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-в соответствии с федеральным государственным образовательным 

стандартом основного общего образования (утверждён приказом 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 

декабря 2010г. №1897); 

-с учётом  примерной программы по учебному предмету «Физическая 

культура».5-9 класс. М.: Просвещение, 2012, примерной  программы  

воспитания ФУМО (протокол от 2 июня 2020г. №2/20); 

-с учётом УМК «Физическая культура 10-11 класс» Виленский М.Я., 

Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. Москва  «Просвещение», 2015г. 



 

 

 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета 
В соответствии с Требованиями к результатам освоения основных образовательных 

программ начального общего образования ФГОС программа направлена на достижение 

обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической 

культуре. 

Личностные результаты 
 

Личностные результаты освоения программы основного общего образования должны 

отражать готовность обучающихся руководствоваться системой позитивных ценностных 

ориентаций и расширение опыта деятельности на её основе и в процессе реализации 

основных направлений воспитательной деятельности, в том числе в части: 

В результате изучения предмета «Физическая культура» в средней школе у обучающегося 

будут сформированы следующие личностные новообразования: 

1)гражданского воспитания: 

-готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в 

Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов 

олимпийцев; 

2)патриотического воспитания: 

-готовность отстаивать символы России во время спортивных соревнований, традиции и 

принципы современных Олимпийский игр и олимпийского движения; 

3)духовно-нравственного воспитания: 

-готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 

взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий 

физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного 

отдыха и досуга; 

-готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных 

занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

4)эстетического воспитания: 

-освоение обучающимися опыта взаимодействия со сверстниками при выполнении 

учебных заданий на уроках физической культуры, форм  общения и поведения; 

5) физического воспитания и формирования культуры здоровья и эмоционального 

благополучия: 

-готовность в оказании первой помощи при травмах и ушибах, соблюдении правил 

техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом; 

-стремление к физическому совершенству, формированию культуры движения и 

телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

-осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 

необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий 

физической культурой и спортом; 

-осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики 

пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье 

человека; 

6)трудового воспитания: 

-готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и 

спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест 

занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 



-повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической 

культурой, планировании их содержания и направленности в зависимости от 

индивидуальных интересов и потребностей; 

7) экологического воспитания: 

-способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические 

мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановления 

организма после значительных умственных и физических нагрузок; 

-готовность соблюдать правила и противостоять действиям и поступкам, приносящим 

вред окружающей среде. 

8) ценности научного познания:  

-готовность к организации и проведению занятий физической культурой и спортом на 

основе научных представлений о закономерностях физического развития и физической 

подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

-формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания 

и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практической 

деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

 

Метапредметные результаты 

Универсальные учебные познавательные действия: 

-проводить сравнение соревновательных упражнений между Олимпийскими играми 

древности и современными Олимпийскими играми, выявлять их общность и различия; 

-осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного 

Олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической направленности; 

-анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных 

привычек; 

-характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое 

предназначение в сохранении и укреплении здоровья;  

-устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и 

изменениями показателей работоспособности; 

-устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и 

выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы 

упражнений по профилактики и коррекции выявляемых нарушений; 

-устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических 

качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем 

организма; 

-устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой 

физического упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

-устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на 

открытых площадках и правилами предупреждения травматизма; 

 

Универсальные учебные коммуникативные действия: 

-выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об 

образцах техники выполнения разучиваемых упражнений и правилах планирования 

самостоятельных занятий физической и технической подготовкой; 

-вести наблюдение за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными 

возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил 

и -регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утоления; 

-описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и 

элементы движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать 



последовательность решения задач обучения; оценивать эффективность обучения 

посредством сравнения с эталонным образцом; 

-наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических 

упражнений другими учащихся, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и 

предлагать способы их устранения; 

-изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого 

упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные 

причины их появления, выяснять способы их устранения; 

 

Универсальные учебные регулятивные действия: 

-составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной 

функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние 

организма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и 

функциональных проб; 

-составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, 

самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных 

снарядах; 

-активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться 

на указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных 

ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное 

исправление; 

-разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 

взаимодействовать при совместных тактических действиях в защите и нападении, 

терпимо относиться к ошибкам игроков своей команды и команды соперников; 

-организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время  самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в 

зависимости от характера и признаков полученной травмы. 

 

Предметные результаты  

 умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;  

 овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики заболеваний;  

 овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной 

и физической работоспособности, 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 работоспособности; 

 овладение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов 

спорта с помощью их активного применения в игровой и соревновательной 

деятельности. Изучение предмета должно создать предпосылки для освоения 

учащимися различных физических упражнений с целью использования их в 

режиме учебной и производственной деятельности, для профилактики 

переутомления и сохранения 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 научатся объяснять:  

 роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и 

принципы современного олимпийского 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 привычек, ведении здорового образа жизни.  

Характеризовать:  

 индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с 

регулярными занятиями физическими упражнениями;  

 особенности функционирования основных органов и структур организма во время 

занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных 

занятий физическими упражнениями различной направленности и контроль за их 

эффективностью;  

 особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессиональноприкладной и оздоровительно-

корригирующей направленности;  

 особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности 

развития физических способностей на занятиях физической культурой;  

 особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, 

основы их структуры, содержания 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 работоспособностью, 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 работоспособность;  

 дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических 

упражнений.  

Освоят 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 

бросковых 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 1Х1 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); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, 

включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на 

руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), комбинацию 

из пяти ранее освоенных элементов (девушки), лазать по двум канатам без помощи 

ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши), выполнять комплекс 

вольных упражнений (девушки);  

 в единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств 

(юноши);  

 в спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе 

выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-

тактические действия одной из спортивных игр.  

Учащиеся получат возможность  освоить:  

 способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использование различных 

видов физических упражнений с целью самосовершенствования, организации 

досуга и здорового образа жизни; осуществление коррекции недостатков 

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.  

 правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласование своего 

поведения с интересами коллектива; при выполнении упражнений критическое 

оценивание собственных достижений, поддержка товарищей, имеющих низкий 

уровень физической подготовленности; сознательные тренировки и стремление к 

лучшему результату.  

 выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

 

2. Содержание учебного предмета «Физическая культура» 
Базовая часть 

Раздел 1. «Знания о физической культуре» (14ч) 

Социокультурные основы (4ч) 

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. 

Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность 

развития личности, укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование 

здорового образа жизни, физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию 

здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества. 

  Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере движения 

«Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации.  

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и 

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



Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья.  

 

Психолого-педагогические основы (4ч) 

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования физических 

нагрузок и контроля за ними во время занятий физическими упражнениями 

профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. 

Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и 

характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений по 

современным системам физического воспитания. Способы регулирования массы тела, 

использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.  

Представление о соревновательной и тренировочной деятельности. Понятие об 

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

психологической подготовке, их взаимосвязи.  

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

совершенствование техники движений в избранном виде спорта.  

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных 

прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, 

лёгкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, 

координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий.  

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта 

(спортивные игры, лёгкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности 

самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.  

Представление о назначении и особенности прикладной физической подготовки в 

разных видах трудовой деятельности.  

 

Медико-биологические основы (4ч)  

Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении 

здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой 

активности и долголетия.  

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

характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей 

индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.  

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические 

мероприятия и восстановительные мероприятия при организации и проведении 

спортивно-массовых и индивидуальных занятий физической культурой и спортом.  

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

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

профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование 

индивидуального здорового стиля жизни.  

 

Закрепление навыков закаливания, приёмов саморегуляции и самоконтроля (2ч) 

Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ.  

Повторение приёмов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. 

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы 

йоги. Повторение приёмов самоконтроля, освоенных ранее.  

 

Раздел 2. «Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной, спортивно-

оздоровительной и прикладной) деятельности» (160ч) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (4ч) 



Организация и планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями 

(самостоятельной оздоровительной тренировки, утренней гимнастики). Закрепление 

навыков закаливания (воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ). 

Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем 

физического воспитания: атлетической гимнастики (юноши), ритмической гимнастики 

(девушки). 

Контроль за индивидуальным здоровьем на основе методов измерения 

морфофункциональных показателей по определению массы и длины тела, соотношения 

роста и веса, кистевой и становой динамометрии, окружности грудной клетки, ЧСС в 

покое и после физической нагрузки, артериального давления, жизненной ёмкости лёгких, 

частоты дыхания, физической работоспособности; методов оценки физической 

подготовленности (выносливости, гибкости, силовых, скоростных и координационных 

способностей).  

Ведение дневника контроля собственного физического состояния (признаки утомления 

разной степени при занятиях физическими упражнениями, показатели физического 

развития, физической подготовленности и работоспособности). 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность (4ч) 

Организация и планирование содержания индивидуальной спортивной подготовки в 

избранном виде спорта. Способы контроля и регулирования физической нагрузки во 

время индивидуальных тренировочных занятий.  

Тестирование физической и технической подготовленности по базовым видам спорта 

школьной программы. Ведение дневника спортсмена.  

 

Спортивные игры (50ч) 

Баскетбол 
Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Совершенствование 

перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка 

двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и передача мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от 

плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, 

квадрате, круге). Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке 

на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. 

Ведение с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. Техника 

бросков мяча: совершенствование бросков одной и двумя руками с места и в движении 

(после ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние 

до корзины 4,8 м в прыжке. Индивидуальная техника защиты: перехват, вырывание и 

выбивание мяча. Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных 

элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов игры. 

Тактика игры: взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка). Овладение игрой. 

Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3., 

помощь в организации и проведении игры, основы судейства. 

Волейбол 
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты подачи мяча. 

Варианты нападающего удара через сетку. Варианты блокирования нападающих ударов 

(одиночное и вдвоем), страховка. Индивидуальные, групповые и командные тактические 

действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по 

правилам. Техника передвижений, остановок и стоек: комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Техника 

приёма и передачи мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча 

сверху, стоя спиной к цели. Техника подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Приём 



подачи. Техника прямого нападающего удара: совершенствование прямого нападающего 

удара после подбрасывания мяча партнером, через сетку в заданное место Техники 

владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача мяча Тактика 

игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. 

Овладение игрой: игра по правилам волейбола. 

Футбол 
Передвижения полевого игрока. Остановки мяча. Ведение мяча. Удары по мячу. 

Обманные движения (финты). Отбор мяча. Техника вратаря: ловля, отбивание, перевод, 

броски мяча. Индивидуальные тактические действия в нападении. Групповые тактические 

действия в нападении. Командные тактические действия в нападении. Индивидуальные 

тактические действия в защите. Групповые тактические действия в нападении. Командные 

тактические действия в нападении. Двухсторонняя игра в футбол. Техника передвижений, 

остановок, поворотов и стоек: стойки игрока; перемещения в стойке приставными шагами 

боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, 

ускорения). Удары по мячу и остановка мяча: совершенствование удара по катящемуся 

мячу внешней стороной подъема, носком, серединой лба (по летящему мячу). 

Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с шагом. Техника ведения мяча: ведение 

мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения с пассивным и 

активным сопротивлением защитника ведущей и неведущей ногой. Техника ударов по 

воротам: совершенствование ударов по воротам указанными способами на точность 

(меткость) попадания мячом в цель. Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. 

Выбивание мяча. Игра вратаря. Техника перемещений, владения мячом: 

совершенствование: игра головой, использование корпуса, финты. Комбинации из 

освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Тактика игры: тактика 

свободного нападения. Позиционные нападения с изменением позиций игроков. 

Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой на ворота и без атаки ворот. 

Овладение игрой. Игра по правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3, помощь в организации и проведении игры, основы судейства. 

 

Гимнастика с элементами акробатики (36ч)  
Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по 

четыре, по восемь в движении. Комбинации из различных положений и движений рук, 

ног, туловища на месте и в движении. Комбинации упражнений с обручами, булавами, 

лентами, скакалкой, большими мячами. Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; 

толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, 

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

125 см (11 кл.). Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь 

в ширину). Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с 

помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в 

глубину, высота 150—180 см. Комбинации из ранее освоенных элементов. Сед углом; 

стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации общеразвивающих 

упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, 

прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической 

скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических 

снарядах. Акробатические упражнения. Упражнения на подкидном мостике, прыжки в 

глубину с вращениями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием 

гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика. 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. Освоение висов и 

упоров: подъем в упор силой, вис согнувшись - вис прогнувшись сзади; подъем 



переворотом (юноши). Прыжок ноги врозь (юноши); прыжок углом с косого разбега 

толчком одной ногой (девушки). Освоение и совершенствование акробатических 

упражнений: длинный кувырок через препятствие 90 см; стойка на руках с помощью; 

кувырок назад через стойку на руках с помощью; прыжки в глубину с высоты 150-180 см; 

комбинация из ранее разученных приемов (юноши). Строевые упражнения, 

совершенствование: понимание и выполнение различных строевых команд, 

совершенствование строевых приёмов на месте и в движении (повороты в движении 

направо, налево, кругом). Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. 

Общеразвивающие упражнения в парах. Юноши: с набивным и большими мячами, 

гантелями (3-5 кг), со скакалками. Акробатические упражнения: юноши: кувырок назад в 

упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на голове и 

руках, усложнённые кувырки, составление комбинаций из кувырков. Опорные прыжки: 

юноши: совершенствование: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота- 115 см). 

Равновесие. Упражнения на гимнастическом бревне, хождение по разметке. 

Лёгкая атлетика (50ч) 

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

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

равномерном и переменном темпе 15—20 мин. Бег на 2000 м. Прыжки в высоту с 9—11 

шагов разбега.  Метание с 4—5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в 

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

расстояния до 20 м. Метание гранаты 500 - 700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 

4—5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и 

заданное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) с расстояния 12—15 м, по 

движущейся цели (2x2 м) с расстояния 10—12 м. Бросок набивного мяча двумя руками из 

различных исходных положений с места, с одного — четырех шагов вперед-вверх на 

дальность и заданное расстояние. Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с 

гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка. Прыжки и многоскоки, 

метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толкание ядра, набивных 

мячей, круговая тренировка. Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с 

максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Варианты челночного бега, 

бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением 

препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность 

приземления; метание различных предметов из различных и. п. в цель и на дальность 

обеими руками. Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные 

механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды соревнований по 

легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и 

метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности 

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

Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и 

инструктора в занятиях с младшими школьниками. Тренировка в оздоровительном беге 

для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль 

при занятиях легкой атлетикой. Совершенствование техники спринтерского бега. 

Овладение техникой эстафетного бега. Передача эстафеты в парах. Эстафеты 4х25м по 

прямой; то же на повороте; эстафеты 4х50 и 4х100 метров. Совершенствование техники 

длительного бега. Равномерный бег 15-20 минут (10 класс); 20-25 минут(11 класс). 

Техника бега на 3000 м (юноши) и 2000 м (девушки). Кроссовая подготовка. 

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. Прыжок в длину с разбега до 13-

15 шагов способом «согнув ноги», и «прогнувшись». 

 

Элементы единоборств (16ч)  



совершенствование техники приёмов самостраховки, приёмов борьбы лёжа, борьбы стоя, 

проведение учебной схватки. Приёмы самостраховки; средства защиты и самообороны в 

виде захватов, бросков, упреждающих ударов руками и ногами, действий против ударов. 
Виды борьбы и их особенности. Изучение падения на спину через партнера. Переворачивание 

захватом шеи из-под плеча дальней рукой. Переворачивание с захватом шеи и туловища снизу. 

Переворачивание с захватом шеи и ближней ноги. Бросок рывком за пятку. Задняя подножка с 

захватом ноги снаружи. Защита от удара ножом сверху. Учебная схватка. Развитие силы и силовой 

выносливости. Развитие скоростно-силовых качеств: поднятие рывком гири массой 16 кг. Стойки 

и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы 

борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами 

страховки. Подвижные игры с элементами борьбы. Силовые упражнения и единоборства в 

парах. Игры: «Бой петухов», «Перетягивание в парах», «Часовые и разведчики» 

Вариативная часть 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" 

(ГТО) (12ч)  
«ГТО» (возрастная группа 16 – 17 лет): бег -100м; 2км/3км; подтягивание на высокой и 

низкой перекладинах; сгибание/разгибание рук в упоре лёжа; наклон вперёд стоя; прыжок 

в длину с места; метание гранаты 700г;  

 

Материал, определяемый школой по углубленному изучению одного из видов спорта 

(волейбол) (18ч) 

3. Тематическое планирование 

Таблица распределения количества часов по разделам 

№  

п/п 

Вид программного материала УО Количество часов 

Примерная 

программа 
Рабочая программа 

всего 10 кл. 11 кл. 

 Базовая часть      

1 Знания о физической культуре  

 

14 14 7 7 

1.1 Социокультурные основы СО   2 2 

1.2 Психолого-педагогические основы ППО   2 2 

1.3 Медико-биологические основы МБО   2 2 

1.4 Закрепление навыков закаливания, 

приёмов саморегуляции и 

самоконтроля.  

ЗНЗ   1 1 

2 Способы двигательной 

(физкультурно-оздоровительной, 

спортивно-оздоровительной и 

прикладной) деятельности 

 

 

 

160 160 80 80 

2.1 Физкультурно-оздоровительная 

деятельность  

ФОД   2 2 

2.2 Спортивно-оздоровительная 

деятельность  

СОД   2 2 

2.3 Спортивные игры СИ   25 25 

2.4 Гимнастика с элементами 

акробатики 

ГЭА 

 

  18 18 



2.5 Лёгкая атлетика ЛА   25 25 

2.6 Элементы единоборств ЭЕ   8 8 

2.7 Лыжная подготовка    Программный материал по 

разделам «Лыжная 

подготовка» и  «Плавание» 

пропорционально 

распределён между 

разделами     «Спортивные 

игры», «Гимнастика с 

элементами акробатики», 

«Лёгкая атлетика»  в связи 

с климатическими 

условиями.  

 Плавание   

 Вариативная часть      

3.1 Подготовка к выполнению видов 

испытаний (тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским 

физкультурно-спортивным 

комплексом "Готов к труду и 

обороне" (ГТО). 

ГТО 12 12 6 6 

3.2 Материал, определяемый школой 

по углубленному изучению одного 

из видов спорта (волейбол) 

МОШ 18 18 9 9 

 Итого   204 102 102 

 
10 класс 

Раздел Кол-

во 

часов 

Темы Кол-

во 

часов 

Основные виды 

деятельности 

обучающихся 

Основные 

направления 

воспитательн
ой 

деятельности 
Раздел 1. Знания 

о физической 

культуре 

7    

 

  

Социокультурны

е основы 

 Физическая культура общества 

и человека, понятие физической 

культуры личности. 

Ценностные ориентации 

индивидуальной 

физкультурной деятельности: 

всесторонность развития 

личности, укрепление здоровья, 

физическое совершенствование 

и формирование здорового 

образа жизни, физическая 

подготовленность к 

воспроизводству и воспитанию 

2 Определяют влияние 

оздоровительных систем 

физического воспитания на 

укрепление здоровья, 

профилактику 

профессиональных 

заболеваний и вредных 

привычек; 

Знают способы контроля и 

оценки физического развития 

и физической 

подготовленности; 

Знают правила и способы 

планирования системы 

индивидуальных занятий 

1,2,5 



здорового поколения, к 

активной жизнедеятельности, 

труду и защите Отечества. 

  Современное олимпийское и 

физкультурно-массовое 

движения (на примере 

движения «Спорт для всех»), их 

социальная направленность и 

формы организации. 

физическими упражнениями 

общей, профессионально-

прикладной и 

оздоровительно-

корригирующей 

направленности; 

Характеризуют 

индивидуальные особенности 

физического и психического 

развития; 

Характеризуют основные 

формы организации занятий 

физической культурой, 

определять их целевое 

назначение и знать 

особенности проведения; 

Практически используют 

приемы самомассажа и 

релаксации; 

Определяют уровни 

индивидуального 

физического развития и 

развития физических качеств; 

Проводят мероприятия по 

профилактике травматизма во 

время занятий физическими 

упражнениями; 

Обосновывают 

положительное влияние 

занятий физическими 

упражнениями для 

укрепления здоровья, 

устанавливать связь между 

развитием физических 

способностей и основных 

систем организма. 

Выполняют упражнения и 

комплексы с различной 

оздоровительной 

направленностью, включая их 

в занятия физической 

культурой, осуществляют 

контроль за физической 

нагрузкой во время этих 

занятий.  

Раскрывают значение нервной 

системы в управлении 

движениями и в регуляции 

основными системами 

организма. 

Определяют дозировку 

температурных режимов для 

закаливающих процедур, 

руководствуются правилами 

безопасности при их 

проведении 

 

Психолого-

педагогические 

основы 

 Способы индивидуальной 

организации, планирования, 

регулирования физических 

нагрузок и контроля за ними во 

время занятий физическими 

упражнениями 

профессионально 

ориентированной и 

оздоровительно-

корригирующей 

направленности. Основные 

формы и виды физических 

упражнений. Понятие 

телосложения и характеристика 

его основных типов, способы 

составления комплексов 

упражнений по современным 

системам физического 

воспитания. Способы 

регулирования массы тела, 

использование корригирующих 

упражнений для проведения 

самостоятельных занятий.  

Представление о 

соревновательной и 

тренировочной деятельности. 

Понятие об основных видах 

тренировки: теоретической, 

физической, технической, 

тактической и психологической 

подготовке, их взаимосвязи.  

Основные технико-тактические 

действия и приёмы в игровых 

видах спорта, 

совершенствование техники 

движений в избранном виде 

спорта.  

2 

Медико-

биологические 

основы 

 Роль физической культуры и 

спорта в профилактике 

заболеваний и укреплении 

здоровья; поддержание 

репродуктивных функций 

человека, сохранение его 

2 



творческой активности и 

долголетия.  

Основы организации 

двигательного режима (в 

течение дня, недели и месяца), 

характеристика упражнений и 

подбор форм занятий в 

зависимости от особенностей 

индивидуальной учебной 

деятельности, самочувствия и 

показателей здоровья.  

Закрепление 

навыков 

закаливания, 

приёмов 

саморегуляции и 

самоконтроля. 

 Воздушные и солнечные ванны, 

обтирание, обливание, душ.  

Повторение приёмов 

саморегуляции, освоенных в 

начальной и основной школе. 

1 

Раздел 2. 

Способы 

двигательной 

(физкультурно-

оздоровительно

й, спортивно-

оздоровительно

й и прикладной) 

деятельности 

80     

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность  

 Организация и планирование 

самостоятельных занятий 

физическими упражнениями 

(самостоятельной 

оздоровительной тренировки, 

утренней гимнастики). 

Закрепление навыков 

закаливания (воздушные и 

солнечные ванны, обтирание, 

обливание, душ). 

Выполнение комплексов, 

составленных из упражнений 

оздоровительных систем 

физического воспитания: 

атлетической гимнастики 

(юноши), ритмической 

гимнастики (девушки). 

2 Выполняют комплексы 

упражнений традиционных и 

современных 

оздоровительных систем 

физического воспитания; 

Составляют и выполняют 

индивидуально 

ориентированные комплексы 

оздоровительной и 

адаптивной физической 

культуры; 

Составляют и проводят 

комплексы физических 

упражнений различной 

направленности; 

Самостоятельно организуют и 

осуществляют 

физкультурную деятельность 

для проведения 

индивидуального, 

коллективного и семейного 

досуга; 

составляют и комплексы 

специальной физической 

подготовки. 

3, 6 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность  

 Организация и планирование 

содержания индивидуальной 

спортивной подготовки в 

избранном виде спорта. 

Способы контроля и 

2 Выполняют технические 

действия и тактические 

приемы базовых видов 

спорта, применяют их в 

игровой и соревновательной 

деятельности; 

1,7 



регулирования физической 

нагрузки во время 

индивидуальных 

тренировочных занятий.  

Практически используют 

приемы защиты и 

самообороны; 

выполняют требования 

физической и спортивной 

подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в 

профильные учреждения 

профессионального 

образования; 

выполняют технические 

приемы и тактические 

действия национальных видов 

спорта. 

Спортивные 

игры 

 игровые упражнения и 

эстафеты с набивными мячами 

с преодолением полос 

препятствий. 

Совершенствование техники 

передвижений, владения мячом, 

техники защитных действий, 

индивидуальных, групповых и 

командных тактических 

действий в нападении и защите 

(баскетбол, гандбол, волейбол, 

футбол). 

25 Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки.  

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

техники безопасности.  

Моделируют технику 

освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности.  

Организуют совместные 

занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры.  

Выполняют правила игры, 

уважительно относятся к 

сопернику и 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 активного отдыха. 

5,8 

Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

 лазание по горизонтальному, 

наклонному и вертикальному 

канату с помощью и без 

помощи ног; различные виды 

ходьбы и приседания с 

партнёром, сидящим на плечах; 

опорные прыжки через 

препятствия; передвижения в 

висах и упорах на руках; 

длинный кувырок через 

18 Овладевают правилами 

техники безопасности и 

страховки во время занятий 

физическими упражнениями.  

Различают строевые команды. 

Чётко выполняют строевые 

приёмы, самостоятельно 

подают команды.  

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений.  

6,7 



препятствия; освоение и 

совершенствование висов и 

упоров, опорных прыжков, 

акробатических упражнений, 

комбинаций из ранее 

изученных элементов. 

Описывают технику 

акробатических упражнений и 

составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Лёгкая атлетика  совершенствование техники 

спринтерского, эстафетного, 

длительного бега, прыжка в 

высоту и длину с разбега, 

метаний в цель и на дальность. 

Метание утяжелённых мячей 

весом 150 г и гранаты весом до 

700 г на расстояние и в цели; 

кросс по пересечённой 

местности; бег с 

препятствиями, эстафеты с 

метанием, бегом, прыжками, 

переноской груза или товарища. 

25 Описывают технику 

выполнения беговых и 

прыжковых упражнений, 

осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют 

характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила техники 

безопасности. 

1,8 

Элементы 

единоборств 

 совершенствование техники 

приёмов самостраховки, 

приёмов борьбы лёжа, борьбы 

стоя, проведение учебной 

схватки. Приёмы 

самостраховки; средства 

защиты и самообороны в виде 

захватов, бросков, 

упреждающих ударов руками и 

ногами, действий против 

ударов. 

8 знают виды борьбы и их 

особенности; 

 выполняют правила 

безопасности на занятиях 

единоборствами; 

умеют выполнять приемы 

борьбы лежа и стоя; 

участвуют в учебных 

схватках. 

 

5 

Раздел 3. 

Подготовка к 

выполнению 

видов испытаний 

(тестов) и 

нормативов, 

предусмотренных 

Всероссийским 

физкультурно-

спортивным 

комплексом "Гот

ов к труду и 

обороне" (ГТО). 

6 Тестирование по нормативам 

ГТО. Прыжок в длину с места. 

Тестирование по нормативам 

ГТО. Бег 100м 

Тестирование по нормативам 

ГТО. Наклон вперёд из 

положения стоя с прямыми 

ногами на полу.  

Тестирование по нормативам 

ГТО. Метание гранаты на 

дальность с разбега. 

Тестирование по нормативам 

ГТО. Бег 1000м. 

Тестирование по нормативам 

ГТО. Подтягивание на 

6 Владеют техникой 

выполнения тестовых 

испытаний Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО); 

Выполняютнормативные 

требования испытаний 

(тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО); 

 

5,6 



перекладине. 

Материал, 

определяемый 

школой по 

углубленному 

изучению одного 

из видов спорта 

(волейбол) 

9 Комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижений. Варианты 

техники приема и передач мяча. 

Варианты подач мяча. 

Варианты нападающего удара 

через сетку. Варианты 

блокирования нападающих 

ударов (одиночное и вдвоем), 

страховка. Индивидуальные, 

групповые и командные 

тактические действия в 

нападении и защите. Игра по 

упрощенным правилам 

волейбола. Игра по правилам. 

9  3,4 

 
11 класс 

Раздел Кол-

во 

часов 

Темы Кол-

во 

часов 

Основные виды 

деятельности 

обучающихся 

Основные 

направления 
воспитательн

ой 

деятельности 

Раздел 1. Знания 

о физической 

культуре 

7    

 

  

Социокультурны

е основы 

 Спортивно-оздоровительные 

системы физических 

упражнений в отечественной и 

зарубежной культуре, их цели и 

задачи, основы содержания и 

формы организации.  

Основы законодательства 

Российской Федерации в 

области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны 

здоровья.  

2 Определяют влияние 

оздоровительных систем 

физического воспитания на 

укрепление здоровья, 

профилактику 

профессиональных 

заболеваний и вредных 

привычек; 

Знают способы контроля и 

оценки физического развития 

и физической 

подготовленности; 

Знают правила и способы 

планирования системы 

индивидуальных занятий 

физическими упражнениями 

общей, профессионально-

прикладной и 

оздоровительно-

корригирующей 

направленности; 

1,5 

Психолого-

педагогические 

основы 

 Основы начальной военной 

физической подготовки, 

совершенствование основных 

прикладных двигательных 

действий (передвижение на 

лыжах, гимнастика, плавание, 

лёгкая атлетика) и развитие 

основных физических качеств 

(сила, выносливость, быстрота, 

координация, гибкость, 

2 Характеризуют 

индивидуальные особенности 

физического и психического 

развития; 

Характеризуют основные 

формы организации занятий 

физической культурой, 

определять их целевое 

назначение и знать 

особенности проведения; 

Практически используют 

приемы самомассажа и 

3,4 



ловкость) в процессе 

проведения индивидуальных 

занятий.  

Основы организации и 

проведения спортивно-

массовых соревнований по 

видам спорта (спортивные 

игры, лёгкая атлетика, лыжные 

гонки, гимнастика, плавание). 

Особенности самостоятельной 

подготовки к участию в 

спортивно-массовых 

соревнованиях.  

Представление о назначении 

и особенности прикладной 

физической подготовки в 

разных видах трудовой 

деятельности.  

релаксации; 

Определяют уровни 

индивидуального 

физического развития и 

развития физических качеств; 

Проводят мероприятия по 

профилактике травматизма во 

время занятий физическими 

упражнениями; 

Обосновывают 

положительное влияние 

занятий физическими 

упражнениями для 

укрепления здоровья, 

устанавливать связь между 

развитием физических 

способностей и основных 

систем организма. 

 

Медико-

биологические 

основы 

 Основы техники 

безопасности и профилактики 

травматизма, профилактические 

мероприятия и 

восстановительные 

мероприятия при организации и 

проведении спортивно-

массовых и индивидуальных 

занятий физической культурой 

и спортом.  

Вредные привычки (курение, 

алкоголизм, наркомания), 

причины их возникновения и 

пагубное влияние на организм 

человека, его здоровье, в том 

числе здоровье детей. Основы 

профилактики вредных 

привычек средствами 

физической культуры и 

формирование 

индивидуального здорового 

стиля жизни.  

2 Выполняют упражнения и 

комплексы с различной 

оздоровительной 

направленностью, включая их 

в занятия физической 

культурой, осуществляют 

контроль за физической 

нагрузкой во время этих 

занятий. Раскрывают 

значение нервной системы в 

управлении движениями и в 

регуляции основными 

системами организма. 

 

6,8 

Закрепление 

навыков 

закаливания, 

приёмов 

саморегуляции и 

самоконтроля. 

 Аутогенная тренировка. 

Психомышечная и 

психорегулирующая 

тренировки. Элементы йоги. 

Повторение приёмов 

самоконтроля, освоенных 

ранее. 

1 Определяют дозировку 

температурных режимов для 

закаливающих процедур, 

руководствуются правилами 

безопасности при их 

проведении 

 

5 

Раздел 2. 

Способы 

двигательной 

(физкультурно-

оздоровительно

80     



й, спортивно-

оздоровительно

й и прикладной) 

деятельности 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность  

 Контроль за 

индивидуальным здоровьем на 

основе методов измерения 

морфофункциональных 

показателей по определению 

массы и длины тела, 

соотношения роста и веса, 

кистевой и становой 

динамометрии, окружности 

грудной клетки, ЧСС в покое и 

после физической нагрузки, 

артериального давления, 

жизненной ёмкости лёгких, 

частоты дыхания, физической 

работоспособности; методов 

оценки физической 

подготовленности 

(выносливости, гибкости, 

силовых, скоростных и 

координационных 

способностей).  

Ведение дневника контроля 

собственного физического 

состояния (признаки утомления 

разной степени при занятиях 

физическими упражнениями, 

показатели физического 

развития, физической 

подготовленности и 

работоспособности). 

2 Выполняют комплексы 

упражнений традиционных и 

современных 

оздоровительных систем 

физического воспитания; 

Составляют и выполняют 

индивидуально 

ориентированные комплексы 

оздоровительной и 

адаптивной физической 

культуры; 

Составляют и проводят 

комплексы физических 

упражнений различной 

направленности; 

Самостоятельно организуют и 

осуществляют 

физкультурную деятельность 

для проведения 

индивидуального, 

коллективного и семейного 

досуга; 

составляют и комплексы 

специальной физической 

подготовки. 

5,8 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность  

 Тестирование физической и 

технической подготовленности 

по базовым видам спорта 

школьной программы. Ведение 

дневника спортсмена.  

2 Выполняют технические 

действия и тактические 

приемы базовых видов 

спорта, применяют их в 

игровой и соревновательной 

деятельности; 

Практически используют 

приемы защиты и 

самообороны; 

выполняют требования 

физической и спортивной 

подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в 

профильные учреждения 

профессионального 

образования; 

выполняют технические 

приемы и тактические 

действия национальных видов 

спорта. 

6,8 

Спортивные  игровые упражнения и 25 Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

2,3,5 



игры эстафеты с набивными мячами 

с преодолением полос 

препятствий. 

Совершенствование техники 

передвижений, владения мячом, 

техники защитных действий, 

индивидуальных, групповых и 

командных тактических 

действий в нападении и защите 

(баскетбол, гандбол, волейбол, 

футбол). 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки.  

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

техники безопасности.  

Моделируют технику 

освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности.  

Организуют совместные 

занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры.  

Выполняют правила игры, 

уважительно относятся к 

сопернику и 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 активного отдыха. 

Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

 лазание по горизонтальному, 

наклонному и вертикальному 

канату с помощью и без 

помощи ног; различные виды 

ходьбы и приседания с 

партнёром, сидящим на плечах; 

опорные прыжки через 

препятствия; передвижения в 

висах и упорах на руках; 

длинный кувырок через 

препятствия; освоение и 

совершенствование висов и 

упоров, опорных прыжков, 

акробатических упражнений, 

комбинаций из ранее 

изученных элементов. 

18 Овладевают правилами 

техники безопасности и 

страховки во время занятий 

физическими упражнениями.  

Различают строевые команды. 

Чётко выполняют строевые 

приёмы, самостоятельно 

подают команды.  

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений.  

Описывают технику 

акробатических упражнений и 

составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

5,6 

Лёгкая атлетика  совершенствование техники 

спринтерского, эстафетного, 

длительного бега, прыжка в 

высоту и длину с разбега, 

метаний в цель и на дальность. 

Метание утяжелённых мячей 

весом 150 г и гранаты весом до 

700 г на расстояние и в цели; 

25 Описывают технику 

выполнения беговых и 

прыжковых упражнений, 

осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют 

характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

5,7 



кросс по пересечённой 

местности; бег с 

препятствиями, эстафеты с 

метанием, бегом, прыжками, 

переноской груза или товарища. 

упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила техники 

безопасности. 

Элементы 

единоборств 

 совершенствование техники 

приёмов самостраховки, 

приёмов борьбы лёжа, борьбы 

стоя, проведение учебной 

схватки. Приёмы 

самостраховки; средства 

защиты и самообороны в виде 

захватов, бросков, 

упреждающих ударов руками и 

ногами, действий против 

ударов. 

8 знают виды борьбы и их 

особенности; 

 выполняют правила 

безопасности на занятиях 

единоборствами; 

умеют выполнять приемы 

борьбы лежа и стоя; 

участвуют в учебных 

схватках. 

 

2,3 

Раздел 3. 

Подготовка к 

выполнению 

видов испытаний 

(тестов) и 

нормативов, 

предусмотренных 

Всероссийским 

физкультурно-

спортивным 

комплексом "Гот

ов к труду и 

обороне" (ГТО). 

6 Тестирование по нормативам 

ГТО. Прыжок в длину с места. 

Тестирование по нормативам 

ГТО. Бег 100м 

Тестирование по нормативам 

ГТО. Наклон вперёд из 

положения стоя с прямыми 

ногами на полу.  

Тестирование по нормативам 

ГТО. Метание гранаты на 

дальность с разбега. 

Тестирование по нормативам 

ГТО. Бег 1000м. 

Тестирование по нормативам 

ГТО. Подтягивание на 

перекладине. 

6 Владеют техникой 

выполнения тестовых 

испытаний Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО); 

Выполняютнормативные 

требования испытаний 

(тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО); 

 

4,5 

Материал, 

определяемый 

школой по 

углубленному 

изучению одного 

из видов спорта 

(волейбол) 

9 Комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижений. Варианты 

техники приёма и передач мяча. 

Варианты подач мяча. 

Варианты нападающего удара 

через сетку. Варианты 

блокирования нападающих 

ударов (одиночное и вдвоём), 

страховка. Индивидуальные, 

групповые и командные 

тактические действия в 

нападении и защите. Игра по 

9  5,8 



упрощённым правилам 

волейбола. Игра по правилам. 
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