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1.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы среднего общего об-
разования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 10-12 классов 
направлена на достижение старшеклассниками личностных, метапредметных и предметных результатов по физической 
культуре. 

 

Личностные результаты 

1.Гражданское воспитание — формирование российской гражданской идентичности, принадлежности к общности 
граждан Российской Федерации, к народу России как источнику власти в Российском государстве и субъекту тысяче-
летней российской государственности, уважения к правам, свободам и обязанностям гражданина России, правовой и 
политической культуры; 
 

2. Патриотическое воспитание—воспитание любви к родному краю, Родине, своему народу, уважения к другим наро-
дам России; историческое просвещение, формирование российского национального исторического сознания, россий-
ской культурной идентичности; 
 

3. Духовно-нравственное воспитание—воспитание на основе духовно-нравственной культуры народов России, тради-
ционных религий народов России, формирование традиционных российских семейных ценностей; воспитание честно-
сти, доброты, милосердия, сопереживания, справедливости, коллективизма, дружелюбия и взаимопомощи, уважения к 
старшим, к памяти предков, их вере и культурным традициям; 
 

4. Эстетическое воспитание — формирование эстетической культуры на основе российских традиционных духовных 
ценностей, приобщение к лучшим образцам отечественного и мирового искусства; 
 

5. Физическое воспитание, формирование культуры здорового образа жизни и эмоционального благополучия — разви-
тие физических способностей с учётом возможностей и состояния здоровья, навыков безопасного поведения в природ-
ной и социальной среде, чрезвычайных ситуациях; 
 

6. Трудовое воспитание — воспитание уважения к труду, трудящимся, результатам труда (своего и других людей), ори-
ентация на трудовую деятельность,     получение      профессии,      личностное      самовыражение в продуктивном, 
нравственно достойном труде в российском обществе, достижение выдающихся результатов в профессиональной дея-
тельности; 
 

 7. Экологическое воспитание — формирование экологической культуры, ответственного, бережного отношения к при-
роде, окружающей среде на основе российских традиционных духовных ценностей, навыков охраны, защиты, восста-
новления природы, окружающей среды; 
 

8. Ценности    научного     познания     —     воспитание     стремления к познанию себя и других людей, природы и об-
щества, к получению знаний, качественного образования с учётом личностных интересов и общественных потребно-
стей. 
 

Метапредметные результаты 

▪ умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; самостоятельно осу-
ществлять, контролировать и корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения по-
ставленных 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 проектной деятельности, навыками разрешения 
проблем;  
▪ способность и готовность к самостоятельному поиску метода решения практических задач, применению раз-
личных методов познания; 
▪ готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение 
ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, полу-
чаемую из различных источников; 
▪ умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее — ИКТ) в решении 
когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасно-
сти, 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 учётом граж-
данских 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 процес-
сов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достиже-
ния. 



Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися межпредметные понятия и универсальные учеб-
ные действия (познавательные, коммуникативные, регулятивные), способность использования этих действий в познава-
тельной и социальной практике. К метапредметным результатам относятся такие способности и умения, как самостоя-
тельность в планировании и осуществлении учебной, физкультурной и спортивной деятельности, организация сотруд-
ничества со сверстниками и педагогами, способность к построению индивидуальной образовательной программы, вла-
дение навыками учебно-исследовательской и социальной деятельности. 
 

Предметные результаты 

▪ умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового 
образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физ-
культурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

▪ овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 
профилактики заболеваний; 
▪ овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспо-
собности, физического развития и физических качеств; 
▪ владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме 
учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособ-
ности; 
▪ овладение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта с помощью их активно-
го применения в игровой и соревновательной деятельности. 

Изучение предмета должно создать предпосылки для освоения учащимися различных физических упражнений с це-
лью использования их в режиме учебной и производственной деятельности, для профилактики переутомления и сохра-
нения работоспособности. Наконец, одно из самых серьёзных требований — научение владению технико-тактическими 
приёмами (умениями) базовых видов спорта и их применение в игровой и соревновательной деятельности. 

На основании полученных знаний учащиеся должны уметь объяснять: 
▪ роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олим-
пийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и 
спорта высших достижений; 
▪ роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных при-
вычек, ведении здорового образа жизни. 
Характеризовать: 
▪ индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физи-
ческими упражнениями; 
▪ особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятии физическими 
упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности и контроль за их эффективностью; 
▪ особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профес-
сионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 
▪ особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способно-
стей на занятиях физической культурой; 
▪ особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содер-
жания и направленности; 
▪ особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и 
развивающую эффективность. 
Соблюдать правила: 
▪ личной гигиены и закаливания организма; 
▪ организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и 
спортом; 
▪ культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 
▪ профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 
▪ экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 
Осуществлять: 
▪ самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-

прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 
▪ контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспо-
собностью, осанкой; 
▪ приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими упражнениями, приёмы оказания первой 
помощи при травмах и ушибах; 
▪ приёмы массажа и самомассажа; 
▪ занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; 
▪ судейство соревнований по одному из видов спорта. 
Составлять: 
▪ индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 
▪ планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 
Определять: 
▪ уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 
▪ эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую ра-
ботоспособность; 



▪ дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 
 

Демонстрировать: 
 

Физические спо-
собности Физические упражнения 

Юноши Девушки 

Скоростные 
Бег 30 м, с 

Бег 100 м, с 

5,0 

14,3 

5,4 

17,5 

Силовые Подтягивание из виса на высокой пере-
кладине, кол-во раз 

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

10 

 

- 

 

215 

- 

 

14 

 

170 

Выносливость Кроссовый бег на 3 км, мин/с 

Кроссовый бег на 2 км, мин/с 

13.50 

- 

- 

10.00 

 

Освоить следующие двигательные умения, навыки и способности: 
в метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжелённые малые 
мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м) с использованием четырёхшажного варианта брос-
ковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель размером 2,5 >< 2,5 м с 10—12 м 
(девушки) и с 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель размером 1 Х 1 м 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 равновысоких брусьях (девушки), опорный прыжок ноги врозь через коня в длину 
высотой 115—125 см (юноши), комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); вы-
полнять 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), комбинацию из пяти ранее 
освоенных элементов (девушки), лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на ско-
рость (юноши), выполнять комплекс вольных упражнений (девушки); 
▪ в единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши); 
▪ в спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного 
комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр. 

Физическая подготовленность должна соответствовать уровню (не ниже среднего) показателей развития физиче-
ских способностей (табл. 1) с учётом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

 

 

 

 

Уровень физической подготовленности 

№ 
п/
п 

Физические 
способности 

Контрольное 
упражнение 

(тест) 

Воз- 

раст, 
лет 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные Бег 30 м, с 

16-17 

18 и 
> 

5,2 и ниже 

5,1 

5,1-4,8 

5,0-4,7 

4,4 и вы-
ше 4,3 

6,1 и 
ниже 6,1 

5,9-5,3 4,8 и вы-
ше 4,8 

2 Координаци-

онные 

Челночный бег 

3 х 10 м, с 

16-17 

18 и 
> 

8,2 и ниже 

8,1 

8,0-7,7 

7,9-7,5 

7,3 и вы-
ше 7,2 

9,7 и 
ниже 9,6 

9,3-8,7 

9,3-8,7 

8,4 и вы-
ше 8,4 

3 
Скоростно-

силовые 

Прыжки в длину 
с места, см 

16-17 

18 и 
> 

180 и ни-
же 

190 

195-210 

205-220 

230 и вы-
ше 240 

160 и 
ниже 
160 

170-190 

170-190 

210 и вы-
ше 210 

4 Выносливость 6-минутный бег, 
м 

16-17 

18 и 
> 

1100 и 
ниже 

1100 

1300-1400 

1300-1400 

1500 и 
выше 
1500 

900 и 
ниже 
900 

1050-1200 

1050-1200 

1300 и 
выше 
1300 

5 Гибкость Наклон вперёд 
из положения 
стоя, см 

16-17 

18 и 
> 

5 и ниже 

5 

9-12 

9-12 

15 и выше 
15 

7 и ниже 
7 

12-14 

12-14 

20 и выше 
20 



6 Силовые Подтягивание: 
на высокой пе-
рекладине из 
виса, кол- во раз 
(юноши), на 
низкой перекла-
дине из виса лё-
жа, кол-во раз 
(девушки) 

16-17 

18 и 
> 

4 и ниже 

5 

8-9 

9-10 

11 и выше 
12 

6 и ниже 
6 

13-15 

13-15 

18 и выше 
18 

 

Должны быть освоены: 
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использование различных видов физических упражне-

ний с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществление коррекции недо-
статков физического развития; проведение самоконтроля и саморегуляции физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности, участие в соревнованиях по легкоатлетическому четырёхборью: бег 100 м, 
прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществление соревновательной деятельности по 
одному из видов спорта, включая основные элементы техники и тактики национальных видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласование своего поведения с интересами кол-
лектива; при выполнении упражнений критическое оценивание собственных достижений, поддержка товарищей, име-
ющих низкий уровень физической подготовленности; сознательные тренировки и стремление к лучшему результату. 

Требования к уровню физической культуры, составляющему вариативную часть (материал по выбору учителя, 
учащихся, определяемый самой школой), разрабатывает и определяет сам учитель, согласуя его с советом учителей, 
дирекцией школы и учащимися конкретного класса. 

 

Нормативное правовое обоснование: 
Понятийная база и содержание учебного курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской 

Федерации, в том числе: 
1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. 2021 г. N 273- «Об образовании в Российской Федерации»; ( далее за-

кон); 
2. Федеральный закона от 30 апреля 2021 г. N 127-ФЗ “О внесении изменений в Федеральный закон «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

3. Закон Краснодарского края от 16.07.2013 № 2770-КЗ «Об образовании в Краснодарском крае» (с изменениями и 

дополнениями). 
4. Приказ Министерства образования и науки РФ от 17.05.2012 № 413 «Об утверждении федерального государ-

ственного образовательного стандарта среднего общего образования» (с изменениями и дополнениями). 
5. Указ Президента Российской Федерации от 24.03.2014 г. № 172 «О Всероссийском физкультурно-спортивном 

комплексе «Готов к труду и обороне» «ГТО». 15. Постановление Правительства РФ от 11.06.2014 г. № 540 (в ред. По-
становления Правительства РФ от 30.12.2015 г. № 1508) Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном ком-
плексе «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

6. Приказ Минпросвещения России от 25.11.2019г. № 636 «Об утверждении плана мероприятий по реализации 

Концепции преподавания предмета «Физическая культура» в общеобразовательных организациях, реализующих основ-
ные общеобразовательные программы, на 2020- 2024г.г.»; 

7. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 года № 28 «Об утвержде-
нии санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обу-
чения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

8. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 января 2021 года № 2 «Об утверждении 
санитарных правил и норм СанПиН 1.2.368521 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и 
(или) безвредности для человека факторов среды обитания». 

 

Программа разработана в соответствии с приказом  Министерства просвещения Российской федерации от 12 ав-
густа 2022 года № 732 "О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт среднего 
общего образования, утверждённый приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 мая 
2012 года № 413". 

Программа разработана в соответствии с примерной основной образовательной программой среднего общего обра-
зования (одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию, протокол от 
28 июня 2016 г. № 2/16-з); 

-примерной программы учебного предмета «Физическая культура» для образовательных организаций, реализую-
щих программы начального, основного и среднего общего образования (одобренной решением федерального учебно-

методического объединения по общему образованию (протокол от 20 сентября 2016 года №3/16). Лях В.И. «Физическая 
культура 10-11 классы». – М.: Просвещение, 2019 год. 

 

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ 

 

        В учебном плане БОУ ОСОШ на изучение учебного предмета «Физическая культура» отводится 104 ч: в 10 классе 
- 35 ч (1 час в неделю), 11 классе - 35 ч (1 час в неделю), 12 классе - 34 ч (1 часа в неделю). Рабочая программа рассчи-
тана на 104 ч на три года обучения. 

Таблица тематического распределения количества часов 



 

№п/п Разделы программы Рабочая программа 

Классы 

10 11 12 

1 Знания о физической культуре В процессе урока 

2 Гимнастика с элементами акробатики 4ч 4ч 4ч 

3 Легкая атлетика 4ч 4ч 4ч 

4 Спортивные игры: 12ч   12ч   11ч 

4.1 Гандбол 2 2 2 

4.2 Баскетбол 4 4 3 

4.3 Волейбол 4 4 4 

4.4 Футбол 2 2 2 

5 Кроссовая подготовка 6ч 6ч 6ч 

6 Элементы единоборств 4ч 4ч 4ч 

7 Вариативная часть (настольный теннис) 5ч 5ч 5ч 

Всего: 35ч 35ч 34ч 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

10-11 класс  
Знания о физической культуре. 
      Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения культуры как социального явления, харак-
теристика основных направлений её развития (индивидуальная, национальная, мировая). Культура как способ развития 
человека, её связь с условиями жизни и деятельности. Физическая культура как явление культуры, связанное с преобра-
зованием физической природы человека.  
        Характеристика системной организации физической культуры в современном обществе, основные направления её 
развития и формы организации (оздоровительная, прикладно-ориентированная, соревновательно-достиженческая).  
         Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) как основа прикладно-

ориентированной физической культуры; история и развитие комплекса ГТО в СССР и РФ. Характеристика структурной 
организации комплекса ГТО в современном обществе, нормативные требования пятой ступени для учащихся 16—17 

лет. Законодательные основы развития физической культуры в Российской Федерации. Извлечения из статей, касаю-
щихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой и спортом: Федеральный Закон РФ 
«О физической культуре и спорте в РФ»; Федеральный Закон РФ «Об образовании в РФ».  
     Физическая культура как средство укрепления здоровья человека. Здоровье как базовая ценность человека и 
общества. Характеристика основных компонентов здоровья, их связь с занятиями физической культурой. Общие пред-
ставления об истории и развитии популярных систем оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и 
предметное содержание. 
Способы самостоятельной двигательной деятельности 

      Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха и досуга. 
     Общее представление о видах и формах деятельности в структурной организации образа жизни современного чело-
века. Основные типы и виды активного отдыха, их целевое предназначение и содержательное наполнение.  
      Кондиционная тренировка как системная организация комплексных и целевых занятий оздоровительной физиче-
ской культурой; особенности планирования физических нагрузок и содержательного наполнения.  
      Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации самостоятельных занятий оздоровитель-
ной физической культурой. Контроль текущего состояния организма с помощью пробы Руфье, характеристика спосо-
бов применения и критериев оценивания. Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий кондиционной 
тренировкой, цель и задачи контроля, способы организации и проведения измерительных процедур. Физкультурно-

оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха и досуга. 
 

Физическое совершенствование 

      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения оздоровительной гимнастики как средство профилак-
тики нарушения осанки и органов зрения; предупреждения перенапряжения мышц опорно-двигательного аппарата при 
длительной работе за компьютером. Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные системы 
физической культуры: цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации содержания и физических нагру-
зок при планировании системной организации занятий кондиционной тренировкой.  
    Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Спортивные игры».  
    Футбол. Техники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, выполнение углового и штрафного ударов в 
изменяющихся игровых ситуациях. Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной деятельности.  
    Баскетбол. Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии; способы овладения мячом 
при «спорном мяче»; выполнение штрафных бросков. Выполнение правил 3—8—24 секунды в условиях игровой дея-
тельности. Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной деятельности.  
    Волейбол. Техника выполнения игровых действий: «постановка блока»; атакующий удар (с места и в движении). 
Тактические действия в защите и нападении. Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной деятельности. 
     Прикладно-ориентированная двигательная деятельность. Модуль «Единоборства». Единоборства в системе 
профессионально-ориентированной двигательной деятельности: её цели и задачи, формы организации тренировочных 
занятий. Основные технические приёмы атлетических единоборств и способы их самостоятельного разучивания (само-
страховка, стойки, захваты, броски).  



    Модуль «Настольный теннис». Практические занятия. Выполнение серийных ударов: удары “откатка” справа (сле-
ва) по диагонали и по прямой; удары “накат” справа(слева) по диагонали и по прямой, сочетание ударов “накат” справа 
и слева в левый угол стола, подача справа и слева разученными ударами с завершением комбинации атакующими уда-
рами “топ-спин” и “накат”. 
     Модуль «Спортивная и физическая подготовка». Техническая и специальная физическая подготовка по избран-
ному виду спорта; выполнение соревновательных действий в стандартных и вариативных условиях. Физическая подго-
товка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов 
спорта и оздоровительных систем физической культуры; национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 
Общая физическая подготовка.  
    Развитие силовых способностей. Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих упражнений, отягощён-
ных весом собственного тела и с использованием дополнительных средств (гантелей, эспандера, набивных мячей, 
штанги и т. п.). Комплексы упражнений на тренажёрных устройствах. Упражнения на гимнастических снарядах 
(брусьях, перекладинах, гимнастической стенке и т. п.). Броски набивного мяча двумя и одной рукой из положений стоя 
и сидя (вверх, вперёд, назад, в стороны, снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения с дополнитель-
ным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, прыжки через скакалку, многоскоки, прыжки через препятствия и т. 
п.). Бег с дополнительным отягощением (в горку и с горки, на короткие дистанции, эстафеты). Передвижения в висе и 
упоре на руках. Лазанье (по канату, по гимнастической стенке с дополнительным отягощением). Переноска непредель-
ных тяжестей (сверстников способом на спине).  
    Подвижные игры с силовой направленностью (импровизированный баскетбол с набивным мячом и т. п.). Развитие 
скоростных способностей. Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). Челноч-
ный бег. Бег по разметке с максимальным темпом. Повторный бег с максимальной скоростью и максимальной частотой 
шагов (10—15 м). Бег с ускорениями из разных исходных положений. Бег с максимальной скоростью и собиранием ма-
лых предметов, лежащих на полу и на разной высоте. Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу. Мета-
ние малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после от-
скока от пола, стены (правой и левой рукой). Передача теннисного мяча в парах правой (левой) рукой и попеременно. 
Ведение теннисного мяча ногами с ускорением по прямой, по кругу, вокруг стоек.  
     Прыжки через скакалку на месте и в движении с максимальной частотой прыжков. Преодоление полосы препят-
ствий, включающей в себя прыжки на разную высоту и длину, по разметке; бег с максимальной скоростью в разных 
направлениях и с преодолением опор различной высоты и ширины; повороты; обегание различных предметов (легкоат-
летических стоек, мячей, лежащих на полу или подвешенных на высоте).  
     Эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью. Технические действия из базовых видов спорта, вы-
полняемые с максимальной скоростью движений. Развитие выносливости. Равномерный бег и передвижение на лыжах 
в режимах умеренной и большой интенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах в режимах максимальной и 
субмаксимальной интенсивности.  
     Кроссовый бег и марш-бросок на лыжах. Развитие координации движений.  
     Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными) мячами. Жонглирование гимнастической пал-
кой. Жонглирование волейбольным мячом головой. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и дви-
гающуюся). Передвижения по возвышенной и наклонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом 
на голове). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в воспроизведении пространственной точности движе-
ний руками, ногами, туловищем. Упражнение на точность дифференцирования мышечных усилий. Развитие гибкости. 
Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), выполняемых с большой амплитудой движений. 
Упражнения на растяжение и расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности суставов (по-
лушпагат, шпагат, выкруты гимнастической палки).  
    Модуль «Гимнастика» Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей амплитудой 
движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакал-
кой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с повышен-
ной 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. Прохождение усложнён-
ной полосы препятствий, включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, преодоле-
ние препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой 
и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, под-
вешенных на разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с 
продвижением. Прыжки на точность отталкивания и приземления. Развитие силовых способностей. Подтягивание в 
висе и отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики); подтягивание в висе стоя 
(лёжа) на низкой перекладине (девочки); отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; отжи-
мание в упоре на низких брусьях; поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; из положения 
лёжа на гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной амплитудой движений (на животе 
и на спине); комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранной массой (движения руками, повороты на 
месте, наклоны, подскоки со взмахом рук); метание набивного мяча из различных исходных положений; комплексы 
упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без 
потери качества выполнения); элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»); приседания на одной ноге 
«пистолетом» (с опорой на руку для сохранения равновесия). Развитие выносливости. Упражнения с непредельными 
отягощениями, выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией по-
ложений тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу 
«круговой тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые в режиме непрерывного и интервально-
го методов.  



      Модуль «Лёгкая атлетика» Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-

интервального метода. Бег по пересечённой местности (кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в разных 
зонах интенсивности. Повторный бег с препятствиями в максимальном темпе. Равномерный повторный бег с финаль-
ным ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до отказа». Раз-
витие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с 
доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыги-
вание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. Прыжки в высоту с продви-
жением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятстви-
ями. Бег в горку с дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения 
с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по методу круговой тренировки. 
Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. 
Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на 
повороте и со старта). Бег с максимальной скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Специа-
лизированные комплексы упражнений на развитие координации  
 
 

 

 

 

 12 класс  
Знания о физической культуре 

    Здоровый образ жизни современного человека. Роль и значение адаптации организма в организации и планирова-
нии мероприятий здорового образа жизни; характеристика основных этапов адаптации. Основные компоненты здорово-
го образа жизни и их влияние на здоровье современного человека.  
      Рациональная организация труда как фактор сохранения и укрепления здоровья. Оптимизация работоспособности в 
режиме трудовой деятельности. Влияние занятий физической культурой на профилактику и искоренение вредных при-
вычек. Личная гигиена, закаливание организма и банные процедуры как компоненты здорового образа жизни.  
    Понятие «профессионально-ориентированная физическая культура», цель и задачи, содержательное наполнение.  
     Оздоровительная физическая культура в режиме учебной и профессиональной деятельности. Определение индиви-
дуального расхода энергии в процессе занятий оздоровительной физической культурой.  
      Взаимосвязь состояния здоровья с продолжительностью жизни человека. Роль и значение занятий физической куль-
турой в укреплении и сохранении здоровья в разных возрастных периодах. 
    Профилактика травматизма и оказание перовой помощи во время занятий физической культурой. Причины 
возникновения травм и способы их предупреждения; правила профилактики травм во время самостоятельных занятий 
оздоровительной физической культурой.     
      Способы и приёмы оказания первой помощи при ушибах разных частей тела и сотрясении мозга; переломах, выви-
хах и ранениях; обморожении; солнечном и тепловом ударах. 
Способы самостоятельной двигательной деятельности 

     Современные оздоровительные методы и процедуры в режиме здорового образа жизни. Релаксация как метод 
восстановления после психического и физического напряжения; характеристика основных методов, приёмов и проце-
дур, правила их проведения (методика Э. Джекобсона; аутогенная тренировка И. Шульца; дыхательная гимнастика А. 
Н. Стрельниковой; синхрогимнастика по методу «Ключ»).  
     Массаж как средство оздоровительной физической культуры, правила организации и проведения процедур массажа. 
Основные приёмы самомассажа, их воздействие на организм человека. Банные процедуры, их назначение и правила 
проведения, основные способы парения.      
  Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО. Структурная организа-
ция самостоятельной подготовки к выполнению требований комплекса ГТО; способы определения направленности её 
тренировочных занятий в годичном цикле. Техника выполнения обязательных и дополнительных тестовых упражне-
ний, способы их освоения и оценивания. Самостоятельная физическая подготовка и особенности планирования её 
направленности по тренировочным циклам; правила контроля и индивидуализации содержания физической нагрузки. 
Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения для профилактики острых респираторных заболеваний; 
целлюлита; снижения массы тела. Стретчинг и шейпинг как современные оздоровительные системы физической куль-
туры: цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации содержания и физических нагрузок при планиро-
вании системной организации занятий кондиционной тренировкой. 
Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Спортивные игры».  
    Футбол. Повторение правил игры в футбол, соблюдение их в процессе игровой деятельности. Совершенствование 
основных технических приёмов и тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности. 
    Баскетбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой деятельности. Совершенствова-
ние основных технических приёмов и тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности.  
    Волейбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой деятельности. Совершенствова-
ние основных технических приёмов и тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности. 
   Прикладно-ориентированная двигательная деятельность. Модуль «Единоборства». Единоборства в системе 
профессионально-ориентированной двигательной деятельности: её цели и задачи, формы организации тренировочных 
занятий. Основные технические приёмы атлетических единоборств и способы их самостоятельного разучивания (само-
страховка, стойки, захваты, броски).  
   Модуль «Настольный теннис». Совершенствование техники и тактики игры по всему пройденному материалу. По-
вышение точности ударов и контрударов слева и справа, изменяя направление и длину полета мяча. Совершенствова-



ние и усложнение серии подач в сочетании с атакующими и защитными ударами. Углубленное изучение тактических 
комбинаций. Сочетание и. чередование сильно подрезанных мячей с ударами “топ-спин”. Совершенствование завер-
шающих ударов с укороченными заторможенными мячами. Тренировка различных финтов кистью рук. Совершенство-
вание ударов по “свече”, “подрезкой” против “подставок” и“подрезок. Сложные передвижения на косые мячи, броски 
на отражение укороченных мячей после сильных ударов. Удары слева в броске по укороченному мячу. Отражение уда-
ров “топ-спин”,“подставкой” и “подрезкой” и ударов справа и слева. Парные игры с различными партнерами и против-
никами. Игры двумя мячами “накатами”слева и справа и в “крутиловку” втроем. 

   Модуль «Спортивная и физическая подготовка». Техническая и специальная физическая подготовка по избранно-
му виду спорта; выполнение соревновательных действий в стандартных и вариативных условиях. Физическая подго-
товка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов 
спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 
Общая физическая подготовка.  
    Развитие силовых способностей. Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих упражнений, отягощён-
ных весом собственного тела и с использованием дополнительных средств (гантелей, эспандера, набивных мячей, 
штанги и т. п.). Комплексы упражнений на тренажёрных устройствах. Упражнения на гимнастических снарядах 
(брусьях, перекладинах, гимнастической стенке и т. п.). Броски набивного мяча двумя и одной рукой из положений стоя 
и сидя (вверх, вперёд, назад, в стороны, снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения с дополнитель-
ным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, прыжки через скакалку, многоскоки, прыжки через препятствия и т. 
п.). Бег с дополнительным отягощением (в горку и с горки, на короткие дистанции, эстафеты). Передвижения в висе и 
упоре на руках. Лазанье (по канату, по гимнастической стенке с дополнительным отягощением). Переноска непредель-
ных тяжестей (сверстников способом на спине).  
    Подвижные игры с силовой направленностью (импровизированный баскетбол с набивным мячом и т. п.). Развитие 
скоростных способностей. Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). Челноч-
ный бег. Бег по разметке с максимальным темпом. Повторный бег с максимальной скоростью и максимальной частотой 
шагов (10—15 м). Бег с ускорениями из разных исходных положений. Бег с максимальной скоростью и собиранием ма-
лых предметов, лежащих на полу и на разной высоте. Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу. Мета-
ние малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после от-
скока от пола, стены (правой и левой рукой). Передача теннисного мяча в парах правой (левой) рукой и попеременно. 

Ведение теннисного мяча ногами с ускорением по прямой, по кругу, вокруг стоек.  
     Прыжки через скакалку на месте и в движении с максимальной частотой прыжков. Преодоление полосы препят-
ствий, включающей в себя прыжки на разную высоту и длину, по разметке; бег с максимальной скоростью в разных 
направлениях и с преодолением опор различной высоты и ширины; повороты; обегание различных предметов (легкоат-
летических стоек, мячей, лежащих на полу или подвешенных на высоте).  
     Эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью. Технические действия из базовых видов спорта, вы-
полняемые с максимальной скоростью движений. Развитие выносливости. Равномерный бег и передвижение на лыжах 
в режимах умеренной и большой интенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах в режимах максимальной и 
субмаксимальной интенсивности.  
     Кроссовый бег. Развитие координации движений.  
     Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными) мячами. Жонглирование гимнастической пал-
кой. Жонглирование волейбольным мячом головой. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и дви-
гающуюся). Передвижения по возвышенной и наклонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом 
на голове). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в воспроизведении пространственной точности движе-
ний руками, ногами, туловищем. Упражнение на точность дифференцирования мышечных усилий.      Развитие гибко-
сти. Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), выполняемых с большой амплитудой движе-
ний. Упражнения на растяжение и расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности суставов 
(полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической палки).  
    Модуль «Гимнастика» Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей амплитудой 
движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакал-
кой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с повышен-
ной 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. Прохождение усложнён-
ной полосы препятствий, включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, преодоле-
ние препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой 
и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, под-
вешенных на разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с 
продвижением. Прыжки на точность отталкивания и приземления. Развитие силовых способностей. Подтягивание в 
висе и отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики); подтягивание в висе стоя 
(лёжа) на низкой перекладине (девочки); отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; отжи-
мание в упоре на низких брусьях; поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; из положения 
лёжа на гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной амплитудой движений (на животе 
и на спине); комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранной массой (движения руками, повороты на 
месте, наклоны, подскоки со взмахом рук); метание набивного мяча из различных исходных положений; комплексы 
упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без 
потери качества выполнения); элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»); приседания на одной ноге 
«пистолетом» (с опорой на руку для сохранения равновесия). Развитие выносливости. Упражнения с непредельными 
отягощениями, выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией по-
ложений тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу 



«круговой тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые в режиме непрерывного и интервально-
го методов.  
      Модуль «Лёгкая атлетика» Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-

интервального метода. Бег по пересечённой местности (кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в разных 
зонах интенсивности. Повторный бег с препятствиями в максимальном темпе. Равномерный повторный бег с финаль-
ным ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до отказа». Раз-
витие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с 
доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыги-
вание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. Прыжки в высоту с продви-
жением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятстви-
ями. Бег в горку с дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения 
с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по методу круговой тренировки. 
Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. 
Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на 
повороте и со старта). Бег с максимальной скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Специа-
лизированные комплексы упражнений на развитие координации.         



6. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

10-11 классы 

1ч в неделю, всего 70 ч 

 

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов деятельности учащихся 

Основные 
направления 

воспитательной 
деятельности 

Раздел 1. Знания о физической культуре. 
Правовые основы физиче-
ской культуры и спорта 

Статьи Конституции РФ, в которых установлены права 
граждан на занятия физической культурой и спортом. Феде-
ральные законы «О физической культуре й спорте в РФ» 
(принят в 2007 г.); «Об основах туристической деятельности 
в РФ» (принят в 1996 г.); 
«Об основах охраны здоровья граждан в РФ» (принят в 2011 
г.); Федеральный закон «Об образовании в РФ» (принят в 
2012 г.) 

Раскрывают цели и назначение статей Конституции, а также Фе-
деральных законов «О физической культуре и спорте в Россий-
ской Федерации», Федерального закона «Об образовании в Рос-
сийской Федерации», «Об основах охраны здоровья граждан в 
Российской Федерации», «Об основах туристической деятельно-
сти в Российской Федерации» 

1 

3 

4 

6 

8 

Понятие о физической 
культуре личности 

Физическая культура — важная часть культуры общества. 
Физическая культура личности, её основные составляющие. 
Условия и факторы, от которых зависит уровень развития 
физической культуры личности 

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

3 

4 

5 

Физическая культура и 
спорт в профилактике за-
болеваний и укреплении 
здоровья 

Исторические сведения о пользе занятий физической куль-
турой и спортом на примере Древней Греции и Древнего 
Рима. Состояние здоровья и уровень физического состояния 
молодёжи и взрослых в современных условиях. Понятие 
«здоровье» и характеристика факторов, от которых оно зави-
сит. Регулярные и правильно дозируемые физические 
упражнения как основной фактор расширения функциональ-

ных и приспособительных возможностей сердечно-

сосудистой, дыхательной и других систем организма чело-
века и главное профилактическое средство в борьбе со все-
возможными заболеваниями. Физические упражнения, кото-
рые приносят наибольшую пользу 

Готовят доклад о пользе занятий физической культурой и спортом 
для профилактики всевозможных заболеваний и укрепления здо-
ровья; анализируют факторы, от которых зависит здоровье; при-
водят доказательства пользы регулярных и правильно дозируемых 
физических упражнений, состоящей в улучшении функциониро-
вания различных систем организма (сердечно-сосудистой, дыха-
тельной, обмена веществ и энергии, центральной нервной и дру-
гих); объясняют, почему из всех видов физических упражнений 
наибольшую пользу здоровью приносят так называемые аэробные 
упражнения 

3 

4 

5 

Правила поведения, тех-
ника безопасности и пре-
дупреждение травматизма 
на занятиях физическими 
упражнениями 

Общие правила поведения на занятиях физической культу-
рой. Правила эксплуатации спортивных и тренажёрных за-
лов, пришкольных площадок и стадионов, нестандартного 
оборудования. Правила техники безопасности на уроках фи-
зической культуры. Основные мероприятия, которые спо-
собствуют профилактике травматизма при занятиях физиче-
скими упражнениями. Основные санитарно-гигиенические 
требования при занятиях физическими упражнениями 

Анализируют правила поведения на занятиях физической культу-
рой, правила эксплуатации спортивного оборудования; объясняют 
правила техники безопасности на уроках физической культуры и 
анализируют основные мероприятия и санитарно-гигиенические 
требования при занятиях физическими упражнениями 

3 

4 

5 

Основные формы и виды 
физических упражнений 

Понятие «физическое упражнение». Внутреннее и внешнее 
содержание физического упражнения. Классификация физи-
ческих упражнений по анатомическому признаку, по при-
знаку физиологических зон мощности, по признаку преиму-

Анализируют понятие «физическое упражнение», объясняют его 
внутреннее и внешнее содержание; сравнивают разные классифи-
кации физических упражнений; приводят примеры упражнений с 
максимальной, субмаксимальной, большой и умеренной мощно-

3 

5 



щественной направленности на развитие отдельных физиче-
ских качеств (способностей) 

стью; называют виды спорта с преимущественным воздействием 

на те или иные физические качества 

Особенности урочных и не-

урочных форм занятий 
физическими упражне-

ниями 

Урочные и неурочные формы занятий и их особенности. 
Урок — основная форма физического воспитания школьни-
ков. Формы организации физического воспитания в семье 

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

5 

8 

Адаптивная физическая 
культура 

Проблема инвалидности. Её социальное значение. Роль заня-
тий физическими упражнениями и спортом для лиц с огра-

ниченными психическими и физическими возможностями. 
Понятие «адаптивная физическая культура», её основные 
виды. Польза, история и характеристика адаптивного спорта. 
Классификация и характеристика видов спорта для инвали-
дов. Адаптивная двигательная реабилитация. Адаптивная 
физическая рекреация 

Готовят доклады на тему «Адаптивная физическая культура» 

включая информацию о её основных видах: адаптивном физиче-
ском воспитании, спорте, двигательной реабилитации, физиче-
ской рекреации; а также включая материалы из истории Паралим-
пийских игр 

1 

3 

4 

5 

Способы регулирования и 
контроля физических 
нагрузок во время занятий 
физическими упражнени-
ями 

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

Готовят доклады на тему «Физические нагрузки» на основе ана-
лиза 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 

3 

4 

5 

 

Формы и средства кон-
троля индивидуальной 
физкультурной деятельно-
сти 

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

Обосновывают пользу индивидуальных самостоятельных занятий 
физическими упражнениями; объясняют преимущества и недо-
статки разных форм самостоятельных занятий; работают в парах с 
целью усвоения и проведения разных форм индивидуального кон-
троля за состоянием организма и физической подготовленностью 

3 

4 

5 

Основы организации дви-
гательного режима 

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

Раскрывают возможные негативные последствия неправильной 
организации режима дня и ограниченной двигательной активно-
сти; сравнивают в парах показатели среднесуточного числа со-
вершаемых локомоций 

3 

4 

5 

Организация и проведение 
спортивно-массовых со-
ревнований 

Спортивно-массовые соревнования — одна из форм вне-
классной работы по физическому воспитанию в школе. 
Назначение, программа, организация и проведение. Команд-
ные и лично-командные соревнования 

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

3 

4 

5 

Понятие телосложения и 
характеристика его основ-
ных типов 

Основные типы телосложения. Системы занятий физиче-
скими упражнениями, направленные на изменение телосло-
жения и улучшение осанки. Методы контроля за изменением 
показателей телосложения 

Сравнивают особенности разных типов телосложения; анализи-
руют достоинства различных систем занятий физическими 
упражнениями, направленных на изменение телосложения; объ-
ясняют, для чего человеку нужна хорошая осанка, и называют 
средства для её формирования 

3 

4 

5 

Способы регулирования 
массы тела человека 

Основные компоненты массы тела человека. Методика при-
менения упражнений по увеличению массы тела. Методика 

Анализируют и сравнивают особенности методик применения 
упражнений по увеличению и по снижению массы тела человека; 

3 

4 



применения упражнений по снижению массы тела раскрывают причины, приводящие к избыточному весу, ожире-
нию и перечисляют основные средства в профилактике ожирения 

5 

Вредные привычки и их 
профилактика средствами 
физической культуры 

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

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

3 

4 

5 

Современные спортивно-

оздоровительные системы 
физических упражнений 

Характеристика современных спортивно-оздоровительных 
систем по формированию культуры движений и телосложе-
ния: ритмической гимнастики, шейпинга, степ- аэробики,  
бодибилдинга (атлетической гимнастики), тренажёров и 
тренажёрных устройств 

Определяют достоинства современных спортивно-

оздоровительных систем физических упражнений, выявляют 
ограничения в их применении; ищут информацию и готовят до-
клады 

3 

4 

5 

Современное олимпийское 
и физкультурно-массовое 
движение 

Понятия: олимпийское движение, Олимпийские игры, Меж-
дународный олимпийский комитет (МОК). Краткие сведения 
об истории древних и современных Олимпийских игр 

Раскрывают основные понятия, связанные с олимпийским движе-
нием, Олимпийскими играми, используя материал учебников для 
8—9 и 10—11 классов, Интернет; готовят доклады об истории 
Олимпийских игр современности 

3 

4 

5 

Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программы 

Баскетбол 8ч 

Совершенствование тех-
ники передвижений, оста-
новок, поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений Составляют комбинации из освоенных элементов техники пере-
движений; оценивают технику передвижений, остановок, поворо-

тов, стоек; выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного об-

учения техникам игровых приёмов и действий; соблюдают прави-
ла безопасности 

3 

4 

5 

Совершенствование ловли 
и передачи мяча 

Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с со-
противлением защитника (в различных построениях) 

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

3 

4 

5 

Совершенствование тех-
ники ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивле-
нием защитника 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники веде-
ния мяча; оценивают технику ведения мяча; выявляют ошибки и 
осваивают способы их устранения; взаимодействуют со сверстни-
ками в процессе совместного обучения техникам игровых приё-
мов и действий; соблюдают правила безопасности 

3 

4 

5 

Совершенствование тех-
ники бросков мяча 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивле-
нием защитника 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники брос-
ков мяча; оценивают технику бросков мяча; выявляют ошибки и 
осваивают способы их устранения; взаимодействуют со сверстни-
ками в процессе совместного обучения техникам игровых приё-
мов и действий; соблюдают правила безопасности 

3 

4 

5 

Совершенствование тех-
ники защитных действий 

Действия против игрока без мяча и игрока с мячом (вырыва-
ние, выбивание, перехват, накрывание) 

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

3 

4 

5 

Совершенствование тех-
ники перемещения, владе-
ния мячом и развитие кон-

диционных и ко-

Комбинация из освоенных элементов техники перемещения 
и владения мячом 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники пере-
движения и владения мячом; оценивают технику передвижения и 
владения мячом; выявляют ошибки и осваивают способы их 
устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-

3 

4 

5 



ординационных способно-
стей 

местного обучения техникам игровых приёмов и действий; со-
блюдают правила безопасности 

Совершенствование так-
тики игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические дей-
ствия в нападении и защите 

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

3 

4 

5 

Овладение игрой и ком-
плексное развитие психо-

моторных способностей 

Игра по упрощённым правилам баскетбола. Игра по прави-
лам 

Организуют совместные занятия баскетболом со сверстниками, 
осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, уважи-
тельно относятся к соперникам и управляют своими эмоциями. 
Определяют степень утомления организма во время игровой дея-
тельности, используют игровые действия для комплексного раз-
вития физических способностей. Применяют правила подбора 
одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру как 
средство активного отдыха 

 

 

3 

4 

5 

Гандбол 4ч 

Совершенствование тех-
ники передвижения, оста-
новок, поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений Составляют комбинации из освоенных элементов техники пере-
движения; оценивают технику передвижения, остановок, поворо-
тов, стоек; выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обуче-
ния техникам игровых приёмов и действий; соблюдают правила 
безопасности 

3 

4 

5 

Совершенствование ловли 
и передачи мяча 

Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с со-
противлением защитника (в различных построениях) 

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

3 

4 

5 

Совершенствование тех-
ники ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивле-
нием защитника 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники веде-
ния мяча; оценивают технику ведения мяча; выявляют ошибки и 
осваивают способы их устранения; взаимодействуют со сверстни-
ками в процессе совместного обучения техникам игровых приё-
мов и действий; соблюдают правила безопасности 

3 

4 

5 

Совершенствование тех-
ники бросков мяча 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивле-
нием Защитника 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники брос-
ков мяча; оценивают технику бросков мяча; выявляют ошибки и 
осваивают способы их устранения; взаимодействуют со сверстни-
ками в процессе совместного обучения техникам игровых приё-
мов и действий; соблюдают правила безопасности 

3 

4 

5 

Совершенствование тех-
ники защитных действий 

Действия против игрока без мяча и игрока с мячом (вырыва-
ние, выбивание, перехват) 

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

3 

4 

5 

Совершенствование тех-
ники перемещения, владе-

Комбинация из освоенных элементов техники перемещения 
и владения мячом 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники пере-
движения и владения мячом; оценивают технику передвижения и 

3 

4 



ния мячом и развитие кон-

диционных и ко-

ординационных способно-
стей 

владения мячом; выявляют ошибки и осваивают способы их 
устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного обучения техникам игровых приёмов и действий; со-
блюдают правила безопасности 

5 

Совершенствование так-
тики игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические дей-
ствия в нападении и защите 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного со-
вершенствования тактики игровых действий; соблюдают правила 
безопасности. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, 
варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих 
в процессе игровой деятельности 

3 

4 

5 

Овладение игрой и ком-
плексное развитие психо-

моторных способностей 

Игра по упрощённым правилам ручного мяча. Игра по пра-
вилам 

Организуют совместные занятия гандболом со сверстниками, 
осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, уважи-

тельно относятся к соперникам и управляют своими эмоциями. 
Определяют степень утомления организма во время игровой дея-
тельности, используют игровые действия для комплексного раз-
вития физических способностей. Применяют правила подбора 
одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру как 
средство активного отдыха 

3 

4 

5 

Волейбол 8ч 

Совершенствование тех-
ники передвижения, оста-
новок, поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижения Составляют комбинации из освоенных элементов техники пере-
движения; оценивают технику передвижения, остановок, поворо-
тов, стоек; выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обуче-
ния техникам игровых приёмов и действий; соблюдают правила 
безопасности 

3 

4 

5 

Совершенствование тех-
ники приёма и передачи 
мяча 

Варианты техники приёма и передачи мяча Составляют комбинации из освоенных элементов техники приёма 
и передачи мяча; оценивают технику их выполнения; выявляют 
ошибки и осваивают способы их устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного обучения техникам игро-
вых приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

3 

4 

5 

Совершенствование тех-
ники подачи мяча 

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

3 

4 

5 

Совершенствование тех-
ники нападающего удара 

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

3 

4 

5 

Совершенствование тех-
ники защитных действий 

Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и 
вдвоём), страховка 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники защит-
ных действий; оценивают технику их выполнения; выявляют 
ошибки и осваивают способы их устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного обучения техникам игро-
вых приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

3 

4 

5 

Совершенствование так-
тики игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические дей-
ствия при нападении и защите 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного со-
вершенствования тактики игровых действий; соблюдают правила 

3 

4 



безопасности. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, 
меняют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 
процессе игровой деятельности 

5 

Овладение игрой и ком-
плексное развитие психо-
моторных способностей 

Игра по упрощённым правилам волейбола. Игра по прави-
лам 

Организуют совместные занятия волейболом со сверстниками, 
осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, уважи-
тельно относятся к соперникам и управляют своими эмоциями. 
Определяют степень утомления организма во время игровой дея-
тельности, используют игровые действия для комплексного раз-
вития физических способностей. Применяют правила подбора 
одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру как 
средство активного отдыха.  

3 

4 

5 

Футбол 4ч 

Совершенствование тех-
ники передвижения, оста-
новок, поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижения Составляют комбинации из освоенных элементов техники пере-
движения; оценивают технику передвижения, остановок, поворо-
тов, стоек; выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обуче-
ния техникам игровых приемов и действий; соблюдают правила 
безопасности 

3 

4 

5 

Совершенствование тех-
ники ударов по мячу и 
остановок мяча 

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

Составляют комбинации из освоенных элементов техники ударов 
по мячу и остановок мяча; выявляют ошибки и осваивают спосо-
бы их устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного обучения техникам игровых приемов и действий; 
соблюдают правила безопасности 

3 

4 

5 

Совершенствование тех-
ники ведения мяча  

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивле-
нием защитника 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники веде-
ния мяча; оценивают технику ведения мяча; выявляют ошибки и 
осваивают способы их устранения; взаимодействуют со сверстни-
ками в процессе совместного обучения техникам игровых приё-
мов и действий; соблюдают правила безопасности 

3 

4 

5 

Совершенствование тех-
ники перемещения, владе-
ния мячом и развитие кон-

диционных и ко-

ординационных способно-
стей 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещения 
и владения мячом 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники пере-
движения и владения мячом; оценивают технику передвижения и 
владения мячом; выявляют ошибки и осваивают способы их 
устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного обучения техникам игровых приёмов и действий; со-
блюдают правила безопасности 

3 

4 

5 

Совершенствование тех-
ники защитных действий 

Действия против игрока без мяча и игрока с мячом (выбива-
ние, отбор, перехват) 

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

3 

4 

5 

Совершенствование так-
тики игры 

Индивидуальные, групповые и командные  тактические дей-
ствия в нападении и защите 

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

3 

4 

5 

Овладение игрой и ком-
плексное развитие психо-

Игра по упрощённым правилам на площадках разных разме-
ров. Игра по правилам ' 

Организуют совместные занятия футболом со сверстниками, осу-
ществляют судейство. Выполняют правила игры, уважительно 

3 

4 



моторных способностей относятся к соперникам и управляют своими эмоциями. Опреде-
ляют степень утомления организма во время игровой деятельно-
сти, используют игровые действия для комплексного развития 
физических способностей. Применяют правила подбора одежды 
для занятий на открытом воздухе, используют игру как средство 
активного отдыха 

5 

Совершенствование коор-

динационных способностей 
(ориентирование в про-
странстве, быстрота пере-

строения двигательных 
действий и реакций, диф-
ференцирование силовых, 
пространственных и вре-
менных параметров дви-

жений, способностей к со-
гласованию и ритму) 

Упражнения1 по овладению и совершенствованию техники 
перемещений и владения мячом, метания в цель различными 
мячами, жонглирование (индивидуально, в парах, у стенки), 
упражнения на быстроту и точность реакции, прыжки в за-

данном ритме; комбинации из освоенных элементов техники 
перемещений и владения мячом, выполняемые также в соче-
тании с акробатическими упражнениями и др.; варианты 
круговой тренировки, комбинированные упражнения и эс-
тафеты с разнообразными предметами (мячами, шайбой, 
теннисными ракетками, бадминтонной ракеткой, воздушны-
ми шарами). Подвижные игры с мячом, приближенные к 
спортивным 

Используют игровые упражнения для развития названных коор-
динационных способностей 

3 

4 

5 

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

Определяют степень утомления организма во время игровой дея-
тельности; используют игровые упражнения для развития вынос-
ливости 

3 

4 

5 

Развитие скоростных и 
скоростно-силовых спо-
собностей 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из 
различных положений на расстояние от 10 до 25 м, ведение 
мяча в разных стойках, с максимальной частотой 10—13 с, 
подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с прыж-

ками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на 
дальность 

Используют игровые упражнения для развития скоростных и ско-
ростно-силовых способностей 

3 

4 

5 

Углубление знаний о спор-
тивных играх 

Терминология избранной спортивной игры, техника владе-
ния мячом, техника перемещений, индивидуальные, группо-
вые и командные атакующие и защитные тактические дей-
ствия. Влияние игровых упражнений на развитие координа-
ционных и кондиционных способностей, психические про-
цессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Прави-
ла игры. Техника безопасности при занятиях спортивными 
играми 

Характеризуют особенности тренировочной и соревновательной 
деятельности; объясняют понятия физической, технической, так-
тической, психологической подготовки; характеризуют технику и 
тактику соответствующих игровых двигательных действий; объ-
ясняют правила и основы организации игры 

3 

4 

5 

Самостоятельные 

занятия 

Упражнения по совершенствованию координационных, ско-
ростно-силовых, скоростных способностей и выносливости; 
игровые упражнения по совершенствованию технических 
приёмов; подвижные игры, игровые задания, приближенные 
к содержанию разучиваемых спортивных игр; спортивные 
игры. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях 
спортивными играми 

Используют названные упражнения, подвижные игры и игровые 
задания в самостоятельных занятиях при решении задач физиче-
ской, технической, тактической и спортивной подготовки; осу-
ществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих 
занятий 

3 

4 

5 

Овладение ор-

ганизаторскими умениями 

Организация и проведение спортивной игры с учащимися 
младших классов и сверстниками, судейство и комплектова-

ние команды, подготовка мест для проведения занятий 

Организуют со сверстниками и учениками младших классов сов-
местные занятия по спортивным играм, осуществляют судейство, 
комплектуют команды, готовят места проведения игр 

3 

4 

5 



 

Гимнастика с элементами акробатики 8ч 

 Юноши Девушки   

Совершенствование строе-
вых упражнений 

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

Чётко выполняют строевые упражнения 3 

4 

5 

Совершенствование обще-
развивающих упражнений 
без предметов 

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

Описывают технику общеразвивающих упражнений и составляют 
комбинации из разученных упражнений 

3 

4 

5 

Совершенствование обще-
развивающих упражнений 
с предметами 

Упражнения с набивными 
мячами (весом до 5 кг), ган-
телями (до 8 кг), гирями (16 и 
24 кг), штангой, на тренаже-
рах, с эспандерами 

Комбинации упражнений с 
обручами, булавами, лента-
ми, скакалкой, большими 
мячами 

Составляют комплексы общеразвивающих упражнений с предме-
тами. Демонстрируют комплекс упражнений с предметами 

3 

4 

5 

Освоение и совершенство-
вание  висов и упоров 

Пройденный в предыдущих 
классах материал. Подъём в 
упор силой; вис согнувшись, 
прогнувшись, сзади; сгиба-
ние и разгибание рук в упоре 
на брусьях, угол в упоре, 
стойка на плечах из седа ноги 
врозь. Подъём переворотом, 
подъём разгибом до седа но-
ги врозь, соскок махом назад 

Толчком ног подъём в упор 
на верхнюю жердь; толчком 
двух ног вис углом. Равно-
весие на нижней; упор при-
сев на одной ноге, соскок 
махом 

Описывают, анализируют и сравнивают технику выполнения 
упражнений в висах и упорах. Составляют комплекс из числа изу-
ченных упражнений 

3 

4 

5 

Освоение и совершенство-
вание опорных прыжков 

Прыжок ноги врозь через 
коня в длину высотой 115-

120 см (10 кл.) и 120-125 см 
(12 кл.) 

Прыжок углом с разбега под 
углом к снаряду и толчком 
одной ногой (конь в шири-
ну, высота 110 см) 

Описывают технику данных упражнений 3 

4 

5 

Освоение и со-

вершенствование акроба-
тических упражнений 

Длинный кувырок через пре-
пятствие на высоте до 90 см; 
стойка на руках с чьей-либо 
помощью; кувырок назад 
через стойку на руках с чьей- 

либо помощью. Переворот 
боком; прыжки в глубину, 
высота 150—180 см. Комби-
нации из ранее освоенных 
элементов 

Сед углом; стоя на коленях 
наклон назад; стойка на ло-

патках. Комбинации из ра-
нее освоенных элементов 

Описывают технику акробатических упражнений и составляют 
акробатические комбинации из разученных упражнений 

3 

4 

5 

Развитие ко-

ординационных способно-
стей 

Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов., 
и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бе-
га, прыжков, вращений, акробатических упражнений. 
Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастиче-
ском бревне, на гимнастической стенке, на гимнастических 
снарядах. Акробатические упражнения. Упражнения на ба-
туте, подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями. 
Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гим-

Используют гимнастические и акробатические упражнения для 
развития координационных способностей 

3 

4 

5 

 



настического инвентаря и упражнений. Ритмическая гимна-
стика 

Развитие силовых способ-
ностей и силовой вынос-

ливости 

Лазанье по двум канатам без 
помощи ног и по одному ка-
нату с помощью ног на ско-
рость. Лазанье по шесту, 
гимнастической лестнице, 
стенке без помощи ног. Под-
тягивания. Упражнения в 
висах и упорах, со штангой, 
гирей, гантелями, набивными 
мячами 

Упражнения в висах и упо-
рах, общеразвивающие 
упражнения без предметов и 
с предметами, в парах  

Используют данные упражнения для развития силовых способно-
стей и силовой выносливости 

3 

4 

5 

Развитие скоростно-

силовых способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивного 
мяча 

Используют данные упражнения для развития скоростно-силовых 
способностей 

3 

4 

5 

Развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 
для различных суставов. Упражнения с партнёром, акро-

батические, на гимнастической стенке, с предметами 

Используют данные упражнения для развития гибкости 3 

4 

5 

Знания Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их вли-
яние на телосложение, воспитание волевых качеств. Особен-
ности методики занятий с младшими школьниками. Техника 
безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой 
помощи при травмах 

Раскрывают значение гимнастических упражнений для сохране-
ния правильной осанки, развития физических способностей. Ока-
зывают страховку и помощь во время занятий, соблюдают техни-
ку безопасности. Владеют упражнениями для организации само-
стоятельных тренировок 

3 

4 

5 

Самостоятельные занятия Программы тренировок с использованием гимнастических 
снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях гимна-
стическими упражнениями 

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

3 

4 

5 

Овладение ор-

ганизаторскими умениями 

Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. 
Проведение занятий с младшими школьниками 

Составляют комбинации упражнений, направленные на развитие 
соответствующих физических способностей. Выполняют обязан-
ности командира отделения. Оказывают помощь в установке и 
уборке снарядов. Соблюдают правила соревнований 

 

3 

4 

5 

Кроссовая подготовка – 12ч 

Развитие выносливости Кросс до 10 - 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 
минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. Применяют разученные упражнения для развития выносливости 

3 

4 

5 

Развитие скоростно-

силовых способностей 

Всевозможные прыжки и многоскоки Применяют разученные упражнения для развития скоростно-

силовых способностей 

3 

4 

5 

Проведение самостоя-

тельных занятий приклад-

ной физической подготов-

кой 

Упражнения и простейшие программы развития выносливо-
сти, скоростно-силовых, скоростных и координационных 
способностей на основе освоенных легкоатлетических 
упражнений. Правила самоконтроля и гигиены 

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для укреп-
ления здоровья и основных систем организма и для развития фи-
зических способностей. Соблюдают технику безопасности. Осва-
ивают упражнения для организации самостоятельных тренировок. 
Раскрывают понятие техники выполнения легкоатлетических 
упражнений и правила соревнований 

3 

4 

5 

Овладение организатор- Измерение результатов; подача команд; демонстрация Используют разученные упражнения в самостоятельных занятиях 3 



скими умениями упражнений; помощь в оценке результатов и проведении 
соревнований, в подготовке места проведения занятий 

при решении задач физической и технической подготовки. Осу-
ществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих 
занятий. 
Выполняют контрольные упражнения и контрольные тесты по 
лёгкой атлетике. 
Составляют совместно с учителем простейшие комбинации 
упражнений, направленные на развитие соответствующих физи-
ческих способностей. Измеряют результаты, помогают их оцени-

вать и проводить соревнования. Оказывают помощь в подготовке 
мест проведения занятий. Соблюдают правила соревнований 

4 

5 

Легкая атлетика – 8ч 

Совершенствование тех-
ники метания в цель и на 
дальность 

Метание мяча весом 150 г с 
4—5 бросковых шагов, с пол-

ного разбега, на дальность в 
коридор 10 м и заданное рас-
стояние; в горизонтальную и 
вертикальную цель (1x1 м) с 

расстояния до 20 м. Метание 
гранаты весом 500—700 г с 
места на дальность, с колена, 
лёжа; с 4—5 бросковых ша-
гов с укороченного и полного 
разбега на дальность в кори-
дор 10 м и заданное расстоя-
ние; в горизонтальную цель 
(2 х 2 м) с расстояния 12— 15 

м, по движущейся цели (2x2 
м) с расстояния 10— 12 м. 
Бросок набивного мяча (3 кг) 
двумя руками из различных 
исходных положений с места, 
с 1—4 шагов вперёд-вверх на 
дальность и заданное рассто-
яние 

Метание теннисного мяча и 
мяча весом 150 г с места на 
дальность, с 4—>5 броско-
вых шагов, с укороченного 
и полного разбега, на даль-

ность и заданное расстояние 
в коридор 10 м; в гори-

зонтальную и вертикальную 
цель (1X1 м) с расстояния 
12—14 м. 
Метание гранаты весом 
300—500 г с места на даль-

ность, с 4—5 бросковых 
шагов с укороченного и 
полного разбега на даль-
ность в коридор 10 м и за-

данное расстояние. Бросок 
набивного мяча (2 кг) двумя 
руками из различных ис-
ходных положений с места, 
с 1—4 шагов вперёд-вверх 
на дальность и заданное 
расстояние 

Описывают и анализируют технику выполнения метательных 
упражнений, выявляют и устраняют характерные ошибки в про-

цессе освоения и совершенствования. Демонстрируют вариатив-
ное выполнение метательных упражнений. Применяют метатель-
ные упражнения для развития соотвествующих физических спо-
собностей, выбирают индивидуальный режим физической нагруз-
ки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Взаи-

модействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 
метательных упражнений, соблюдают правила безопасности 

3 

4 

5 

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

Длительный бег до 

20 мин 

Используют данные упражнения для развития выносливости 3 

4 

5 

Развитие скоростно-

силовых способностей 

Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность раз-
ных снарядов из разных исходных положений, толкание яд-
ра, набивных мячей, круговая тренировка 

Используют данные упражнения для развития скоростно-силовых 
способностей 

3 

4 

5 

Развитие скоростных спо-
собностей 

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

Используют данные упражнения для развития скоростных спо-
собностей 

3 

4 

5 

Развитие ко- Варианты челночного бега, бега с изменением направления, Используют данные упражнения для развития координационных 3 



ординационных способно-
стей 

скорости, способа перемещения; бег с преодолением пре-

пятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через пре-
пятствия и на точность приземления; метание различных 
предметов из различных исходных положений в цель и на 
дальность обеими руками 

способностей* 4 

5 

Знания Биомеханические основы техники бега, прыжков и метания. 
Основные механизмы энергообеспеченйя легкоатлетических 
упражнений. Виды соревнований по лёгкой атлетике и ре-
корды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжка-
ми и метанием. Прикладное значение легкоатлетических 
упражнений. Техника безопасности при занятиях лёгкой ат-
летикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила сорев-
нований 

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

3 

4 

5 

Самостоятельные занятия Тренировка в оздоровительном беге для развития и совер-
шенствования основных двигательных способностей. Само-
контроль при занятиях лёгкой атлетикой 

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

3 

4 

5 

Совершенствование орга-
низаторских умений 

Выполнение обязанностей судьи на легкоатлетических со-
ревнованиях и инструктора на занятиях с младшими школь-
никами 

Составляют комбинации упражнений, направленные на развитие 
соответствующих физических способностей; измеряют результа-
ты, помогают их оценивать и проводить соревнования. Оказывают 
помощь в подготовке мест проведения занятий. Соблюдают пра-
вила соревнований 

3 

4 

5 

Элементы единоборств 8ч 

Освоение техники владе-
ния приёмами 

Приёмы самостраховки. Приёмы борьбы лёжа и стоя. Учеб-
ная схватка 

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

3 

4 

5 

Развитие ко-

ординационных способно-
стей 

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

Применяют освоенные упражнения и подвижные игры для разви-
тия координационных способностей 

3 

4 

5 

Развитие силовых способ-
ностей и силовой выносли-
вости 

Силовые упражнения в самбо и единоборства в парах Применяют освоенные упражнения для развития силовых способ-
ностей и силовой выносливости 

3 

4 

5 

Знания Самостоятельная разминка перед поединком. Правила со-
ревнований по одному из видов. Влияние занятий единобор-
ствами на развитие нравственных и волевых качеств. Техни-
ка безопасности. Гигиена борца 

Раскрывают значение упражнений в единоборствах для укрепле-
ния здоровья, основных систем организма и для развития физиче-
ских способностей. Соблюдают технику безопасности. Применя-
ют изученные упражнения при организации самостоятельных 
тренировок. Раскрывают понятие техники выполнения упражне-
ний в единоборствах. Осваивают правила первой помощи при 
травмах 

3 

4 

5 

Самостоятельные занятия Упражнения в парах, овладение приёмами страховки, по-
движные игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами 

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

3 

4 

5 



занятий 

Освоение организаторских 
умений 

Умение судить учебную схватку противников в одном из 
видов единоборств 

Составляют простейшие комбинации упражнений, направленные 
на развитие соответствующих физических способностей. Оказы-
вают учителю помощь в подготовке мест занятий, а также сверст-
никам в усвоении программного материала 

3 

4 

5 

Вариативная часть – настольный теннис – 10 ч 

Выполнение технических 
элементов 

Владение ракеткой и передвижений у стола, совершенство-
вание игровых навыков и овладение техникой нанесения 
ударов 

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

3 

4 

5 

Выполнение тактических 
элементов 

Знать стили игры: нападение, защита, комбинированная игра Составляют комбинации упражнений, направленные на развитие 
соответствующих физических способностей;, помогают их оцени-
вать и проводить соревнования.  

3 

4 

5 

Самостоятельные занятия 

 

упражнения по совершенствованию технических приёмов, 
игровые задания, приближённые к игре; углубление знаний 
о спортивных играх, самоконтроль при занятиях спортив-
ными играми 

 

Оказывают помощь в подготовке мест проведения занятий. Со-
блюдают правила соревнований 

3 

4 

5 

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

12 классы 

1 ч в неделю, всего 34 ч 

 

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов деятельности учащихся 

Основные 
направления 

воспитательной 
деятельности 

Раздел 1. Знания о физической культуре.  
Правовые основы физиче-
ской культуры и спорта 

Статьи Конституции РФ, в которых установлены права 
граждан на занятия физической культурой и спортом. Феде-
ральные законы «О физической культуре й спорте в РФ» 
(принят в 2007 г.); «Об основах туристической деятельности 
в РФ» (принят в 1996 г.); 
«Об основах охраны здоровья граждан в РФ» (принят в 2011 
г.); Федеральный закон «Об образовании в РФ» (принят в 
2012 г.) 

Раскрывают цели и назначение статей Конституции, а также Фе-
деральных законов «О физической культуре и спорте в Россий-
ской Федерации», Федерального закона «Об образовании в Рос-
сийской Федерации», «Об основах охраны здоровья граждан в 
Российской Федерации», «Об основах туристической деятельно-
сти в Российской Федерации» 

1 

3 

4 

6 

8 

Понятие о физической 
культуре личности 

Физическая культура — важная часть культуры общества. 
Физическая культура личности, её основные составляющие. 
Условия и факторы, от которых зависит уровень развития 
физической культуры личности 

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

3 

4 

5 

Физическая культура и 
спорт в профилактике за-
болеваний и укреплении 
здоровья 

Исторические сведения о пользе занятий физической куль-
турой и спортом на примере Древней Греции и Древнего 
Рима. Состояние здоровья и уровень физического состояния 
молодёжи и взрослых в современных условиях. Понятие 
«здоровье» и характеристика факторов, от которых оно зави-
сит. Регулярные и правильно дозируемые физические 
упражнения как основной фактор расширения функциональ-

ных и приспособительных возможностей сердечно-

сосудистой, дыхательной и других систем организма чело-
века и главное профилактическое средство в борьбе со все-
возможными заболеваниями. Физические упражнения, кото-
рые приносят наибольшую пользу 

Готовят доклад о пользе занятий физической культурой и спортом 
для профилактики всевозможных заболеваний и укрепления здо-
ровья; анализируют факторы, от которых зависит здоровье; при-
водят доказательства пользы регулярных и правильно дозируемых 
физических упражнений, состоящей в улучшении функциониро-
вания различных систем организма (сердечно-сосудистой, дыха-
тельной, обмена веществ и энергии, центральной нервной и дру-
гих); объясняют, почему из всех видов физических упражнений 
наибольшую пользу здоровью приносят так называемые аэробные 
упражнения 

3 

4 

5 

Правила поведения, тех-
ника безопасности и пре-
дупреждение травматизма 
на занятиях физическими 
упражнениями 

Общие правила поведения на занятиях физической культу-
рой. Правила эксплуатации спортивных и тренажёрных за-
лов, пришкольных площадок и стадионов, нестандартного 
оборудования. Правила техники безопасности на уроках фи-
зической культуры. Основные мероприятия, которые спо-
собствуют профилактике травматизма при занятиях физиче-
скими упражнениями. Основные санитарно-гигиенические 
требования при занятиях физическими упражнениями 

Анализируют правила поведения на занятиях физической культу-
рой, правила эксплуатации спортивного оборудования; объясняют 
правила техники безопасности на уроках физической культуры и 
анализируют основные мероприятия и санитарно-гигиенические 
требования при занятиях физическими упражнениями 

4 

5 

Основные формы и виды 
физических упражнений 

Понятие «физическое упражнение». Внутреннее и внешнее 
содержание физического упражнения. Классификация физи-
ческих упражнений по анатомическому признаку, по при-
знаку физиологических зон мощности, по признаку преиму-

Анализируют понятие «физическое упражнение», объясняют его 
внутреннее и внешнее содержание; сравнивают разные классифи-
кации физических упражнений; приводят примеры упражнений с 
максимальной, субмаксимальной, большой и умеренной мощно-

3 

5 



щественной направленности на развитие отдельных физиче-
ских качеств (способностей) 

стью; называют виды спорта с преимущественным воздействием 
на те или иные физические качества 

Особенности урочных и не-

урочных форм занятий 
физическими упражне-

ниями 

Урочные и неурочные формы занятий и их особенности. 
Урок — основная форма физического воспитания школьни-
ков. Формы организации физического воспитания в семье 

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

5 

8 

Адаптивная физическая 
культура 

Проблема инвалидности. Её социальное значение. Роль заня-
тий физическими упражнениями и спортом для лиц с огра-

ниченными психическими и физическими возможностями. 
Понятие «адаптивная физическая культура», её основные 
виды. Польза, история и характеристика адаптивного спорта. 
Классификация и характеристика видов спорта для инвали-
дов. Адаптивная двигательная реабилитация. Адаптивная 
физическая рекреация 

Готовят доклады на тему «Адаптивная физическая культура» 
включая информацию о её основных видах: адаптивном физиче-
ском воспитании, спорте, двигательной реабилитации, физиче-
ской рекреации; а также включая материалы из истории Паралим-
пийских игр 

1 

3 

4 

5 

Способы регулирования и 
контроля физических 
нагрузок во время занятий 
физическими упражнени-
ями 

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

Готовят доклады на тему «Физические нагрузки» на основе ана-
лиза 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 

3 

4 

5 

 

Формы и средства кон-
троля индивидуальной 
физкультурной деятельно-
сти 

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

Обосновывают пользу индивидуальных самостоятельных занятий 
физическими упражнениями; объясняют преимущества и недо-
статки разных форм самостоятельных занятий; работают в парах с 
целью усвоения и проведения разных форм индивидуального кон-
троля за состоянием организма и физической подготовленностью 

3 

4 

5 

 

Основы организации дви-
гательного режима 

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

Раскрывают возможные негативные последствия неправильной 
организации режима дня и ограниченной двигательной активно-
сти; сравнивают в парах показатели среднесуточного числа со-
вершаемых локомоций 

3 

4 

5 

 

Организация и проведение 
спортивно-массовых со-
ревнований 

Спортивно-массовые соревнования — одна из форм вне-
классной работы по физическому воспитанию в школе. 
Назначение, программа, организация и проведение. Команд-
ные и лично-командные соревнования 

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

3 

4 

5 

 

Понятие телосложения и 
характеристика его основ-
ных типов 

Основные типы телосложения. Системы занятий физиче-
скими упражнениями, направленные на изменение телосло-
жения и улучшение осанки. Методы контроля за изменением 
показателей телосложения 

Сравнивают особенности разных типов телосложения; анализи-
руют достоинства различных систем занятий физическими 
упражнениями, направленных на изменение телосложения; объ-
ясняют, для чего человеку нужна хорошая осанка, и называют 
средства для её формирования 

3 

4 

5 

 

Способы регулирования 
массы тела человека 

Основные компоненты массы тела человека. Методика при-
менения упражнений по увеличению массы тела. Методика 

Анализируют и сравнивают особенности методик применения 
упражнений по увеличению и по снижению массы тела человека; 

3 

4 



применения упражнений по снижению массы тела раскрывают причины, приводящие к избыточному весу, ожире-
нию и перечисляют основные средства в профилактике ожирения 

5 

 

Вредные привычки и их 
профилактика средствами 
физической культуры 

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

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

3 

4 

5 

 

Современные спортивно-

оздоровительные системы 
физических упражнений 

Характеристика современных спортивно-оздоровительных 
систем по формированию культуры движений и телосложе-
ния: ритмической гимнастики, шейпинга, степ- аэробики, 
велоаэробики, аквааэробики, бодибилдинга (атлетической 
гимнастики), тренажёров и тренажёрных устройств 

Определяют достоинства современных спортивно-

оздоровительных систем физических упражнений, выявляют 
ограничения в их применении; ищут информацию и готовят до-
клады 

3 

4 

5 

 

Современное олимпийское 
и физкультурно-массовое 
движение 

Понятия: олимпийское движение, Олимпийские игры, Меж-
дународный олимпийский комитет (МОК). Краткие сведения 
об истории древних и современных Олимпийских игр 

Раскрывают основные понятия, связанные с олимпийским движе-
нием, Олимпийскими играми, используя материал учебников для 

10—11 классов, Интернет; готовят доклады об истории ОИ со-
временности 

3 

4 

5 

Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программы 

Баскетбол 3ч 

Совершенствованне тех-
ники передвижений, оста-
новок, поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений Составляют комбинации из освоенных элементов техники пере-
движений; оценивают технику передвижений, остановок, поворо-

тов, стоек; выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного об-

учения техникам игровых приёмов и действий; соблюдают прави-
ла безопасности 

3 

4 

5 

 

Совершенствование ловли 
и передачи мяча 

Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с со-
противлением защитника (в различных построениях) 

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

3 

4 

5 

 

Совершенствование тех-
ники ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивле-
нием защитника 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники веде-
ния мяча; оценивают технику ведения мяча; выявляют ошибки и 
осваивают способы их устранения; взаимодействуют со сверстни-
ками в процессе совместного обучения техникам игровых приё-
мов и действий; соблюдают правила безопасности 

3 

4 

5 

 

Совершенствованне тех-
ники бросков мяча 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивле-
нием защитника 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники брос-
ков мяча; оценивают технику бросков мяча; выявляют ошибки и 
осваивают способы их устранения; взаимодействуют со сверстни-
ками в процессе совместного обучения техникам игровых приё-
мов и действий; соблюдают правила безопасности 

3 

4 

5 

 

Совершенствование тех-
ники защитных действий 

Действия против игрока без мяча и игрока с мячом (вырыва-
ние, выбивание, перехват, накрывание) 

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

3 

4 

5 

 

Совершенствование тех-
ники перемещения, владе-
ния мячом и развитие кон-

Комбинация из освоенных элементов техники перемещения 
и владения мячом 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники пере-
движения и владения мячом; оценивают технику передвижения и 
владения мячом; выявляют ошибки и осваивают способы их 

3 

4 

5 



диционных и ко-

ординационных способно-
стей 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного обучения техникам игровых приёмов и действий; со-
блюдают правила безопасности 

 

Совершенствование так-
тики игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические дей-
ствия в нападении и защите 

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

3 

4 

5 

 

Овладение игрой и ком-
плексное развитие психо-

моторных способностей 

Игра по упрощённым правилам баскетбола. Пгра по прави-
лам 

Организуют совместные занятия баскетболом со сверстниками, 
осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, уважи-
тельно относятся к соперникам и управляют своими эмоциями. 
Определяют степень утомления организма во время игровой дея-
тельности, используют игровые действия для комплексного раз-
вития физических способностей. Применяют правила подбора 
одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру как 
средство активного отдыха 

 

3 

4 

5 

Гандбол 2 ч 

Совершенствование тех-
ники передвижения, оста-
новок, поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений Составляют комбинации из освоенных элементов техники пере-
движения; оценивают технику передвижения, остановок, поворо-
тов, стоек; выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обуче-
ния техникам игровых приёмов и действий; соблюдают правила 
безопасности 

3 

4 

5 

 

Совершенствование ловли 
и передачи мяча 

Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с со-
противлением защитника (в различных построениях) 

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

3 

4 

5 

 

Совершенствование тех-
ники ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивле-
нием защитника 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники веде-
ния мяча; оценивают технику ведения мяча; выявляют ошибки и 
осваивают способы их устранения; взаимодействуют со сверстни-
ками в процессе совместного обучения техникам игровых приё-
мов и действий; соблюдают правила безопасности 

3 

4 

5 

 

Совершенствование тех-
ники бросков мяча 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивле-
нием Защитника 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники брос-
ков мяча; оценивают технику бросков мяча; выявляют ошибки и 
осваивают способы их устранения; взаимодействуют со сверстни-
ками в процессе совместного обучения техникам игровых приё-
мов и действий; соблюдают правила безопасности 

3 

4 

5 

 

Совершенствование тех-
ники защитных действий 

Действия против игрока без мяча и игрока с мячом (вырыва-
ние, выбивание, перехват) 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники защит-
ных действий; оценивают технику защитных действий; выявляют 

ошибки и осваивают способы их устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного обучения техникам игро-
вых приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

3 

4 

5 

 

Совершенствованне тех-
ники перемещения, владе-

Комбинация из освоенных элементов техники перемещения 
и владения мячом 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники пере-
движения и владения мячом; оценивают технику передвижения и 

3 

4 



ния мячом и развитие кон-

диционных и ко-

ординационных способно-
стей 

владения мячом; выявляют ошибки и осваивают способы их 
устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного обучения техникам игровых приёмов и действий; со-
блюдают правила безопасности 

5 

 

Совершенствование так-
тики игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические дей-
ствия в нападении и защите 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного со-
вершенствования тактики игровых действий; соблюдают правила 
безопасности. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, 
варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих 
в процессе игровой деятельности 

3 

4 

5 

 

Овладение игрой и ком-
плексное развитие психо-

моторных способностей 

Игра по упрощённым правилам ручного мяча. Игра по пра-
вилам 

Организуют совместные занятия гандболом со сверстниками, 
осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, уважи-

тельно относятся к соперникам и управляют своими эмоциями. 
Определяют степень утомления организма во время игровой дея-
тельности, используют игровые действия для комплексного раз-
вития физических способностей. Применяют правила подбора 
одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру как 
средство активного отдыха 

3 

4 

5 

Волейбол 4 ч 

Совершенствованне тех-
ники передвижения, оста-
новок, поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижения Составляют комбинации из освоенных элементов техники пере-
движения; оценивают технику передвижения, остановок, поворо-
тов, стоек; выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обуче-
ния техникам игровых приёмов и действий; соблюдают правила 
безопасности 

 

3 

4 

5 

 

Совершенствование тех-
ники приёма и передачи 
мяча 

Варианты техники приёма и передачи мяча Составляют комбинации из освоенных элементов техники приёма 
и передачи мяча; оценивают технику их выполнения; выявляют 
ошибки и осваивают способы их устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного обучения техникам игро-
вых приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

 

 

3 

4 

5 

 

Совершенствование тех-
ники подачи мяча 

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

3 

4 

5 

 

Совершенствование тех-
ники нападающего удара 

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

3 

4 

5 

 

Совершенствование тех-
ники защитных действий 

Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и 
вдвоём), страховка 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники защит-
ных действий; оценивают технику их выполнения; выявляют 
ошибки и осваивают способы их устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного обучения техникам игро-

3 

4 

5 

 



вых приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

Совершенствование так-
тики игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические дей-
ствия при нападении и защите 

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

3 

4 

5 

 

Овладение игрой и ком-
плексное развитие психо-

моторных способностей 

Игра по упрощённым правилам волейбола. Игра по прави-
лам 

Организуют совместные занятия волейболом со сверстниками, 
осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, уважи-
тельно относятся к соперникам и управляют своими эмоциями. 
Определяют степень утомления организма во время игровой дея-
тельности, используют игровые действия для комплексного раз-
вития физических способностей. Применяют правила подбора 
одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру как 
средство активного отдыха.  
 

3 

4 

5 

 

Футбол 2ч 

Совершенствование тех-
ники передвижения, оста-
новок, поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижения Составляют комбинации из освоенных элементов техники пере-
движения; оценивают технику передвижения, остановок, поворо-
тов, стоек; выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обуче-
ния техникам игровых приемов и действий; соблюдают правила 
безопасности 

3 

4 

5 

 

Совершенствование тех-
ники ударов по мячу и 
остановок мяча 

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

Составляют комбинации из освоенных элементов техники ударов 
по мячу и остановок мяча; выявляют ошибки и осваивают спосо-
бы их устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного обучения техникам игровых приемов и действий; 
соблюдают правила безопасности 

3 

4 

5 

 

Совершенствование тех-
ники ведения мяча  

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивле-
нием защитника 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники веде-
ния мяча; оценивают технику ведения мяча; выявляют ошибки и 
осваивают способы их устранения; взаимодействуют со сверстни-
ками в процессе совместного обучения техникам игровых приё-
мов и действий; соблюдают правила безопасности 

3 

4 

5 

 

Совершенствование тех-
ники перемещения, владе-
ния мячом и развитие кон-

диционных и ко-

ординационных способно-
стей 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещения 
и владения мячом 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники пере-
движения и владения мячом; оценивают технику передвижения и 
владения мячом; выявляют ошибки и осваивают способы их 
устранения; взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-
местного обучения техникам игровых приёмов и действий; со-
блюдают правила безопасности 

 

 

3 

4 

5 

 

Совершенствование тех-
ники защитных действий 

Действия против игрока без мяча и игрока с мячом (выбива-
ние, отбор, перехват) 

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

3 

4 

5 

 

Совершенствование так- Индивидуальные, групповые и командные < тактические Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного со- 3 



тики игры действия в нападении и защите вершенствования тактики игровых действий; соблюдают правила 
безопасности. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, 
меняют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 
процессе игровой деятельности 

4 

5 

 

Овладение игрой и ком-
плексное развитие психо-

моторных способностей 

Игра по упрощённым правилам на площадках разных разме-
ров. Игра по правилам ' 

Организуют совместные занятия футболом со сверстниками, осу-
ществляют судейство. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к соперникам и управляют своими эмоциями. Опреде-
ляют степень утомления организма во время игровой деятельно-
сти, используют игровые действия для комплексного развития 
физических способностей. Применяют правила подбора одежды 
для занятий на открытом воздухе, используют игру как средство 
активного отдыха 

3 

4 

5 

 

Совершенствование коор-

динационных способностей 
(ориентирование в про-
странстве, быстрота пере-

строения двигательных 
действий и реакций, диф-
ференцирование силовых, 
пространственных и вре-
менных параметров дви-

жений, способностей к со-
гласованию и ритму) 

Упражнения1 по овладению и совершенствованию техники 
перемещений и владения мячом, метания в цель различными 
мячами, жонглирование (индивидуально, в парах, у стенки), 
упражнения на быстроту и точность реакции, прыжки в за-

данном ритме; комбинации из освоенных элементов техники 
перемещений и владения мячом, выполняемые также в соче-
тании с акробатическими упражнениями и др.; варианты 
круговой тренировки, комбинированные упражнения и эс-
тафеты с разнообразными предметами (мячами, шайбой, 
теннисными ракетками, бадминтонной ракеткой, воздушны-
ми шарами). Подвижные игры с мячом, приближенные к 
спортивным 

Используют игровые упражнения для развития названных коор-
динационных способностей 

3 

4 

5 

 

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

Определяют степень утомления организма во время игровой дея-
тельности; используют игровые упражнения для развития вынос-
ливости 

3 

4 

5 

 

Развитие скоростных и 
скоростно-силовых спо-
собностей 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из 
различных положений на расстояние от 10 до 25 м, ведение 
мяча в разных стойках, с максимальной частотой 10—13 с, 
подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с прыж-

ками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на 
дальность 

Используют игровые упражнения для развития скоростных и ско-
ростно-силовых способностей 

3 

4 

5 

 

Углубление знаний о спор-
тивных играх 

Терминология избранной спортивной игры, техника владе-
ния мячом, техника перемещений, индивидуальные, группо-
вые и командные атакующие и защитные тактические дей-
ствия. Влияние игровых упражнений на развитие координа-
ционных и кондиционных способностей, психические про-
цессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Прави-
ла игры. Техника безопасности при занятиях спортивными 
играми 

Характеризуют особенности тренировочной и соревновательной 
деятельности; объясняют понятия физической, технической, так-
тической, психологической подготовки; характеризуют технику и 
тактику соответствующих игровых двигательных действий; объ-
ясняют правила и основы организации игры 

3 

4 

5 

 

Самостоятельные 

занятия 
Упражнения по совершенствованию координационных, ско-
ростно-силовых, скоростных способностей и выносливости; 
игровые упражнения по совершенствованию технических 
приёмов; подвижные игры, игровые задания, приближенные 

Используют названные упражнения, подвижные игры и игровые 
задания в самостоятельных занятиях при решении задач физиче-
ской, технической, тактической и спортивной подготовки; осу-
ществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих 

3 

4 

5 

 



к содержанию разучиваемых спортивных игр; спортивные 
игры. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях 
спортивными играми 

 

занятий 

 

 

 

Овладение ор-

ганизаторскими умениями 

Организация и проведение спортивной игры с учащимися 
младших классов и сверстниками, судейство и комплектова-

ние команды, подготовка мест для проведения занятий 

Организуют со сверстниками и учениками младших классов сов-
местные занятия по спортивным играм, осуществляют судейство, 
комплектуют команды, готовят места проведения игр 

 

3 

4 

5 

 

Гимнастика с элементами акробатики 4ч 

 Юноши Девушки   

Совершенствование строе-
вых упражнений 

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

Чётко выполняют строевые упражнения 3 

4 

5 

 

Совершенствование обще-
развивающих упражнений 
без предметов 

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

Описывают технику общеразвивающих упражнений и составляют 
комбинации из разученных упражнений 

3 

4 

5 

 

Совершенствование обще-
развивающих упражнений 
с предметами 

Упражнения с набивными 
мячами (весом до 5 кг), ган-
телями (до 8 кг), гирями (16 и 
24 кг), штангой, на тренаже-
рах, с эспандерами 

Комбинации упражнений с 
обручами, булавами, лента-
ми, скакалкой, большими 
мячами 

Составляют комплексы общеразвивающих упражнений с предме-
тами. Демонстрируют комплекс упражнений с предметами 

3 

4 

5 

 

Освоение и со-

вершенствование  висов и 
упоров 

Пройденный в предыдущих 
классах материал. Подъём в 
упор силой; вис согнувшись, 
прогнувшись, сзади; сгиба-
ние и разгибание рук в упоре 
на брусьях, угол в упоре, 
стойка на плечах из седа ноги 
врозь. Подъём переворотом, 
подъём разгибом до седа но-
ги врозь, соскок махом назад 

Толчком ног подъём в упор 
на верхнюю жердь; толчком 
двух ног вис углом. Равно-
весие на нижней; упор при-
сев на одной ноге, соскок 
махом 

Описывают, анализируют и сравнивают технику выполнения 
упражнений в висах и упорах. Составляют комплекс из числа изу-
ченных упражнений 

3 

4 

5 

 

Освоение и со-

вершенствование опорных 
прыжков 

Прыжок ноги врозь через 
коня в длину высотой 115-

120 см (11 кл.) и 120-125 см 
(12 кл.) 

Прыжок углом с разбега под 
углом к снаряду и толчком 
одной ногой (конь в шири-
ну, высота 110 см) 

Описывают технику данных упражнений 3 

4 

5 

 

Освоение и со-

вершенствование акроба-
тических упражнений 

Длинный кувырок через пре-
пятствие на высоте до 90 см; 
стойка на руках с чьей-либо 
помощью; кувырок назад 
через стойку на руках с чьей- 

либо помощью. Переворот 
боком; прыжки в глубину, 
высота 150—180 см. Комби-
нации из ранее освоенных 

Сед углом; стоя на коленях 
наклон назад; стойка на ло-

патках. Комбинации из ра-
нее освоенных элементов 

Описывают технику акробатических упражнений и составляют 
акробатические комбинации из разученных упражнений 

3 

4 

5 

 



элементов 

Развитие ко-

ординационных способно-
стей 

Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов., 
и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бе-
га, прыжков, вращений, акробатических упражнений. 
Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастиче-
ском бревне, на гимнастической стенке, на гимнастических 
снарядах. Акробатические упражнения. Упражнения на ба-
туте, подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями. 
Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гим-
настического инвентаря и упражнений. 

Используют гимнастические и акробатические упражнения для 
развития координационных способностей 

3 

4 

5 

 

Развитие силовых способ-
ностей и силовой вынос-

ливости 

Лазанье по двум канатам без 
помощи ног и по одному ка-
нату с помощью ног на ско-
рость. Лазанье по шесту, 
гимнастической лестнице, 
стенке без помощи ног. Под-
тягивания. Упражнения в 

висах и упорах, со штангой, 
гирей, гантелями, набивными 
мячами 

Упражнения в висах и упо-
рах, общеразвивающие 
упражнения без предметов и 
с предметами, в парах  

Используют данные упражнения для развития силовых способно-
стей и силовой выносливости 

3 

4 

5 

 

 

Развитие скоростно-

силовых способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивного 
мяча 

Используют данные упражнения для развития скоростно-силовых 
способностей 

3 

4 

5 

 

Развитие гибкости 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 
для различных суставов. Упражнения с партнёром, акро-

батические, на гимнастической стенке, с предметами 

Используют данные упражнения для развития гибкости 3 

4 

5 

 

Знания Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их вли-
яние на телосложение, воспитание волевых качеств. Особен-
ности методики занятий с младшими школьниками. Техника 
безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой 
помощи при травмах 

Раскрывают значение гимнастических упражнений для сохране-
ния правильной осанки, развития физических способностей. Ока-
зывают страховку и помощь во время занятий, соблюдают техни-
ку безопасности. Владеют упражнениями для организации само-
стоятельных тренировок 

3 

4 

5 

Самостоятельные занятия Программы тренировок с использованием гимнастических 
снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях гимна-
стическими упражнениями 

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

3 

4 

5 

Овладение ор-

ганизаторскими умениями 

Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. 
Проведение занятий 

Составляют комбинации упражнений, направленные на развитие 
соответствующих физических способностей. Выполняют обязан-
ности командира отделения. Оказывают помощь в установке и 
уборке снарядов. Соблюдают правила соревнований 

 

3 

4 

5 

 

Кроссовая подготовка 6ч 

Развитие выносливости Кросс до 15 - 20 мин, бег с препятствиями и на местности, 
минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 
 

Применяют разученные упражнения для развития выносливости 

3 

4 

5 



 

Проведение самостоя-

тельных занятий приклад-

ной физической подготов-

кой 

Упражнения и простейшие программы развития выносливо-
сти, скоростно-силовых, скоростных и координационных 
способностей на основе освоенных легкоатлетических 
упражнений. Правила самоконтроля и гигиены 

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для укреп-
ления здоровья и основных систем организма и для развития фи-
зических способностей. Соблюдают технику безопасности. Осва-
ивают упражнения для организации самостоятельных тренировок. 
Раскрывают понятие техники выполнения легкоатлетических 
упражнений и правила соревнований 

3 

4 

5 

Овладение организатор-

скими умениями 

Измерение результатов; подача команд; демонстрация 
упражнений; помощь в оценке результатов и проведении 
соревнований, в подготовке места проведения занятий 

Используют разученные упражнения в самостоятельных занятиях 
при решении задач физической и технической подготовки. Осу-
ществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих 
занятий. 
Выполняют контрольные упражнения и контрольные тесты по 
лёгкой атлетике. 
Составляют совместно с учителем простейшие комбинации 
упражнений, направленные на развитие соответствующих физи-
ческих способностей. Измеряют результаты, помогают их оцени-

вать и проводить соревнования. Оказывают помощь в подготовке 
мест проведения занятий. Соблюдают правила соревнований 

 

3 

4 

5 

Лёгкая атлетика 4ч 

 Юноши Девушки   

Совершенствование тех-
ники спринтерского бега 

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

Описывают и анализируют технику выполнения скоростных бего-
вых упражнений, выявляют и устраняют характерные ошибки в 
процессе освоения и совершенствования техники бега. Демон-
стрируют вариативное выполнение беговых упражнений. Приме-
няют беговые упражнения для развития соотвествующих физиче-
ских способностей, выбирают индивидуальный режим физиче-
ской нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокраще-
ний. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 
выполнения беговых упражнений, соблюдают правила безопас-

ности 

3 

4 

5 

 

Совершенствование тех-
ники длительного бега 

Бег в равномерном и пере-
менном темпе 20—25 мин, 
бег на 3000 м 

Бег в равномерном и пере-
менном темпе 15—20 мин, 
бег на 2000 м 

Описывают и анализируют технику выполнения беговых упраж-
нений, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 
освоения и совершенствования. Демонстрируют вариативное вы-
полнение беговых упражнений. Применяют беговые упражнения 
для развития соотвествующих физических способностей, выби-
рают индивидуальный режим физической нагрузки, контроли-

руют её по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения беговых упраж-

нений, соблюдают правила безопасности 

3 

4 

5 

 

Совершенствование тех-
ники прыжка в длину с 
разбега 

Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега Описывают и анализируют технику выполнения прыжка в длину с 
разбега, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 
освоения и совершенствования. Применяют прыжковые упражне-
ния для развития соответствующих физических способностей, 
выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контро-
лируют её по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют 

3 

4 

5 

 



со сверстниками в процессе совместного освоения прыжковых 
упражнений, соблюдают правила безопасности 

Совершенствование тех-
ники прыжка в высоту с 
разбега 

Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега Описывают и анализируют технику выполнения прыжка в высоту 
с разбега, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 
освоения и совершенствования техники прыжка. Применяют 
прыжковые упражнения для развития соответствующих физиче-
ских способностей, выбирают индивидуальный режим физиче-
ской нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокраще-
ний. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 
освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила безопас-
ности 

3 

4 

5 

 

Совершенствование тех-
ники метания в цель и на 
дальность 

Метание мяча весом 150 г с 
4—5 бросковых шагов, с пол-

ного разбега, на дальность в 
коридор 10 м и заданное рас-
стояние; в горизонтальную и 
вертикальную цель (1x1 м) с 
расстояния до 20 м. Метание 
гранаты весом 500—700 г с 
места на дальность, с колена, 
лёжа; с 4—5 бросковых ша-
гов с укороченного и полного 
разбега на дальность в кори-
дор 10 м и заданное расстоя-
ние; в горизонтальную цель 
(2 х 2 м) с расстояния 12— 15 

м, по движущейся цели (2x2 
м) с расстояния 10— 12 м. 
Бросок набивного мяча (3 кг) 
двумя руками из различных 
исходных положений с места, 
с 1—4 шагов вперёд-вверх на 
дальность и заданное рассто-
яние 

Метание теннисного мяча и 
мяча весом 150 г с места на 
дальность, с 4—>5 броско-
вых шагов, с укороченного 
и полного разбега, на даль-

ность и заданное расстояние 
в коридор 10 м; в гори-

зонтальную и вертикальную 
цель (1X1 м) с расстояния 
12—14 м. 
Метание гранаты весом 
300—500 г с места на даль-

ность, с 4—5 бросковых 
шагов с укороченного и 
полного разбега на даль-
ность в коридор 10 м и за-

данное расстояние. Бросок 
набивного мяча (2 кг) двумя 
руками из различных ис-
ходных положений с места, 
с 1—4 шагов вперёд-вверх 
на дальность и заданное 
расстояние 

Описывают и анализируют технику выполнения метательных 
упражнений, выявляют и устраняют характерные ошибки в про-

цессе освоения и совершенствования. Демонстрируют вариатив-
ное выполнение метательных упражнений. Применяют метатель-
ные упражнения для развития соотвествующих физических спо-
собностей, выбирают индивидуальный режим физической нагруз-
ки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Взаи-

модействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 
метательных упражнений, соблюдают правила безопасности 

3 

4 

5 

 

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

Длительный бег до 

20 мин 

Используют данные упражнения для развития выносливости 3 

4 

5 

 

Развитие скоростно-

силовых способностей 

Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность раз-
ных снарядов из разных исходных положений, толкание яд-
ра, набивных мячей, круговая тренировка 

Используют данные упражнения для развития скоростно-силовых 
способностей 

3 

4 

5 

 

Развитие скоростных спо-
собностей 

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

Используют данные упражнения для развития скоростных спо-
собностей 

3 

4 

5 



 

Развитие ко-

ординационных способно-
стей 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, 
скорости, способа перемещения; бег с преодолением пре-

пятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через пре-
пятствия и на точность приземления; метание различных 
предметов из различных исходных положений в цель и на 
дальность обеими руками 

Используют данные упражнения для развития координационных 
способностей 

3 

4 

5 

 

Знания Биомеханические основы техники бега, прыжков и метания. 
Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических 
упражнений. Виды соревнований по лёгкой атлетике и ре-
корды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжка-
ми и метанием. Прикладное значение легкоатлетических 
упражнений. Техника безопасности при занятиях лёгкой ат-
летикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила сорев-
нований 

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

3 

4 

5 

 

Самостоятельные занятия Тренировка в оздоровительном беге для развития и совер-
шенствования основных двигательных способностей. Само-
контроль при занятиях лёгкой атлетикой 

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

3 

4 

5 

 

Совершенствование орга-
низаторских умений 

Выполнение обязанностей судьи на легкоатлетических со-
ревнованиях и инструктора на занятиях с младшими школь-
никами 

Составляют комбинации упражнений, направленные на развитие 
соответствующих физических способностей; измеряют результа-
ты, помогают их оценивать и проводить соревнования. Оказывают 
помощь в подготовке мест проведения занятий. Соблюдают пра-
вила соревнований 

3 

4 

5 

 

Элементы единоборств 4ч 

Освоение техники владе-
ния приёмами 

Приёмы самостраховки. Приёмы борьбы лёжа и стоя. Учеб-
ная схватка 

Описывают технику выполнения приёмов в единоборствах, осва-
ивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные 
ошибки в процессе освоения. Применяют упражнения в едино-
борствах для развития соответствующих физических способно-
стей. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 
освоения упражнений в единоборствах; соблюдают правила тех-
ники безопасности 

3 

4 

5 

 

Развитие ко-

ординационных способно-
стей 

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

Применяют освоенные упражнения и подвижные игры для разви-
тия координационных способностей 

3 

4 

5 

 

Развитие силовых способ-
ностей и силовой выносли-
вости 

Силовые упражнения и единоборства в парах Применяют освоенные упражнения для развития силовых способ-
ностей и силовой выносливости 

3 

4 

5 

 

Знания Самостоятельная разминка перед поединком. Правила со-
ревнований по одному из видов. Влияние занятий единобор-
ствами на развитие нравственных и волевых качеств. Техни-
ка безопасности. Гигиена борца 

Раскрывают значение упражнений в единоборствах для укрепле-
ния здоровья, основных систем организма и для развития физиче-
ских способностей. Соблюдают технику безопасности. Применя-
ют изученные упражнения при организации самостоятельных 
тренировок. Раскрывают понятие техники выполнения упражне-
ний в единоборствах. Осваивают правила первой помощи при 

3 

4 

5 

 

 



травмах 

Самостоятельные занятия Упражнения в парах, овладение приёмами страховки, по-
движные игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами 

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

3 

4 

5 

 

Освоение организаторских 
умений 

Умение судить учебную схватку противников в одном из 
видов единоборств 

Составляют простейшие комбинации упражнений, направленные 
на развитие соответствующих физических способностей. Оказы-
вают учителю помощь в подготовке мест занятий, а также сверст-
никам в усвоении программного материала 

3 

4 

5 

 

Вариативная часть – Настольный теннис - 5 ч  
Выполнение технических 
элементов 

Владение ракеткой и передвижений у стола, совершенство-
вание игровых навыков и техникой нанесения ударов 

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

3 

4 

5 

 

Выполнение тактических 
элементов 

Знать стили игры: нападение, защита, комбинированная игра Составляют комбинации упражнений, направленные на развитие 
соответствующих физических способностей;, помогают их оцени-
вать и проводить соревнования.  

3 

4 

5 

 

Самостоятельные занятия 

 

Упражнения по совершенствованию технических приёмов, 
игровые задания, приближённые к игре; углубление знаний 
о спортивных играх, самоконтроль при занятиях спортив-
ными играми 

 

Оказывают помощь в подготовке мест проведения занятий. Со-
блюдают правила соревнований 

3 

4 

5 

 

Развитие координацион-
ных способностей 

Варианты игр1х1, 2х2. Тренировочная игра, набивание мяча 
ракеткой в разных исходных положениях, в движении. Пе-
ремещения вокруг стола. 

Используют данные упражнения для развития координационных 
способностей 

3 

4 

5 

Овладение ор-

ганизаторскими умениями 

Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. 
Проведение занятий. 

Составляют комбинации упражнений, направленные на развитие 
физических способностей. Выполняют обязанности судьи. Оказы-
вают помощь в установке и уборке снарядов. Соблюдают правила 
соревнований. 
 

3 

4 

5 
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