5. Футбол 

24 

18 

9 

9 

7 

 

24 

18 

9 

9 

7 

 

Всего: 204 ч 102 102 

 

Физическая культура как область знаний  

История и современное развитие физической культуры 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные 

Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристических походов. Требования 

техники безопасности и бережного отношения к природе.  

Современное представление о физической культуре (основные 

понятия) 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с 

укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и 

планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная 

подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к 

труду и обороне». 

Физическая культура человека 

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. 

Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и 

физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь 

при травмах во время занятий физической культурой и спортом.  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

Организация и проведение самостоятельных занятий физической 

культурой 

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, 

инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной 

направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, 

коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное 

проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической 

подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического 

развития. Организация досуга средствами физической культуры.  

Оценка эффективности занятий физической культурой  
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Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. 

Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения 

технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью 

простейших функциональных проб).  

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий 

физической культурой. Комплексы упражнений современных 

оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на 

повышение функциональных возможностей организма, развитие основных 

физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической 

культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной 

нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости). 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и 

комбинации на спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на 

гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики), 

упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на 

параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях 

(девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). 

Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения 

в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и 

приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила 

спортивных игр. Игры по правилам. Национальные виды спорта: технико-

тактические действия и правила.  

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые 

разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; 

метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий 

разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, 

включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая 

подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, 

ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, 

ориентированные на развитие специальных физических качеств, 

определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, 

легкая атлетика, спортивные  игры) 

 

Содержание предмета по годам обучения 

 

10 – 11 класс. 

Физическая культура и здоровый образ жизни ( 3 часа ) 

1. Современное состояние физической культуры и спорта в России. 
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2. Формы организации занятий физической культурой. 

3. Государственные требования к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов Всероссийского комплекса «Готов к 

труду и обороне» 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. (67 часов)  

Гимнастика с основами акробатики (18 часов) 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

- строевой шаг; размыкание и смыкание. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

-два кувырка вперед слитно; "мост" и положения стоя с помощью. 

Акробатическая комбинация. 

Мальчики и девочки: 

и.п. основная стойка-упор присев-2 кувырка вперед-упор присев-перекат 

назад-стойка на лопатках-сед -наклон вперед, руками достать носки ног-

встать-мост с помощью- лечь на спину-упор присев-кувырок назад-встать 

руки в стороны. 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

Опорные прыжки: 

-прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см) 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, 

наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок 

(вперед, прогнувшись); зачетная комбинация. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики) 

Упражнения на низкой перекладине. 

Из виса стоя махом одной и толчком другой подъѐм переворотом в упор-

махом назад-соскок с поворотом на 90 ° 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: 

Мальчики:  

размахивание в упоре на брусьях - сед ноги врозь-перемах левой ногой 

вправо-сед на бедре, правая рука в сторону- упор правой рукой на жердь 

спереди обратным хватом - соскок с поворотом на 90 ° внутрь. 

Девочки:  

Разновысокие брусья. 

Из виса на верхней жерди размахивание изгибами - вис присев- вис лежа-

упор сзади на нижней жерди-соскок с поворотом на 90 ° влево (вправо). 

 

Прикладно-ориентированная подготовка ( в процессе уроков) 

Прикладно-ориентированные упражнения:  

- лазанье по канату (мальчики); 
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- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали 

лицом и спиной к стенке (девочки); 

- приземление на точность и сохранение равновесия; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Развитие гибкости 

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой 

движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для 

развития подвижности плечевого сустава (выкруты); 

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития 

подвижности позвоночного столба. 

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой 

движений; 

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, 

складка, мост). 

Развитие координации движений 

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не 

подвижную мишень, с места и разбега; 

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с 

продвижением; 

- прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы 

- подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); 

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

- метание набивного мяча из различных исходных положений; 

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные   

мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери 

качества выполнения).  

Легкая атлетика (24 часа) 

Беговые упражнения: 

- бег на короткие дистанции: от 15 до 30 м;  

-  ускорение с высокого старта;  

бег с ускорением от 30 до 50 м; скоростной бег до 50 м;  

на результат 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе  до 15 минут; 
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- кроссовый бег; бег на 1200м. 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность;  

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 

- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на 

полу, от груди. 

Прикладно-ориентированная подготовка ( в процессе уроков) 

Прикладно-ориентированные упражнения:  

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Развитие выносливости 

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода; 

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. 

Развитие силы 

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 

- запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

- комплексы упражнений с набивными мячами. 

Развитие быстроты 

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без 

опоры; 

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по 

прямой); 

- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Баскетбол (9  часов ) 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения 

в стойке, остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; 

 по прямой, с изменением направления движения и скорости;  

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении; 
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- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после 

ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 

3,60 м. 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

 

Волейбол ( 9 часов) 

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками;  

- нижняя прямая подача; 

- игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

 

Прикладно-ориентированная подготовка ( в процессе уроков) 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Развитие быстроты 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с 

внезапными остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, 

назад, вправо, влево; приседания и т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом 

отдыха. 

Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег с «тенью» (повторение движений партнера); 

- бег по гимнастической скамейке; 

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей 

его ловлей одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола). 
Футбол 7 ( часов )     

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    игрока;    

перемещения    в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, 

ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных 
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элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, 

ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удар по летящему   мячу   внутренней    

стороной    стопы    и средней  частью подъема. Удар по катящемуся мячу 

внешней      стороной подъема,     носком,   серединой лба (по летящему 

мячу). Вбрасывание мяча   из-за   боковой  линии   с места и с шагом. 

Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления 

движения и скорости   ведения   с активным сопротивлением защитника, 

обыгрыш сближающихся противников. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание 

мяча. Игра вратаря. 

Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование 

корпуса, финты. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений 

и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     

изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 

с атакой и без атаки ворот. 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных 

размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 
 

Самбо  (31 ч) 

Прикладно-ориентированная подготовка ( в процессе уроков) 

Специально-подготовительные упражнения Самбо. Приѐмы самостраховки. 

Специально-подготовительные упражнения для бросков: зацепов, подхватов, 

через голову, через спину, через бедро.  

Техническая подготовка. Ознакомление и разучивание бросков Самбо: 

выведение из равновесия. Изученных приѐмов Самбо в положении лѐжа: 

удержаний и переворачиваний. Ознакомление и разучивание приѐмов Самбо 

в положении лѐжа. Тактическая подготовка. Игры-задания. Учебные схватки 

по заданию. 

Практическая часть 

Специально-подготовительные упражнения Самбо. Приѐмы 

самостраховки: на спину через партнера; на бок, выполняемый прыжком 

через руку партнера, стоящего в стойке; на бок кувырком в движении, 

выполняя кувырок-полет через партнера, лежащего на ковре или стоящего 

боком; вперѐд на руки при падении на ковер спиной с вращением вокруг 

продольной оси; из стойки на руках; на руки прыжком, тоже прыжком назад; 

на спину прыжком.  

Специально-подготовительные упражнения для бросков: зацепов, 

подхватов, через голову, через спину, через бедро.  

Техническая подготовка. Ознакомление и разучивание бросков 

Самбо: выведение из равновесия: толчком, скручиванием; захватом руки и 
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одноименной голени изнутри; задней подножки; задней подножки с захватом 

28 ноги; передней подножки; боковой подсечки; через голову упором 

голенью в живот захватом шеи и руки; зацепа голенью изнутри; подхвата под 

две ноги; через спину; через бедро. Изученных приѐмов Самбо в положении 

лѐжа: удержаний и переворачиваний. Ознакомление и разучивание приѐмов 

Самбо в положении лѐжа: рычага локтя от удержания сбоку, перегибая руку 

через бедро; узла плеча ногой от удержания сбоку; рычага руки противнику, 

лежащему на груди (рычаг плеча, рычаг локтя); рычага локтя захватом руки 

между ног; ущемления ахиллова сухожилия при различных 

взаиморасположения соперников 

 

ОЦЕНКА УЧЕБНЫХ ДОСТИЖЕНИЙ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

Оценка учебных достижений обучающихся производится с учетом 

целей предварительного, текущего, этапного и итогового педагогического 

контроля по предмету «Физическая культура».  

Если у обучающихся есть противопоказания по состоянию здоровья, 

относящиеся к освоению физической культуры, оценка успеваемости 

производится с учетом медицинских ограничений, по критериям оценивания 

обучающихся с нарушением состояния здоровья. 

 Предметом итоговой оценки освоения обучающимися 

образовательной программы должно быть достижение предметных и 

метапредметных результатов необходимых для продолжения обучения, 

жизненной и социальной адаптации.  

Результаты промежуточной аттестации должны отражать динамику 

индивидуальных достижений обучающихся с учетом их состояния здоровья 

и физиологических особенностей.  

Оценивание индивидуальных достижений обучающихся, 

осуществляется с помощью основных критериев оценивания деятельности 

обучающихся по модулям программы и носит формирующий характер.  

При оценивании индивидуальных достижений обучающихся 

выявляется полнота и глубина изучаемого (изученного) материала знаний 

теоретических сведений, степень освоения двигательных действий в объѐме 

изучаемых требований, уровень развития физических способностей, 

результат улучшения личных показателей (см., сек., м, раз), систематичность 

и качество выполнения самостоятельной физкультурно-оздоровительной 

деятельности.  

Знания и теоретические сведения могут проверяться в ходе урока 

применительно к содержанию изучаемого практического материала. Так 

проверяется и оценивается знание терминологии, правил соревнований и 

требований безопасности, умение описать технику выполняемого 

двигательного действия и объяснить его особенности, определить и 

исправить свои и чужие ошибки и т.д. 
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Оценка Требования 

зачтено  5 (отлично) Точное соблюдение всех технических 

требований, предъявляемых к 

выполняемому двигательному действию. 

Двигательное действие выполняется 

слитно, уверенно, свободно. 

 4 (хорошо) Двигательное действие выполняется в 

соответствии с предъявленными 

требованиями, слитно, свободно, но при 

этом было допущено не более двух 

незначительных ошибок. 

 3 (удовлетворительно) Двигательное действие выполняется в 

своей основе верно, но с одной 

значительной или не более чем с тремя 

незначительными ошибками. 

не 

зачтено 

2 

(неудовлетворительно) 

При выполнении двигательного действия 

допущена грубая ошибка или число 

незначительных ошибок более трѐх. 

 1 Двигательное действие не выполнено. 

Характер ошибок определяется на единой основе:  

• незначительная ошибка – неточное выполнение деталей 

двигательного действия, ведущее к снижению его эффективности;  

• значительная ошибка - невыполнение общей структуры 

двигательного действия (упражнения);  

• грубая ошибка - искажение основы техники двигательного действия.  

Оценивается степень понимания обучающимися технических 

особенностей двигательного действия, умение анализировать и исправлять 

собственные ошибки.  

При оценивании приобретенных навыков технические показатели 

оцениваются в условиях практического использования двигательного 

действия (в изменяющихся внешних условиях, при повышенных волевых и 

физических условиях, в соединении с другими действиями и т.д.). При 

проверке навыков, допускающих выявление количественных достижений, 

технические показатели проверяются одновременно и оцениваются во 

взаимосвязи с количественными результатами.  

При оценивании обучающихся в совершенствовании определѐнных 

физических качеств учитываются изменения в их уровне физической 

подготовленности за время учебного процесса.  

 Оценка качества образовательной деятельности обучающихся 

осуществляется с помощью:  

• определения объема теоретических знаний в структуре 

информационной компетентности;  

• определения объема и качественных характеристик практических 

действий, видов деятельности (коммуникативная, игровая, учебная, 
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контрольно- оценочная, тренировочная и др.), реализующих освоенные 

знания;  

• обеспечения комплексного подхода к оценке результатов освоения 

учебного предмета, позволяющего вести оценку предметных, 

метапредметных и личностных результатов;  

• обеспечения оценки динамики индивидуальных достижений 

обучающихся в процессе освоения учебного предмета;  

• оценки готовности реализовывать способы физкультурной 

деятельности, степени освоенности (самостоятельности), систематичности;  

• определения предпочтительных качеств и способностей, например, 

динамики развития объема и степени сформированности двигательных 

умений и навыков, динамики показателей физической подготовленности и 

др., при этом учитываются индивидуальные первичные результаты;  

• оценки степени направленности личности на физическое 

совершенство, формирование готовности к коррекционной и развивающей 

деятельности в различных видах двигательной активности;  

• определения требований, позволяющих оценивать освоение 

обучающимися дополнительных технических элементов, вариативных 

способов двигательной деятельности, основ техники, избранных видов 

спорта и т.д.;  

• оценки сформированности устойчивой мотивации к занятиям 

физической культурой.  

 

ОСНОВНЫЕ КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО МОДУЛЯМ ПРОГРАММЫ НА СТУПЕНИ 

ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

Основные критерии оценивания деятельности обучающихся по разделу  

«Спортивные игры»:  

 Демонстрировать знания о физической культуре 

(дифференцированный опрос, тест, реферат, проектная работа) по темам 

модуля программы.  

 Самостоятельно выполнять упражнения на развитие дыхательной 

и сердечно-сосудистой систем.  

 Самостоятельно выполнять упражнения для формирования 

«мышечного корсета» и увеличения подвижности суставов.  

 Качественно выполнять упражнения по пространственной 

ориентировке в зале и (или) на стадионе и (или) в лесопарковой зоне по 

заданным параметрам.  

Выполнять тестовые упражнения раздела «Футбол»:  

1. Бег с мячом 3*10м (с).  

2. Бег 60м (100 м) (с).  

3. Смешанное передвижение с мячом (мин, с).  

4. Удары на точность попадания (кол-во попаданий).  
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5. Ведение мяча, обводка стоек, удары по воротам (сек) с различных 

точек (мин, с).  

Выполнять тестовые упражнения раздела «Баскетбол»:  

1. Тройной прыжок с места (м).  

2. Выполнение штрафных бросков (количество попаданий за единицу 

времени).  

3. Броски мяча с разных дистанций и разных позиций (количество 

попаданий).  

4. Комбинированная эстафета на умение вести мяч правой, левой рукой 

и поочередно, по прямой, меняя направления, между стоек, по прямой, по 

кругу, по восьмерке, 1-2 финта с имитацией передачи или остановки 

атаковать корзину левой и правой рукой (мин, с).  

Выполнять тестовые упражнения раздела «Футбол»:  

1. ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) 

(кол-во в единицу времени); 

2. прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через 

сетку(кол-во в единицу времени); 

3. прием и передача мяча сверху двумя руками(кол-во в единицу времени);  

Основные критерии оценивания деятельности обучающихся по разделу 

Самбо: 

 Демонстрировать знания о физической культуре 

(дифференцированный опрос, тест, реферат, проектная работа) по темам 

модуля программы.  

 Составление и выполнение индивидуальных комплексов по 

коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной 

физической культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, 

физического развития и физической подготовленности).  

 Качественное выполнение упражнений прикладного характера.  

Выполнять тестовые упражнения раздела «Гимнастика»: 

 1. Наклон вперед из положения сидя (см).  

2. Поднимание туловища из положения лѐжа (кол-во раз за 30 сек).  

3. Комбинация из акробатических упражнений (баллы).  

4. Опорный прыжок (баллы).  

Выполнять тестовые упражнения раздела Самбо:  

1. Лазание по канату (м). 

 2. Подтягивание на высокой перекладине (из виса лѐжа на низкой 

перекладине) 3. Упражнения базовой техники Самбо (баллы).  

4. Демонстрировать упражнения по Самбо из ВФСК «ГТО».  

Основные критерии оценивания деятельности обучающихся по разделу  

«Лѐгкая атлетика»:  

 Демонстрировать знания о физической культуре 

(дифференцированный опрос, тест, реферат, проектная работа) по темам 

модуля программы.  
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 Самостоятельно выполнять упражнения на развитие дыхательной 

и сердечно-сосудистой систем.  

 Самостоятельно выполнять упражнения для формирования 

«мышечного корсета» и увеличения подвижности суставов.  

 Качественно работать с дневником самоконтроля за состоянием 

здоровья (по показателям самочувствия), физическим развитием и 

физической подготовленностью. Качественно выполнять упражнения по 

пространственной ориентировке в зале и (или) на стадионе и (или) в 

лесопарковой зоне по заданным параметрам.  

Выполнять тестовые упражнения  раздела «Легкая атлетика»:  

1. Бег на короткие дистанции (60 м, 100м, с).  

2. Прыжок в длину с места или разбега (см).  

3. Метание мяча на дальность или в цель (м, кол-во попаданий).  

4. Бег на выносливость (мин).  

Критерии оценивания деятельности обучающихся с нарушением 

состояния здоровья на уровне основного общего образования1 : 

• Знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, 

реферат, проектная работа) по темам модулей программы.  

• Самостоятельная разработка и демонстрирование комплексов 

упражнений на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем.  

• Самостоятельная разработка и демонстрирование комплекса 

упражнений для формирования «мышечного корсета» и увеличения 

подвижности суставов.  

• Самостоятельная разработка и демонстрирование комплексов 

упражнений и (или) комбинаций для занятий оздоровительной аэробикой.  

• Качественное выполнение технических элементов по всем модулям 

программы.  

• Индивидуальный рост физических способностей и расширение 

функциональных возможностей обучающегося.  

• Степень освоения спортивных игр. 

 

Для определения уровня физической подготовленности обучающихся 

используются контрольные упражнения (тесты).  Контроль за физической 

подготовленностью обучающихся проводится два  раза в учебном году. 

Для каждой возрастной группы определены свои нормативы. По 

окончании ступени обучающиеся должны показывать уровень физической 

подготовленности не ниже среднего результатов, соответствующих 

обязательному минимуму содержания образования. 

 

 

                                           

1 Письмо Минобразования РФ от 31.10.2003 n 13-51-263/123 "Об оценивании 

и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной 

медицинской группе для занятий физической культурой" 
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Тематическое планирование с определением основных видов учебной                  

деятельности обучающихся 10- 11 – х классов 

Тема урока Количество 

часов на 

тему 

Характеристика основных видов 

учебной деятельности 

обучающихся 

Теория-3ч 

1. Современное состояние 

физической культуры и спорта в 

России. 

2. Формы организации занятий 

физической культурой. 

3.Государственные требования к 

уровню физической 

подготовленности населения при 

выполнении нормативов 

Всероссийского комплекса «Готов 

к труду и обороне» 

1ч 

 

 

1ч 

1ч 

Умение планировать и распределять 

самостоятельно физическую 

нагрузку, знание основ ЗОЖ. 

Применение знаний, в повседневной 

жизни 

 

Легкая атлетика 24 часа 

 

 

 

4. Инструктаж по ТБ при занятиях 

л/а  Эстафеты беговые.  

5. Техника высокого старта. 

Высокий старт  

6. Бег с ускорением от 30 до 40м. 

 

 

 

 

1ч 

 

1ч 

 

1ч 

 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий 

физической культурой. Применяют 

беговые упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств. Выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки.П.: 

демонстрировать выполнение 

передачи эстафетной палочки. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения бега на 

выносливость по дистанции. 

7. Скоростной бег до 40м.  

8. Бег 60м на результат. 

9. Техника длительного бега. ВФСК 

«ГТО» 

 

 

1ч 

1ч 

1ч 

 

П.: применять беговые упражнения 

для развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых 

упражнений. 

10. Бег в равномерном темпе от 10 

до 12 мин.  

11. Бег на выносливость 1000м. 

Прыжок в длину с места. ВФСК 

«ГТО» 

1ч 

 

1ч 

 

 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий 

физической культурой.  

П.: применять беговые упражнения 

для развития физических качеств. 
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12. Прыжок  в длину с разбега.  

 

1ч К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых 

упражнений. 

13. Прыжок в длину с  7-9 шагов 

разбега, подбор разбега.  

14. Многоскоки. 

15. Прыжки  на скакалке,  

различные эстафеты. 

1ч 

 

1ч 

1ч 

 

 

П.: демонстрировать вариативное 

выполнение прыжковых 

упражнений. 

К.:  соблюдать правила 

безопасности. Описывать технику 

выполнения беговых упражнений и 

технику прыжка в длину с разбега. 

16. Овладение техникой прыжка в 

высоту с разбега.  

17. Прыжок в высоту с  3 - 5 шагов 

разбега, подбор разбега.   

18. Совершенствование прыжка  в 

высоту с  разбега.  ВФСК «ГТО» 

 

1ч 

 

1ч 

 

1ч 

Описывают технику выполнения 

прыжковых упражнений, осваивают 

ее самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения.П.: 

демонстрировать вариативное 

выполнение прыжковых 

упражнений. К.: соблюдать 

правила безопасности. 

19. Метание мяча на дальность. 

20. Метание мяча с разбега в 

коридор. 

21.  Бросок набивного мяча 2кг из-

за головы двумя руками.  ВФСК 

«ГТО» 

 

1ч 

1ч 

 

1ч 

 

 

 

Р.: применять упражнения  малого 

мяча для развития физических 

качеств. 

П.: демонстрировать выполнение 

метания малого мяча. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения упражнений в 

метании малого мяча. 

22. Бросок набивного мяча 2кг от 

груди снизу вперед -вверх двумя 

руками.  

23. Ловля набивного мяча 2кг после 

броска партнера, с хлопками. С 

поворотом на 90градусов. 

24.Челночный бег 3х10 м. ВФСК 

«ГТО» 

ВФСК «ГТО» 

 

1ч 

 

 

1ч 

 

 

1ч 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий 

физической культурой. 

П.: демонстрировать выполнение 

передачи эстафетной палочки. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения бега на 

выносливость по дистанции. 

25. Эстафеты из различных 

исходных положений.  

26. Бег с ускорением с 

максимальной скоростью.  

27. Кросс до 15 мин бег с 

препятствиями круговая 

1ч 

 

1ч 

 

1ч 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий 

физической культурой. 

П.: демонстрировать выполнение 

передачи эстафетной палочки. 
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тренировка. 

                                                                    Гимнастика  18 ч    

28. Правила ТБ при занятиях 

гимнастикой. Строевые 

упражнения.  

29. Перестроение из колонны по 

одному в колонну по четыре 

дроблением.  

30. Перестроение, ОРУ с 

предметами и без предметов. 

1ч 

 

 

1ч 

 

1ч 

 

Р.: использовать игры в организации 

активного отдыха. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения технический 

действий. 

31. Акробатические упражнения. 

Кувырок вперед  назад . 

32. Кувырок вперед  назад. Стойка 

на лопатках.  

33. ОРУ с повышенной амплитудой 

для суставов. 

1ч 

 

1ч 

 

1ч 

Совершенствовать строевые 

упражнения. 

 Закреплять понятия двигательных 

действий. 

 Укреплять здоровье обучающихся 

посредством развития физических 

качеств, координационных и 

силовых способностей. 

34. Упражнения на гимнастической 

стенке, скамейке.  

35. Прыжки с пружинного 

гимнастического мостика в 

глубину. 

36. Эстафеты, игры с 

использованием гимнастических 

упражнений. 

1ч 

 

1ч 

 

 

1ч 

Развивать умения выделять и 

формулировать то, что усвоено и, 

что нужно усвоить, определять 

качество и уровень усвоения знаний . 

 Формирование умения 

контролировать, оценивать учебные 

действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями 

еѐ реализации . 

Развивать умения выполнять прыжки 

и ОРУ  на высоком качественном 

уровне.  

37. Лазание по канату, 

гимнастической лестнице. 

38. Лазание по канату, упражнения 

с партнером. 

39.ОРУ с предметами, повторение 

кувырок вперед назад.. 

1ч 

 

1ч 

 

1ч 

Закреплять понятия двигательных 

действий. 

 Укреплять здоровье обучающихся 

посредством развития физических 

качеств, координационных и 

силовых способностей. 

40. Освоение опорных прыжков. 

Вскок в упор присев (козел в 

ширину).ВФСК «ГТО» 

41. Вскок в упор присев, соскок 

прогнувшись (козел в ширину). 

42. Сочетание движений руками с 

ходьбой на месте и в движении. 

1ч 

 

1ч 

 

1ч 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий гимнастикой. 

П.: моделировать технику действий  

во время выполнения наскоков.. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

43.Висы и упоры. Подтягивания в 

висе. 

1ч 

 

Р.: использовать силовые 

упражнения  для развития 
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44. М. : висы согнувшись и 

прогнувшись; д. : смешанные висы.  

45. Поднимание прямых ног в висе. 

 

1ч 

1ч 

физических качеств. 

П.: моделировать технику 

выполнения  действий и приемов. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

Спортивные игры (25 часов) 

Баскетбол (9 часов) 

46. Инструктаж по т/б во время 

занятий спортивными играми. 

 

47. Стойка игрока перемещение в 

стойке приставными шагами. 

 

48. Совершенствование передачи от 

груди. Техника  ведения мяча 

змейкой 

1ч 

 

 

1ч 

 

1ч 

 

 

 

Р.: использовать игровые  Р.: 

использовать игровые действия 

баскетбола для развития физических 

качеств. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее 

в зависимости от ситуаций и 

условий. 

К.: соблюдать правила 

безопасности.Р.: использовать игру 

баскетбол в организации активного 

отдыха. 

49. Передача одной рукой от плеча 

на месте и в движении. 

50. Ведение мяча в низкой, средней, 

высокой стойке па месте и в 

движении. 

51. Вырывание выбивание мяча , 

комбинации из освоенных 

элементов. 

1ч 

 

1ч 

 

1ч 

 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения технический 

действий. 

52. 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; технические приемы и 

командно-тактические действия в 

командных (игровых) видах; 

техническая и тактическая 

подготовка в борьбе самбо. 

Всероссийского комплекса «Готов 

к труду и обороне» 

53. Прикладная физическая 

подготовка: полосы препятствий 

54.  Государственные требования к 

уровню физической 

подготовленности населения при 

выполнении нормативов 

Всероссийского комплекса «Готов 

к труду и обороне» 

1ч 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1ч 

1ч 

 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения технический 

действий, планирование учебного 

сотрудничества -  задавать 

вопросы; управление 

коммуникацией – координировать и 

принимать различные позиции во 

взаимодействии.  Р.: Дает 

возможность познакомиться с 

теоретическими основами, с 

нововведѐнным комплексом ГТО. 
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Волейбол-9ч 

55.Игра по упрощенным правилам 

мини-волейбола.  

56. Совершенствование техники 

приема и передачи мяча сверху. 

Техника приема и передачи мяча 

снизу. 

57. Эстафеты с мячами. Круговая 

тренировка. 

 

1ч 

 

1ч 

 

 

 

1ч 

 

Р.: уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее 

в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе 

игрой деятельности. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения технический 

действий волейбола. 

58. Нижняя прямая подача мяча с 

расстояния 3-6м от сетки. 

59. Комбинации из освоенных 

элементов прием, передача, удар.  

60. Совершенствование 

технических действий волейбола. 

Учебная игра.  

1ч 

 

1ч 

 

1ч 

 

 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее 

в зависимости от ситуаций и 

условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

Р.: использовать игру волейбол  в 

организации активного отдыха. 

61. Совершенствование  приема и 

передачи мяча в парах. 

62. Совершенствование нижней 

прямой подачи.  

63. Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений и 

владения мячом. 

1ч 

 

1ч 

 

1ч 

 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее 

в зависимости от ситуаций и 

условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

Футбол-7ч 

64. Основные правила игры в 

футбол. П/и для передвижения. 

Остановок. 

65. Стойка игрока перемещение в 

стойке приставным шагом, боком.  

66. Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений 

(остановки, повороты, ускорения). 

 

 

1ч 

 

1ч 

 

1ч 

 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее 

в зависимости от ситуаций и 

условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

Р.: использовать игру футбол  в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее 

в зависимости от ситуаций и 

условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

67. Ведение мяча по прямой с 

изменением направления движения 

и скорости. 

68. Ведение мяча по прямой.  

Удары по воротам указанными 

способами. 

69. Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение  без 

1ч 

 

 

1ч 

 

 

1ч 

 

Р.: уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее 

в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе 

игрой деятельности. 



30 

 

изменения позиций игроков. 

70.Игра по правилам мини-

футбола. 

 

1ч 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения технический 

действий волейбола. 

Самбо – 32 часа 

71. Техника безопасности и 

профилактика травматизма по 

изучению элементов самбо. Приѐмы 

самостраховки (варианты) 

72.Удержания (варианты) 

73.Перевороты (варианты) + выведение 

из равновесия (основы) 

1ч 

 

 

 

1ч 

1ч 

Р.: уважительно относиться к 

партнеру. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения технический 

действий 

74.-76. Болевые приѐмы (варианты) 3ч Р.: уважительно относиться к 

партнеру. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения технический 

действий 

77. Выведение из равновесия 

78. Броски захватом ног 

79. Подножки 

1ч 

1ч 

1ч 

Р.: уважительно относиться к 

партнеру. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения технический 

действий 

80.Подсечки 

81. Зацепы 

82. Зацепы через голову 

1ч 

1ч 

1ч 

Р.: уважительно относиться к 

партнеру. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения технический 

действий 

83. Зацепы через бедро 

84. зацепы через спину 

85.Самостраховка. Болевые приемы 

1ч 

1ч 

1ч 

Р.: уважительно относиться к 

партнеру. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения технический 

действий 

86. Самостраховка и еѐ прикладность. 

87. Освобождение от захватов в стойке 

и положении лежа от захватов одной 

рукой (спереди, сзади, сбоку) - рукава 

руки, отворота одежды 

88.Освобождение от захватов в стойке и 

1ч 

 

1ч 

 

 

 

Р.: уважительно относиться к 

партнеру. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 
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положении лежа  

1ч 

совместного освоения технический 

действий 

89. Освобождение от захватов в стойке 

и положении лежа: от захватов двумя 

руками (спереди, сзади, сбоку) - руки, 

рук, рукавов, отворотов одежды 

90. Освобождение от захватов в стойке 

и положении лежа: от захватов ног. 

91. Освобождение от обхватов 

туловища спереди и сзади 

1ч 

 

 

 

1ч 

 

 

1ч 

Р.: уважительно относиться к 

партнеру. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения технический 

действий 

92. Освобождение от обхватов 

туловища спереди и сзади, с руками и 

без рук 

93. Освобождение от захватов за шею 

кистями рук 

94. Освобождение от захватов за шею 

кистями рук, плечом и предплечьем 

1ч 

 

 

1ч 

 

1ч 

Р.: уважительно относиться к 

партнеру. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения технический 

действий 

95. Освобождение от захватов за шею 

кистями рук, плечом и предплечьем, 

поясом (спереди, сзади, сбоку) 

96. Самостраховка. Падение вперед на 

руки прыжком 

97. Самостраховка. Падение вперѐд на 

бок кувырком. 

1ч 

 

 

1ч 

 

1ч 

Р.: уважительно относиться к 

партнеру. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения технический 

действий 

98. Самостраховка. Падение вперед на 

руки прыжком. Схватки по заданию в 

парах и группах занимающихся. 

Моделирование ситуаций самозащиты 

99. Совершенствование различных 

приѐмов самостраховки в усложнѐнных 

условиях: в движении, с повышением 

высоты падений, на точность 

приземления 

100. Общефизические упражнения на 

развитие гибкости, силы, ловкости и 

координации движений. 

1ч 

 

 

 

 

1ч 

 

 

 

 

1ч 

Р.: уважительно относиться к 

партнеру. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения технический 

действий 

101-102. Игры - упражнения по 

заданию. 

2ч 

 

Р.: уважительно относиться к 

партнеру. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения технический 

действий 
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