
  

1. Планируемые результаты изучения предмета «физическая культура» в основной школе 

 
Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в старшей школе направлен на решение следующих задач: 
        -   содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические упражнения,  
гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;  
формирование общественных и  личностных  представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней 
физическойподготовленности; 
       -   расширение  двигательного  опыта   посредством   овладения новыми двигательными действиями базовых видовспорта , упражнений, 
современных оздоровительных систем физической культуры и прикладной физической подготовки, а также формирование умений применять эти 
упражнения в различных по сложностиусловиях; 
       -   дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных способностей 
(быстроты перестроения двигательных действий, их согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной 
устойчивости идр.); 
       -   формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах физической культуры, спортивной тренировки 
исоревнований; 
      -    формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, функциональных возможностей организма, проводить занятия 
в  соответствии  с  данными  самонаблюдения исамоконтроля; 
      -    формирование знаний о закономерностях двигательнойактивности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для 
будущей трудовой деятельности, выполнения функцийотцовстваиматеринства,подготовкикслужбевармии 
     -    формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлён ности, 
уверенности, выдержки,самообладания; 
     -    дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психическойрегуляции; 
     -    закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и избранным видом спорта (на основе овладения средствами и  
методами  их  организации,  проведения и включения в режим дня, а также как формы активного отдыха   идосуга). 

Личностные результаты: 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основ-ной образовательной программы среднего (полного) общего образования 
Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 10 и 11 классов  направлена  на достижение 
старшеклассниками личностных, метапредметных ипредметныхрезультатовпофизическойкультуре. 

 формирование гражданской позиции активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и 
обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные 
национальные и общечеловеческие гуманистические и демократическиеценности;готовность к служению Отечеству,егозащите; 

 сформированность мировоззрения,соответствующегосовременному уровню развития науки и общественнойпрактики,основанного на диалоге 
культур, а такжеразличных формобщественногосознания,осознаниесвоегоместавполикультурноммире;  

 сформированность основы саморазвития исамовоспитанияв соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского 
общества; готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

 толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нём 
взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для ихдостижения; 

 навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-
исследовательской, проектной и других видах деятельности; нравственное сознание и поведение на основе усвоения 
общечеловеческихценностей; 

 готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к 
непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественнойдеятельности;  

 эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений; 
 принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях 



спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 
 бережное, ответственное и компетентное отношение кфизическому и психологическому здоровью, как собственному, так  и других людей, 

формирование умения оказывать первую помощь; 

 осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных жизненных планов; отношение к профессиональной 
деятельности как к возможности участия в решении личных, общественных, государственных и общенациональных проблем; 

 сформированнность экологическое мышление, понимания влияния социально-экономических процессов на состояние природной и 
социальной среды, опыта эколого-направленной деятельности; 

 ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейнойжизни. 

Метапредметные результаты: 

 умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и 
корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей иреализации планов  
деятельности;  выбирать  успешные  стратегии  в различныхситуациях; 

 умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывать позиции других участников 
деятельности, эффективно разрешатьконфликты; 

 владение навыками познавательной, учебно-исследовательскойипроектнойдеятельности,навыкамиразрешенияпроблем способность и 
готовность к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания;  

 готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных 
источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различныхисточников; 

 умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, 
коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, 
правовых и этических норм, норм информационнойбезопасности; 

 умение определять назначение и функции различных социальныхинститутов; 

 умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие  стратегию  поведения,   с   учётом   гражданских  и 
нравственныхценностей; 

 владение языковыми средствами  —  умение  ясно,  логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватные 
языковыесредства; 

 владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и 
оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и средств ихдостижения.  

 

Предметные результаты: 

 умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни,активного отдыха 
идосуга; 

 овладение современными методиками укрепления исохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний; 

 овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития 
и физическихкачеств; 

 владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной ипроизводственной 
деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;  

 овладение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта с помощью их активного применения в игровой и  
соревновательнойдеятельности. 

  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

       - использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;  



      - составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с 

учётом функциональных особенностей и возможностей организма; 

      - классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

      - самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

      - тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

      - взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий. 
      Выпускник получит возможность научиться: 

      - вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития; 

      - проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, туристических походов; 

 

Физическое совершенствование 

      Выпускник научится: 

      - выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и 

учебной деятельности; 

      - выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты выносливости, 

гибкости и координации); 
      - выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

      - выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

      - выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках; 

      - выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

      - выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

     Выпускник получит возможность научиться: 

     - выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

     - преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; 

     - осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 - выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

     - выполнять нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

                                                         Личностные результаты 

Личностные результаты освоения рабочей программы с направленным развитием двигательных способностей на основе вида спорта 

«самбо» достигаются во взаимодействии учебной и воспитательной работы. Они отражают готовность обучающихся руководствоваться системой 

позитивных ценностных ориентаций: 

1. Патриотического   воспитания: 

осознание российской гражданской идентичности в поликультурном и многоконфессиональном обществе; знание Гимна России, 

Кубани и традиций его исполнения, уважение символов республик Российской Федерации и других стран мира; ценностное отношение к 
достижениям своей Родины - России и сохранение спортивных традиций своего края; знание достижений отечественны



 

спортсменов, их вклада в мировой спортивную культуру; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и 

ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр; сознания чувства ответственности и долга перед Родиной на 

примере геройских подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и 

России. 

2. Гражданского   воспитания: 

готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его прав, уважение прав, свобод и законных интересов других людей; активное 

участие в жизни семьи, организации, местного сообщества, родного края, страны; неприятие любых форм экстремизма, дискриминации; понимание роли 

различных социальных институтов в жизни человека; знание и понимание роли государства в противодействии основным вызовам современности: терроризму, 

экстремизму, незаконному распространению наркотических средств, неприятие любых форм экстремизма, дискриминации, формирование веротерпимости, 

уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, развитие способности к конструктивному диалогу с другими людьми; 

готовность к разнообразной совместной деятельности, стремление к взаимопониманию и взаимопомощи, активное участие в школьном самоуправлении; 

готовность к участию в гуманитарной деятельности (волонтёрство, помощь людям, нуждающимся в ней);   активное   участие   в физкультурно- 

оздоровительных и спортивно-массовых мероприятиях образовательной организации, района, родного края, страны как в качестве участника, так и в 

качестве судьи, волонтера. 

3. Духовно-нравственного воспитания: 

ориентация на моральные ценности и основные нормы, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России;



 

придерживаться социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах; осознание ценности духовно- нравственной 

культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры; 

пропагандировать и поощрять этические нормы организации честной, справедливой игры в спорте, что исключает акты насилия, обмана, использования 

запрещенных стимуляторов (допингов), а также любых форм эксплуатации в попытке добиться победы; повышение духовно-нравственного поведения, 

связанного с проявлением в спорте таких общечеловеческих моральных ценностей, как честность, справедливость, благородство. 

4. Эстетического воспитания: 

формирование эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и культуры тела; понимание ценности здорового и 

безопасного образа жизни; формирование гармоничной личности, развитие способности воспринимать, ценить и создавать прекрасное в повседневной 

жизни; осознание важности физической культуры и спорта как средства коммуникации и самовыражения. 

5. Ценности научного познания: 

ориентация в деятельности на современную систему научных представлений об основных закономерностях развития человека, природы и общества, 

взаимосвязях человека с природной и социальной средой; овладение языковой и читательской культурой как средством познания мира; овладение основными 

навыками исследовательской деятельности в области физической культуры и спорта; использование доступного объема специальной терминологии. 

6. Физического воспитания, формирования культуры здоровья и эмоционального благополучия: 

осознание ценности   жизни;   ответственное   отношение   к   своему 



 

здоровью и установка на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная 

физическая активность); осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда для 

физического и психического здоровья; соблюдение правил безопасности, в том числе навыков безопасного поведения в интернет-среде; способность 

адаптироваться к стрессовым ситуациям и меняющимся социальным, информационным и природным условиям, в том числе осмысляя собственный опыт и 

выстраивая дальнейшие цели; умение принимать себя и других, не осуждая; умение осознавать эмоциональное состояние себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным состоянием; сформированность навыка рефлексии, признание своего права на ошибку и такого же права другого человека. 

7. Трудового воспитания: 

установка на активное участие в решении практических задач (в рамках семьи, Организации, города, края) технологической и социальной 

направленности, способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такого рода деятельность; интерес к практическому изучению профессий 

и труда спортивной индустрии; осознание важности обучения на протяжении всей жизни для успешной профессиональной деятельности и развитие 

необходимых умений для этого; готовность адаптироваться в профессиональной среде; уважение к труду и результатам трудовой деятельности; осознанный 

выбор и построение индивидуальной траектории образования и жизненных планов с учетом личных и общественных интересов и потребностей. 

8. Экологического воспитания: 

экологически целесообразного отношения к природе как источнику жизни на Земле, основе её существования, понимания ценности здорового и 

безопасного   образа   жизни,   ответственного   отношения   к   собственному 



 

физическому и психическому здоровью, осознания ценности соблюдения правил безопасного поведения при использовании спортивного инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых спортивных площадках; способности применять знания, получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения задач, связанных с окружающей природной средой, повышения уровня экологической культуры, осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их решения посредством участия в экологических проектах сферы физической культуры и спорта. 

 

 

2.СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

 

Знания о физической культуре 

 

Общетеоретические и исторические сведения о физической культуре и спорте Основы знаний. 

 Правовые основы физической куль - туры и спорта 

 Понятие о физической культуре личности 

 Физическая культура и спорт в профилактикезаболеванийи  укреплении здоровья 
 

 Правила поведения, техника безопасностии предупреждение травматизма на занятиях физическими упражнениями  Основные формы и виды физических 
упражнений 

 Особенности урочных и неурочных форм занятий физическими упражнениями 

 Адаптивная  физическая   культура 

 Способы регулирования и контроля физическихнагрузокво время занятий физическими упражнениями 

 Формы и средства контроля индивидуальной физкультурной деятельности 

 Основы организации двигательного режима 

 Организация и проведениеспортивно-массовых соревнований 

 Понятие телосложения и характеристика его основных типов 

 Способы регулирования массы тела человека 

 Вредные привычки и их профилактика средствами физической культуры 

 Современные спортивно-оздоровительные системы  физических упражнений 

 Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение 

 

Базовые виды спорта школьной программы 

Спортивные игры: 

 

 Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек 

 Совершенствование ловли и передачи мяча 

 Совершенствование техники  ведения мяча 

 Совершенствование техники бросков мяча 

 Совершенствование техники защитных действий 

 Совершенствование техники перемещения, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей 



 

 Совершенсвование  тактики  игры 

 Овладение игрой и комплексное развитие психо-моторных способностей 

 Совершенствование техники приёма и передачи  мяча 

 Совершенствование техники нападающего удара 
 

 Овладение организаторскими умениями 

 Развитие  выносливости  

 Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей 

 Углубление знаний о спортивных играх 

 Самостоятельные занятия 

 Совершенствование координационных  способностей, (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий и реакций, 
дифференцирование силовых, пространственных и временных параметров движений, способностей к согласованию и ритму) 

 

Гимнастика с элементамиакробатики 

 Совершенствование строевых упражнений 

 Совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов 

 Совершенствование общеразвивающих упражненийс предметами 

 Освоение и совершенствование висов и упоров 

 Освоение и совершенствование опорных прыжков 

 Освоение и совершенствование акробатических упражнений 

 Развитие координационных способностей 

 Развитие силовых способностей и силовой выносливости 

 Развитие скоростно-силовых способностей. 

 Развитие гибкости 

Лёгкая атлетика 

 Совершенствование техники спринтерского  бега 
 Совершенствование техники длительного бега 
 Совершенствование техники прыжка в длину с разбега 

 Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега 

 Совершенствование техники метания в цель и на дальность 

 Развитие выносливости  

 Развитие скоростно-силовых способностей 

 Развитие скоростных способностей 

 Развитие координационных способностей 

Элементы единоборств 

 Освоение техники владения приёмами 

 Развитие координационных способностей 



 

 Развитие силовых способностей и силовой выносливости 

 

 

 

 

 
 

ТЕМАТИЧЕСКАЯ ТАБЛИЦА РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 
п/п 

 

Видпрограммногоматериала 
Количествочасов (уроков) 

10 класс 11 класс 

1 Базовая часть 87 87 

1.1 Основы знаний о физической культуре 6 6 

1.2 Спортивные  игры 24 24 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 18 

1.4 Лёгкая атлетика 21 21 

1.5  Кроссовая подготовка 18 18 

2 Вариативнаячасть 15 15 

2.1 Элементыединоборств 8 8 

2.2 Футбол 6 6 



 

 

 

 

 

2. ТЕМАТИЧЕСКОЕ  

ПЛАНИРОВАНИЕ С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

 

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов деятельности учащихся 

10 – 11 классы 

Раздел 1. Общетеоретические и исторические сведения о физической культуре и спорте Основы знаний 

Правовые основы физической куль- туры и 
спорта 

Конституция Российской Федерации, 
в которой установлены права граждан на занятия  физической  
культурой  и  спортом. Федеральный закон «О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации» (принят в 2007 
г.). Закон Российской Федерации «Об образовании»(принятв 
1992 г.) 

Раскрывают цели и назначение статей Конституции, 
Федерального закона 
«О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации», закона Российской Федерации «Об 
образовании» 

Понятие о физической культуре личности Физическая культура — важная часть культуры общества. 
Физическая  культура личности, её основныесоставляющие. 
Условия и факторы, от которых зависит уровень развития 
физической культуры личности 

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

Физическая культура и спорт в 
профилактикезаболеваний 
и укрепленииздоровья 

Исторические сведения о пользе занятий физической 
культурой 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 зависит. Регулярные 
и правильно дозируемые физические упражнения как основной 
фактор расширения функциональных и приспособительных 
возможностей сердечно - сосудистой, дыхательной и других 
систем организма человека и главное профилактическое средство 
в борьбе со всевозможными заболеваниями. Физические 
упражнения, которые приносят наибольшую пользу 

Готовят доклад о пользе занятий физической 
культурой и спортом для профилактики 
всевозможных заболеваний и укрепления здоровья; 
анализируют факторы, 

от которых зависит здоровье; приводят доказательства 
пользы регулярных и правильно дозируемых 
физических упражнений, состоящей в улучшении 
функционирования различных систем организма 
(сердечно-сосудистой, дыхательной, обмена веществ  и  
энергии,   центрально-нервной и других); объясняют, 
почему из всех видов физических 
упражненийнаибольшуюпользу здоровью приносят так 
называемые аэробные упражнения 

Правила поведения, техника безопасности 
и предупреждение травматизма на занятиях 
физическими упражнениями 

Общие правила поведения на занятиях физической культурой. 
Правила эксплуатации спортивных и тренажёрных залов, 
пришкольных площадок и стадионов, не- стандартного 
оборудования. Правила техники безопасности на уроках 
физической культуры. Основные мероприятия, которые 
способствуют профилактике травматизма при занятиях  
физическими  упражнениями. Основные санитарно-
гигиенические требования при занятиях физическими 
упражнениями 

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

Основные формы и виды физических 
упражнений 

Понятие «физическое упражнение». Внутреннее и внешнее 
содержание  физического упражнения. Классификация 
физических упражнений по анатомическомупризнаку, по 
признаку физиологическихзон мощности, по признаку 

Анализируют понятие «физическое упражнение», 
объясняют его внутреннее и внешнее 
содержание;сравнивают 
разные классификации физических упражнений; приводят 



 

преимущественной направленности на развитие отдельных 
физических качеств (способностей) 

примеры упражнений с максимальной, субмаксимальной,  
большой и умеренной мощностью; называют виды спорта с 
преимущественным воздействием на те или иные 
физическиекачества 

Особенности урочных и не- урочных форм 
занятий физическими упражнениями 

Урочные и неурочные формы занятий 
и их особенности. Урок — основная  форма физического 
воспитания школьников. Формы организации физического 
воспитания всемье 

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

Адаптивнаяфизическая 

культура 

Проблема инвалидности. Её социальное значение. Роль 
занятий физическими упражнениями и спортом для лиц с 
ограниченными психическими  и  физическими 
возможностями. Понятие «адаптивная физическая культура», 
её основные виды. Польза, история и характеристика 
адаптивного спорта. Классификация и характеристика видов 
спорта дляинвалидов. 
Адаптивная двигательная реабилитация. Адаптивная физическая 
рекреация. 

Готовят доклады на тему «Адаптивная физическая 
культура», включая  информацию о её основных видах: 
адаптивном физическом воспитании, спорте, двигательной 
реабилитации, физической рекреации; истории 
Паралимпийскихигр 

Способы регулирования и контроля 
физическихнагрузок 
во время занятий физическими упражнениями 

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

Готовят доклады на тему «Физические нагрузки» на 
основе 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 

Формы и средства контроля индивидуальной 
физкультурной деятельности 

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

Обосновывают пользу индивидуальных самостоятельных 
занятий физическими упражнениями; объясняют 
преимущества и недостатки разных форм самостоятельных 
занятий; работают в парах с целью усвоения и проведения 
разных форм индивидуального контроля за состоянием 
организма и физической подготовленностью 

Основы организации двигательного 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 активности; сравнивают в парах показатели 
среднесуточного числа совершаемых локомоций 

Организация и проведение 
спортивно-массовых соревнований 

Спортивно-массовые соревнования — одна из форм 
внеклассной работы по физическому воспитанию в школе. 
Назначение, программа, организация и проведение. 
Командные и лично-командные соревнования 

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

Понятие телосложения и характеристика его 
основных типов 

Основные типы телосложения. Системы занятий физическими 
упражнениями, направленные на изменение  телосложения и 
улучшение осанки. 
Методыконтролязаизменениемпоказателейтелосложения.  

Сравнивают особенности разных типов телосложения; 
анализируют достоинства различных систем занятий 
физическими упражнениями, направленных на изменение 
телосложения; объясняют, для чего человеку нужна 
хорошая осанка и называют средства для 



 

еёформирования 

Способы регулирования массы тела человека Основные компоненты массы тела человека. Методика 
применения упражнений по увеличению массы тела. 
Методикапримененияупражненийпоснижениюмассытела 

Анализируют и сравнивают особенности методик 
применения упражнений по увеличению и по снижению 
массы тела человека; раскрывают причины, приводящие к 
избыточному весу, ожирению и перечисляют основные 
средства в профилактике ожирения 

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 

Современные спортивно-оздоровительные 
системы  физических упражнений 

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

Сравнивают достоинства и  ограничения в применении 
современных спортивно-оздоровительных 
системфизических 
упражнений; ищут информацию и готовят доклады 

Современное олимпийское 
и физкультурно-массовое движение 

Понятия: олимпийское движение, Олимпийские игры, 
Международный олимпийский  комитет  (МОК).  Краткие   
сведения об истории древних и современных Олимпийскихигр 

Раскрывают основные  понятия,  связанные с олимпийским 
движением, Олимпийскими играми, используя  материал  
учебников для 8—9 и 10—11 классов, Интернет, готовят 
доклады об истории Олимпийских игрсовременности 

Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программы 

Баскетбол 

Совершенствование техники передвижений, 
остановок, поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений Составляют комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений; оценивают технику передвижений, 
остановок, поворотов, стоек; выявляют ошибки и осваивают 
способы их устранения; взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного об- учения техникам игровых приёмов 
и действий; соблюдают правила безопасности 

Совершенствование ловли и передачи мяча Варианты ловли и передачи мяча без со- противления и с 
сопротивлением 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 игровых приёмов и действий; соблюдают 
правила безопасности 

Совершенствование техники ведения мяча Варианты ведения мяча без сопротивления  и с 
сопротивлениемзащитника 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники ведения мяча; оценивают технику ведения мяча; 
выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного обучения техникам игровых 
приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

Совершенствование техники бросков мяча Варианты бросков мяча без сопротивления  и с 
сопротивлениемзащитника 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники бросков мяча; оценивают технику бросков мяча; 
выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного обучения техникам игровых 
приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 



 

Совершенствование техники защитных 
действий 

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

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники защитных действий; оценивают технику 
защитных действий; выявляют ошибки и осваивают  
способы их устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного обучения техникам 
игровых приёмов и действий; соблюдают 
правилабезопасности 

Совершенствование техники перемещения, 
владения мячом и развитие кондиционных и 
координационных способностей 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещения и 
владения мячом 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 
передвижения и владения мячом; оценивают технику 
передвижения и  владения  мячом;  выявляют  ошибки и 
осваивают способы их устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного обучения техникам 
игровых приёмов и действий; соблюдают правила 
безопасности 

Совершенсвованиетактикиигры Индивидуальные, групповые и командные тактические 
действия в нападении и защите 

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

Овладение игрой и комплексное развитие 
психо-моторных способностей 

Игра по упрощённым правилам баскетбола. Играпоправилам. Организуют совместные занятия баскетболом со 
сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют 
правила игры, уважительно относятся к соперниками 
управляют своими эмоциями. Определяют степень 
утомления организма во время игровой деятельности, 
используют игровые действия для комплексного развития 
физических способностей. Применяют правила подбора 
одежды для занятий на открытом воздухе, используют 
игру как средство активногоотдыха 

Волейбол 

Совершенствование техники 
передвижения, 
остановок,  поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижения Составляют комбинации из освоенных 
элементов техники передвижения; оценивают технику 
передвижения, остановок,поворотов, стоек; выявляют 
ошибки и осваивают способы их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками в процессесовместного 
обучения техникам игровых 
приёмов и действий; соблюдают правила 
безопасности 

Совершенствование техники 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; 
взаимодействуютсо сверстниками в процессе совместного 
бучения техникам игровых приёмов 
и действий; соблюдают правила безопасности 

Совершенствование техники 
подачи мяча 

Вариантыподачимяча Составляют комбинации из освоенныхэлементов техники 
подачи мяча; оценивают технику их выполнения; 
выявляютошибки и осваивают способы их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного обучения техникам 
игровых приёмов и действий; соблюдают 
правила безопасности 

Совершенствование техники на- Варианты нападающего удара через сетку Составляют комбинации из освоенныхэлементов техники 



 

падающего удара нападающего удара;оценивают технику его выполнения; 
выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 
обучения техникам игровых приёмови действий; соблюдают 
правила безопасности 

Совершенствование техники защитных 
действий 

Варианты блокирования нападающих уда- ров (одиночное и 
вдвоём), страховка 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники защитных действий; оценивают технику их 
выполнения; выявляют ошибки и осваивают способы их 
устранения; взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного обучения техникам игровых 
приёмови действий; соблюдают правила безопасности 

Совершенствованиетактикиигры Индивидуальные, групповые и командные тактические действия 
при нападении и за- щите 

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

Овладение игрой и комплексное развитие 
психо- моторных способностей 

Игра по упрощённым правилам волейбола. Играпоправилам Организуют совместные занятия волейболом со 
сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют 
правила игры, уважительно относятся к соперниками 
управляют своими эмоциями. Определяют степень 
утомления организма во время игровой деятельности, 
используют игровые действия для комплексного развития 
физических способностей. Применяют правила подбора 
одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру 
как средство активногоотдыха 

Футбол 

Совершенствование техники передвижения, 
остановок, поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижения Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники передвижения; оценивают технику 
передвижения, остановок, поворотов, стоек; выявляют 
ошибки и осваивают способы их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного обучения техникам игровых приёмов и 
действий; соблюдают правила безопасности 

Совершенствование техники ударов по 
мячуи остановокмяча 

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

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 
ударов по мячу и остановок мяча; оценивают технику их 
выполнения; выявляют ошибки и осваивают способы их 
устранения;  взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного обучения техникам игровых приёмов и 
действий; соблюдают правилабезопасности 

Совершенствование техники ведения мяча Варианты ведения мяча без сопротивления  и с 
сопротивлениемзащитника 

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники ведения мяча; оценивают технику ведения мяча; 
выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного обучения техникам игровых 
приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

Совершенствование техники перемещения, 
владения мячом и развитие кондиционных и 
координационных способностей 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещения и 
владения мячом 

Составляют комбинации из освоенных элементов техники 
передвижения и владения мячом; оценивают технику 
передвижения и  владения  мячом;  выявляют  ошибки и 
осваивают способы их устранения; взаимодействуют со 



 

сверстниками в процессе совместного обучения техникам 
игровых приёмов и действий; соблюдают правила 
безопасности 

Совершенствование техники защитных 
действий 

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

Составляют комбинации из освоенных элементов 
техники защитных действий; оценивают технику 
защитных действий; выявляют ошибки и осваивают  
способы их устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного обучения техникам 
игровых приёмов и действий; соблюдают 
правилабезопасности 

Совершенствованиетактикиигры Индивидуальные, групповые и командные тактические 
действия в нападении и защите 

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

Овладение игрой 
и комплексноеразвитиепсихо-
моторныхспособностей 

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

Организуют совместные занятия футболом 
со сверстниками, осуществляют судейство. Выполняют 
правила игры, уважительно относятся к соперникам и 
управляютсвоими эмоциями. Определяют 
степеньутомления организма во время игровойдеятельности, 
используют игровые действия для комплексного развития 
физических способностей. Применяют правилаподбора 
одежды для занятий на открытомвоздухе, используют игру 
как средство 
активного отдыха 

Совершенствование координационных 
способностей 
(ориентирование 
в пространстве, 
быстрота пере- 
строения двигательных действий и реакций, 
дифференцирование силовых, 
пространственных 
и временных параметров движений, 
способностей к согласованию 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 освоенныхэлементов техники 
перемещений и владения мячом, выполняемые также в сочетании 
с акробатическими упражнениямии др.; варианты круговой 
тренировки,комбинированные упражнения и эстафеты с 
разнообразными предметами (мячами, шайбой, теннисными 
ракетками, бадминтонной ракеткой, воздушными шарами). 
Подвижные игры с мячом, приближенные к спортивным 

Используют игровые упражнения дляразвития названных 
координационныхспособностей 

Развитиевыносливости 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 деятельности; используют игровые упражнения 
для развития выносливости 

Развитие скоростных и скоростно-силовых 
способностей 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из 
различных положений на расстояние от 10 до 25 м, ведение 
мяча в разных стойках, с максимальной частотой 10—13 с, 
подвижные игрыи эстафеты с мячом в сочетании с прыжками, 
метаниями и бросками мячей разноговесавцельинадальность 

Используют игровые упражнения для развития скоростных 
и скоростно-силовых способностей 

Углубление знаний о спортивных играх Терминология избранной спортивной игры, техника владения 
мячом, техника перемещений, индивидуальные, групповые и 
командные атакующие и защитные тактические действия. 
Влияние игровых упражненийна развитие координационных и 
кондиционных способностей, психические процессы, воспитание 
нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника 
безопасности при занятиях спортивными играми 

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

Самостоятельныезанятия Упражнения по совершенствованию координационных, 
скоростно-силовых, скоростных способностей и 

Используют названные упражнения, подвижные игры и 
игровые задания в самостоятельных занятиях при решении 



 

выносливости; игровые упражнения по совершенствованию 
технических приёмов; подвижные игры, игровые задания, 
приближенныек содержанию разучиваемых спортивных игр; 
спортивные игры. Самоконтрольи дозирование нагрузки при 
занятиях спортивными играми 

задач физической, технической, тактической 
и спортивной подготовки; осуществляют самоконтроль за 
физической нагрузкой во время этих занятий 

Овладениеорганизаторскимиумениями Организация и проведение спортивной игры с учащимися 
младших классови сверстниками, судейство и 
комплектование команды, подготовка мест для проведения 
занятий 

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

Гимнастика с элементами акробатики  

 Юноши Девушки  

Совершенствованиестроевыхупражнений Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты 
кругом в движении. Пере- строение из колонны по одному  в  
колонну по два, по четыре, по восемь вдвижении 

Чётковыполняютстроевыеупражнения 

Совершенствование общеразвивающих 
упражнений без предметов 

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

Описывают технику общеразвивающих упражнений и 
составляют комбинации из разученных упражнений 

Совершенствование общеразвивающих 
упражнений 

с предметами 

Упражнения с набивными 
мячами (весом до 5 кг), 
гантелями(до 8 кг),  гирями 
(16 и 24 кг), штангой, на 
тренажёрах, сэспандерами 

Комбинации упражнений с 
обручами, булавами, 
лентами,скакалкой, большими 
мячами 

Составляют комплексы общеразвивающих упражнений с 
предметами. Демонстрируют комплекс упражнений с 
предметами 

Освоение и совершенствование висов и упоров Пройденный в 
предыдущих классах 
материал. Подъём 
в упор силой; вис 
согнувшись, 
прогнувшись, сзади; 
сгибание и разгибание 
рук в упоре на брусьях, 
угол 
в упоре, стойка на плечах 
из седа ноги врозь. 
Подъём пе-реворотом, 
подъём разгибом до седа 
ноги врозь, соскок махом 
назад 

Толчком ног подъём в упор на 
верхнюю жердь; толчком двух 
ног вис углом. 
Равновесие на нижней; упор 
присев на одной ноге, соскок 
махом 

Описывают, анализируют и сравнивают технику 
выполнения упражнений в висах  и упорах. 
Составляюткомплексизчислаизученныхупражнений 

Освоение и совершенствование опорных 
прыжков 

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

Прыжокуглом 
с разбега под углом к снаряду и 
толчком одной ногой (конь в 
ширину, высота 110см) 

Описываюттехникуданныхупражнений 

Освоение и совершенствование акробатических 
упражнений 

Длинный кувырок через 
препятствие на высоте до 
90 см; стойка наруках 
с чьей-либо по- мощью; 
кувырок назад через 
стойку на руках с чьей- 
либопомощью. 
Переворот боком; 
прыжки в глубину, 

Сед углом; стоя на коленях 
наклон назад; стойка на 
лопатках. Комбинациииз ранее 
освоенных элементов 

Описывают технику акробатических упражнений и 
составляют акробатические комбинации из разученных 
упражнений 



 

высота 150—180 см. 
Комбинации из ранее 
освоенных элементов 

Развитиекоординационныхспособностей Комбинации общеразвивающих упражнений без  предметов  
и  с  предметами; то  же  с  различными  
способамиходьбы,бега, прыжков, вращений, акробатических 
упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на 
гимнастическом  бревне, на гимнастической стенке, на 
гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. 
Упражнения на батуте, подкидном мостике, прыжки в 
глубину с вращениями. Эстафеты, игры, полосы препятствий 
с использованием  гимнастического   инвентаря и 
упражнений. Ритмическаягимнастика 

Используют гимнастические и акробатические упражнения 
для развития координациоонных способностей 

Развитие силовых способностей и силовой 
выносливости 

Лазанье по двум канатам 
без помощи ног и по 
одному канату с помощью 
ног на скорость. Лазанье 
по шесту, гимнастической 
лестнице, стенке без 
помощи ног. 
Подтягивания. 
Упражнения в висах и 
упорах, со штангой, 
гирей, гантелями, 
набивными мячами 

Упражнения в висах и упорах, 
общеразвивающие упражнения 
без предметов и с предметами, в 
парах 

Используют данные упражнения для раз- вития силовых 
способностей и силовой выносливости 

Развитие скоростно-силовых способностей Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного 
мяча 

Используют данные упражнения для развития скоростно-
силовых способностей 

Развитиегибкости Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 
различных суставов. Упражнения с партнёром, акробатические, 
на гимнастической стенке, 
с предметами 

Используют данные упражнения для раз- вития гибкости 

Знания Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние 
нателосложение, воспитание волевых качеств. Особенности 
методики занятий с младшими школьниками. Техника 
безопасности при занятиях гимнастикой.  
Оказаниепервойпомощипритравмах 

Раскрывают значение гимнастических упражнений для 
сохранения правильной осанки, развития физических 
способностей. Оказывают страховку и помощьво время 
занятий, соблюдают технику безопасности. Владеют  
упражнениями для организации самостоятельных 
тренировок 

Самостоятельныезанятия Программы тренировок с использованием гимнастических 
снарядов и упражнений. 
Самоконтрольпризанятияхгимнастическимиупражнениями 

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

Овладениеорганизаторскимиумениями Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. 
Проведение занятий  с младшимишкольниками 

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

Лёгкая атлетика 

 Юноши Девушки  



 

Совершенствование техникиспринтерского 
бега 

Высокий и низкий старт до 40 м,стартовый разгон, бег на 
результат на100 м, эстафетный бег 

Описывают и анализируют технику выполнения скоростных 
беговых упражнений, выявляют и устраняют 
характерныеошибки в процессе освоения и 
совершенствования техники бега. Демонстрируют 
вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 
беговые упражнениядля развития соотвествующих 
физическихспособностей, выбирают индивидуальныйрежим 
физической нагрузки, контролируют её по частоте 
сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 
выполнения беговыхупражнений, соблюдают правила 
безопасности 

Совершенство-вание техники длительного бега Бег в равномерном и 
переменном темпе 20—
25мин, 
бегна 3000 м 

Бег в равномерном и 
переменном темпе 15—
20мин, 
бегна 2000 м 

Описывают и анализируют технику выполнения  беговых  
упражнений, выявляют и устраняют характерные ошибки  в  
процессе освоения и совершенствования. Демонстрируют 
вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 
беговые упражнения для развития соотвествующих 
физических способностей, выбирают индивидуальный режим 
физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 
сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения беговых упражнений, соблюдают 
правилабезопасности 

Совершенствование техники 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 
характерныеошибкив процессе освоения и 
совершенствования. Применяют прыжковые упражнения 
для развития соответствующих физических способностей, 
выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 
контролируют её по частоте сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 
освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила 
безопасности 

Совершенствование техники 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 
ошибкив процессе освоения и совершенствования техники 
прыжка. Применяют прыжковые упражнения для развития 
соответствую щих  физических  способностей,  выбирают 
индивидуальный режим физической нагрузки, 
контролируют её по частоте сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 
освоения прыжковых упражнений, соблюдают 
правилабезопасности 

Совершенство-вание техники метания в цель 
и на дальность 

Метание мяча весом 150 г с 
4—5 бросковых шагов, с 
полного разбега, на дальность 
в коридор 10 м и заданное 
расстояние; в горизонтальную 
и вертикальную цель 
(1 × 1 м) с расстояния до 20 м. 
Метание гранаты весом 500—
700 г с места на дальность, с 
колена,лёжа; с 4—5 бросковых 
шагов с укороченного и 

Метание теннисного мяча 
и мяча весом 150 г с места  
на  дальность, с 4—5 
бросковых шагов, с 
укороченного и полного 
разбега, на дальность 
изаданноерасстояние в 
коридор 10 м; в 
горизонтальную и 
вертикальную цель 
(1 × 1 м) с расстояния 12—14 

Описывают и анализируют технику выполнения 
метательных упражнений,  выявляют и устраняют 
характерные ошибки в процессе освоения 
исовершенствования.Демонстрируют вариативное 
выполнение метательных упражнений. Применяют 
метательные упражнения для развития соотвествующих 
физических способностей, выбирают индивидуальный 
режим физической нагрузки,  контролируют  её по частоте 
сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками 
впроцессесовместного освоения метательных упражнений, 
соблюдают правила безопасности 



 

полного разбега на дальность в 
коридор 10 м и заданное  
расстояние; в горизонтальную 
цель (2 ×2м) 
с  расстояния  12— 15 м, по 
движущейся цели (2 × 2м) 
с  расстояния10—12 м. 
Бросок набивного мяча (3 кг) 
двумя руками из раз- личных 
исходных положений с места, 
с одного—четырёх шагов 
вперёд-вверх на дальность и 
за- данноерасстояние 

м. Метание гранаты весом 
300—500 г с места на 
дальность, с 4—5 бросковых 
шагов с укороченного и 
полного разбега на дальность 
в коридор 10 м и заданного 
расстояния. Бросок 
набивного мяча (2 кг) двумя 
руками из различных 
исходных положений с места, 
с одного—четырёх шагов 
вперёд-вверх на дальность и 
заданноерасстояние 

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

Длительныйбегдо 20 мин Используют данные упражнения для раз- вития 
выносливости 

Развитие скоростно-силовых способностей Прыжки и многоскоки, метания в цель 
и на дальность разных снарядов из разных исходных положений, 
толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка 

Используют данные упражнения для раз- вития скоростно-
силовых способностей 

Развитие скоростных способностей Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с 
ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа 
и ритмашагов 

Используют данные упражнения для раз- вития скоростных 
способностей 

Развитиекоординационныхспособностей Варианты челночного бега, бега с изменением направления, 
скорости, способа перемещения; бег с преодолением 
препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через 
препятствия и на точность приземления; метание различных 
предметов из различных исходных положений  
вцельинадальностьобеимируками 

Используют данные упражнения для раз- вития 
координационных способностей 

Знания Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. 
Основные  механизмы энергообеспечения легкоатлетических 
упражнений. Виды  соревнований  по лёгкой атлетике и 
рекорды. Дозирование нагрузки  при  занятиях  бегом,  
прыжками и метанием. Прикладное значение 
легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при 
занятиях лёгкойатлетикой. 
Доврачебная помощь при травмах. Правиласоревнований 

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

Самостоятельныезанятия Тренировка в оздоровительном беге для развития и 
совершенствования основных двигательных способностей. 
Самоконтрольпризанятияхлёгкойатлетикой 

Используют изученные упражнения в самостоятельных 
занятиях  при  решении задач физической и технической 
подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической 
нагрузкой во время этихзанятий 

Совершенствование организаторских умений Выполнение обязанностей судьи на легко- атлетических 
соревнованиях и инструктора на занятиях с младшими 
школьниками 

Составляют комбинации упражнений, направленные на 
развитие соответствующих физических способностей; 
измеряют результаты, помогают их оценивать и проводить  
соревнования.  Оказывают  помощь в подготовке мест 
проведениязанятий. 

Соблюдают правила соревнований 

Элементы единоборств 

Освоение техники владения приёмами Приёмы самостраховки. Приёмы борьбы лежа и стоя. Описывают технику выполненияприёмов в 



 

Учебнаясхватка единоборствах, осваивают её самостоятельно, выявляют и 
устраняют характерные ошибки в процессеосвоения. 
Применяют упражнения в единоборствах для развития 
соответстующих физических способностей. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения упражнений в единоборствах; 
соблюдают правила техники безопасности 

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

Применяют освоенные упражнения и подвижные игры для 
развития координационных способностей 

Развитие силовых способностей и силовой 
выносливости 

Силовые упражнения и  единоборства впарах Применяют освоенные упражнения для развития силовых 
способностей и силовой выносливости 

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

Раскрывают значение упражнений в единоборствах для 
укрепления здоровья, основных систем организма и для 
развития физических способностей. Соблюдают технику 
безопасности. Применяют изученные упражнения при 
организации самостоятельных тренировок. Раскрывают 
понятие техники выполнения  упражнений в 
единоборствах. Осваивают правила первой помощи 
притравмах 

Самостоятельныезанятия Упражнения в парах, овладение приёмами страховки, подвижные 
игры. Самоконтрольпризанятияхединоборствами 

Используют названные упражнения в самостоятельных 
занятиях  при  решении задач физической и технической 
подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической 
нагрузкой во время этихзанятий 

Освоениеорганизаторскихумений Умение судить учебную схватку одного из видов единоборств Составляют простейшие комбинации упражнений, 
направленные на развитие соответствующих физических 
способностей. Оказывают учителю помощь в подготовке 
мест занятий, а также сверстникамв усвоении 
программного материала 
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