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Выпускник научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 

организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах 

во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия 

физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации 

индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня 

физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с 

учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 

их; 



 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и 

учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие 

на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

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

высоту); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать 

технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Выпускник  научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл 

символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических 

качеств и основных систем организма; 



 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур 

и сеансов оздоровительного массажа; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 

 
Содержание учебного предмета 

Физическая культура и здоровый образ жизни 
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной 

направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка 

эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила 

организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения 

при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья. 

Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной, спортивно-

оздоровительной, прикладной) деятельности 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание 



оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика 

при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной 

физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

    Организация и планирование индивидуальной спортивной подготовки в избранном 

виде спорта. Способы контроля и регулирования физической нагрузки во время 

индивидуальных физических занятий. 

    Тестирование физической, технической подготовленности по базовым видам спорта.  

Прикладная физкультурная деятельность. 

    Умения разрабатывать и применять упражнения прикладной физической подготовки. 

    Владение различными способами выполнения прикладных упражнений из базовых 

видов спорта школьной программы 

- спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с преодолением 

полосы препятствий. 

- гимнастика (юноши): лазание по канату, упражнения с партнѐром на плечах, опорные 

прыжки, на скакалке,  кувырки через препятствия,  преодоление полосы препятствий с 

элементами лазания, перелезания, переползания. 

- легкая атлетика: метание гранаты, утяжелѐнных мячей на расстояние и в цель, кросс по 

пересечѐнной местности с элементами спортивного ориентирования, эстафеты, 

преодоление препятствий, используя прикладно-ориентированные способы 

передвижения. 

 - лыжная подготовка: преодоление подъѐмов, препятствий, эстафеты с преодолением 

полос препятствий. 

- единоборства (юноши): приѐмы самостраховки, средства защиты и самообороны, 

действия против ударов. 

Физическое совершенствование. 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и 

длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение 

на лыжах; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) 

видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта; 

- элементы единоборства: технико-тактические действия самообороны; приѐмы 

страховки и самостраховки, приѐмов борьбы лѐжа, стоя, проведение учебной схватки. 

 

Физическая культура. 10 класс 

Тема 1.  Основы знаний. Физическая культура и здоровый образ жизни (3 ч) 

- Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение (понятия: 

олимпийское движение, ОИ, МОК; краткие сведения об истории древних и современных 

ОИ). 

- Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

- Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика 

при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной 

физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

- Понятие телосложения и характеристика его основных типов (основные типы 

телосложения, системы занятий физическими упражнениями, направленные на изменение 

телосложения и осанки). 

- Современное состояние физической культуры и спорта в России. 



- Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

- Правила поведения, т/б и предупреждения травматизма на занятиях физическими 

упражнениями (основные санитарно-гигиенические требования при занятиях 

физическими упражнениями). 

- Государственные требования к уровню физической подготовленности населения 

при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Тема 2. Физкультурно-оздоровительная, спортивно-оздоровительная, 

прикладная деятельность: физическое совершенствование (63 ч.) 

2.1. Лёгкая  атлетика (13 ч.) 

Выполнять бег на короткие дистанции. 

 - высокий, низкий старт до 40 м; стартовый разгон, бег на результат 100 м, 

эстафетный бег. 

Выполнять бег на средние и длинные  дистанции. 

- бег в равномерном, попеременном темпе 20-25 мин. 

Выполнять  прыжки в длину и высоту. 

- прыжки в длину с 13-15 шагов разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. 

Развитие  скоростно-силовых  способностей. 

- прыжки, многоскоки; метание в цель и на дальность разных снарядов из 

различных и. п.; толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка. 

Выполнять  метания в цель и на дальность. 

- метание в горизонтальную и вертикальную цель (1*1 м.), в коридор 10м; метание 

мяча (150г) на дальность с 4-5 бросковых шагов, метание гранаты 500, 700г; на  заданное 

расстояние; бросок набивного мяча. 

Развитие  выносливости. 

- длительный бег, кросс, бег с гандикапом, эстафеты. 

Развитие скоростных способностей. 

- эстафеты; старты из различных исходных положений (и.п.); бег с ускорением, с 

изменением темпа, ритма шагов. 

Развитие координационных способностей. 

- эстафеты; старты из различных и.п.; варианты челночного бега; прыжки через 

препятствия; на точность приземления и в зоны; метание различных снарядов, барьерный 

бег. 

Знания  

- дозирования нагрузки; прикладное значение легкоатлетических упражнений; 

виды соревнований по лѐгкой атлетике, рекорды; доврачебная помощь при травмах. 

Самостоятельные занятия 

 - тренировка в оздоровительном беге для совершенствования двигательных 

способностей;  самоконтроль.  

Совершенствование организаторских умений 

 -измерение результатов, подача команд, демонстрация упражнений, проведение 

соревнований, 

 подготовка мест занятий; выполнение обязанностей  судей, инструктора на 

занятиях младших   школьников. 

2.2. Спортивные  игры (18 ч.) 

Баскетбол  

Выполнять технические элементы 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, варианты  ловли и 

передач мяча б/сопротивления, с сопротивлением защитника (в различных построениях), 

варианты ведения мяча без сопротивления, с сопротивлением защитника, варианты 



бросков мяча б/сопротивления, с сопротивлением защитника, действие игрока без мяча, с 

мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). 

Выполнять тактические действия 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, владения мячом, 

индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении, защите. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игра по  упрощѐнным правилам баскетбола; игра по правилам. 

Углубление знаний о спортивных играх 

- терминология спортивной игры, техника передвижений, владения мячом, техника 

безопасности, правила игры. 

Самостоятельные занятия 

- упражнения по совершенствованию технических приѐмов, игровые задания, 

приближѐнные к игре; самоконтроль при занятиях спортивными играми.  

Овладение организаторскими умениями 

-организация, проведение спортивной игры с учащимися младших классов, 

сверстниками, судейство, комплектование команды, подготовка мест для проведения 

занятий. 

Волейбол  

Выполнять технические элементы 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, варианты техники 

приѐма и передачи мяча, варианты подачи мяча, варианты нападающего удара ч/сетку. 

Выполнять тактические действия 

- варианты блокирования нападающих ударов (одиночное, вдвоѐм), страховка, 

индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении, защите. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игра по  упрощѐнным правилам волейбола; игра по правилам. 

Углубление знаний о спортивных играх 

- терминология спортивной игры, техника передвижений, владения мячом, т/б, 

правила игры. 

Самостоятельные занятия 

- упражнения по совершенствованию технических приѐмов, игровые задания, 

приближѐнные к игре; самоконтроль при занятиях спортивными играми.  

Овладевание организаторскими умениями 

-организация, проведение спортивной игры с учащимися младших классов, 

сверстниками, судейство, комплектование команды, подготовка мест для проведения 

занятий. 

Футбол  

Выполнять технические элементы 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, варианты ударов по 

мячу ногой, головой б/сопротивления, с сопротивлением защитника, варианты остановок 

мяча ногой, грудью, варианты ведения мяча без сопротивления, с сопротивлением 

защитника, совершенствование техники ударов по воротам, совершенствование техники 

передач мяча. 

Выполнять тактические действия 

- действие игрока б/мяча, с мячом (выбивание, перехват, отбор), индивидуальные, 

групповые и командные тактические действия в нападении, защите. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игра по  упрощѐнным правилам на площадках разных размеров; игра по 

правилам. 

Развитие выносливости. 

- эстафеты, круговая тренировка, двухсторонние игры и игровые задания  с 

акцентом на анаэробный, аэробный механизм. 



Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. 

- бег с изменением скорости, направления, темпа, ритма, ведение с различной 

частотой, эстафеты с прыжками,  бросками, метаниями. 

Углубление знаний о спортивных играх 

- терминология спортивной игры, техника передвижений, владения мячом, техника 

безопасности, правила игры. 

Самостоятельные занятия 

- упражнения по совершенствованию технических приѐмов, игровые задания, 

приближѐнные к игре; самоконтроль при занятиях спортивными играми.  

Овладевание организаторскими умениями 

-организация, проведение спортивной игры с учащимися младших классов, 

сверстниками, судейство, комплектование команды, подготовка мест для проведения 

занятий. 

2.3. Гимнастика с элементами акробатики (12 ч.) 

 Совершенствование строевых упражнений. 

- строевые действия в шеренге и колонне (повороты кругом в движении, 

перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении). 

Совершенствование ОРУ без предметов 

- комбинации из различных положений рук, ног, туловища на месте, в движении. 

Совершенствование ОРУ с предметами 

- упражнения с набивными мячами, гантелями (юноши), обручами, скакалкой, 

мячами (девушки). 

Освоение и совершенствование опорных прыжков 

- юноши – прыжок ноги врозь через коня в длину;  девушки – прыжок углом с 

разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой. 

Освоение и совершенствование акробатических упражнений 

 - выполнять акробатические, гимнастические упражнения и комбинации (юноши – 

длинный кувырок через препятствие, стойка на руках с помощью; комбинация из 

освоенных элементов, девочки – сед углом, стоя на коленях наклон назад, стойка на 

лопатках, комбинация из освоенных элементов). 

Развитие координационных способностей 

- упражнения с гимнастической скамейкой, упражнения в равновесии (на 

гимнастическом бревне, гимнастической стенке), эстафеты, полосы препятствий. 

Развитие силовых способностей, силовой выносливости 

- лазание по канату, упражнения в парах, подтягивание. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

- опорные прыжки, на скакалке, метание набивного мяча. 

Развитие гибкости 

- упражнения с повышенной амплитудой, с партнѐром, на гимнастической стенке. 

Знания 

- основы биомеханики гимнастических упражнений, значение гимнастических 

упражнений для развития волевых качеств, правила безопасности при выполнении 

гимнастических и акробатических упражнений, упражнения для разогревания; физическая 

страховка, самостраховка и помощь во время занятий. 

Самостоятельные занятия 

  - программа тренировок с использованием гимнастических снарядов и 

упражнений. Самоконтроль. Выбор для самостоятельных занятий современные фитнес 

программы, с учѐтом индивидуальных потребностей и возможностей здоровья. 

Овладение организаторскими способностями. 

- выполнение обязанностей помощника, инструктора, проведение занятий с 

младшими школьниками. 

 



2.4. Лыжная подготовка  (12 ч.) 

Техника лыжных ходов. 

- одношажный и двухшажный ход, переход с одного хода на другой в зависимости 

от рельефа местности и состояния лыжной трассы.  

Выполнять технические элементы 

-преодоление подъѐмов, спусков, поворотов, прохождение дистанции  до 6 км 

(юноши),  до 5 км (девушки), изученными способами. 

На знания о физической культуре. 

- правила проведения самостоятельных занятий, особенности физической 

подготовленности лыжника, правила соревнований, техника безопасности, оказание 

помощи при обморожениях и травмах. 

2.5. Футбол(3 ч.) 

Выполнять технические элементы 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, варианты ударов по 

мячу ногой, головой б/сопротивления, с сопротивлением защитника, варианты остановок 

мяча ногой, грудью, варианты ведения мяча б/сопротивления, с сопротивлением 

защитника, совершенствование техники ударов по воротам, совершенствование техники 

передач мяча. 

Выполнять тактические действия 

- действие игрока б/мяча, с мячом (выбивание, перехват, отбор), индивидуальные, 

групповые и командные тактические действия в нападении, защите. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игра по  упрощѐнным правилам на площадках разных размеров; игра по 

правилам. 

Развитие выносливости. 

- эстафеты, круговая тренировка, п/и, двухсторонние игры и игровые задания  с 

акцентом на анаэробный, аэробный механизм. 

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. 

- бег с изменением скорости, направления, темпа, ритма, ведение с различной 

частотой, эстафеты с прыжками,  бросками, метаниями. 

  Углубление знаний о спортивных играх 

- терминология спортивной игры, техника передвижений, владения мячом, техника 

безопасности, правила игры. 

Самостоятельные занятия 

- упражнения по совершенствованию технических приѐмов, игровые задания, 

приближѐнные к игре; самоконтроль при занятиях спортивными играми.  

Овладевание организаторскими умениями 

-организация, проведение спортивной игры с учащимися младших классов, 

сверстниками, судейство, комплектование команды, подготовка мест для проведения 

занятий. 

 

2.6. Лапта (региональный компонент) (3 ч.) 

Выполнять технические элементы 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, ловля и передача 

мяча на месте, с лѐта,  набивание мяча лаптой, подачи и удары по мячу, перебежки, 

метание мяча в движении. 

Выполнять тактические действия 

- индивидуальная, групповая работа с мячом,  игра,  судейство. 

2.7 Плавание(6) 

Данная программа включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о плавании» 

(информационный компонент ), «Способы плавательной деятельности» (операционный 



компонент деятельности), «Физическое совершенствование» (процессуально-

мотивационный компонент деятельности). Раздел «Знания о плавании» соответствует 

основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в 

себя такие учебные темы, как «История плавания и его развитие в современном 

обществе», «Базовые знания о предмете плавания» Раздел «Способы плавательной 

деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение 

учащихся в самостоятельные формы занятий плаванием, способах организации 

исполнения и контроля за физическим развитием и плавательной подготовленностью 

обучающихся. Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по 

объему учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, 

всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел 

включает в себя несколько тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», 

«Спортивно-оздоровительная деятельность с обще - развивающей направленностью», 

«Прикладное плавание» . Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» 

ориентирована на решение задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь даются 

комплексы упражнений на самостоятельное выполнение упражнений на суше , 

необходимые для плавания, подвижные игры на воде, прикладное плавание, плавание 

кроль на груди, кроль на спине, дельфин, брасс, а так же упражнения из современных 

оздоровительных систем физического воспитания, помогающие коррекции осанки и 

телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, упражнения 

адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, 

имеющим отклонения в физическом развитии и в состоянии здоровья. Тема «Спортивно-

оздоровительная деятельность» ориентирована на физическое совершенствование 

учащихся и включает в себя средства общей физической и технической подготовки 

пловца. Подготовка к соревновательной деятельности. Определение спортивных 

достижений. Тема «Прикладное плавание» поможет подготовить школьников к 

предстоящей жизни. Знания прикладного плавания может применяться при переправах, 

транспортировке груза и утопающего при плавании в одежде. 

Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО (в процессе уроков). 

 

 

 

Содержание учебного предмета 

Физическая культура и здоровый образ жизни 
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 



репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной 

направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка 

эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила 

организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения 

при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья. 

Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной, спортивно-

оздоровительной, прикладной) деятельности 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание 

оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика 

при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной 

физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

    Организация и планирование индивидуальной спортивной подготовки в избранном 

виде спорта. Способы контроля и регулирования физической нагрузки во время 

индивидуальных физических занятий. 

    Тестирование физической, технической подготовленности по базовым видам спорта.  

Прикладная физкультурная деятельность. 

    Умения разрабатывать и применять упражнения прикладной физической подготовки. 

    Владение различными способами выполнения прикладных упражнений из базовых 

видов спорта школьной программы 

- спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с преодолением 

полосы препятствий. 

- гимнастика (юноши): лазание по канату, упражнения с партнѐром на плечах, опорные 

прыжки, на скакалке,  кувырки через препятствия,  преодоление полосы препятствий с 

элементами лазания, перелезания, переползания. 

- легкая атлетика: метание гранаты, утяжелѐнных мячей на расстояние и в цель, кросс по 

пересечѐнной местности с элементами спортивного ориентирования, эстафеты, 

преодоление препятствий, используя прикладно-ориентированные способы 

передвижения. 

 - лыжная подготовка: преодоление подъѐмов, препятствий, эстафеты с преодолением 

полос препятствий. 

- единоборства (юноши): приѐмы самостраховки, средства защиты и самообороны, 

действия против ударов. 

Физическое совершенствование. 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и 

длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение 



на лыжах; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) 

видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта; 

- элементы единоборства: технико-тактические действия самообороны; приѐмы 

страховки и самостраховки, приѐмов борьбы лѐжа, стоя, проведение учебной схватки. 

 

Физическая культура. 11 класс 

Тема 1.  Основы знаний. Физическая культура и здоровый образ жизни (3 ч) 

- Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение (понятия: 

олимпийское движение, ОИ, МОК; краткие сведения об истории древних и современных 

ОИ). 

- Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

- Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика 

при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной 

физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

- Понятие телосложения и характеристика его основных типов (основные типы 

телосложения, системы занятий физическими упражнениями, направленные на изменение 

телосложения и осанки). 

- Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

- Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

- Правила поведения, т/б и предупреждения травматизма на занятиях физическими 

упражнениями (основные санитарно-гигиенические требования при занятиях 

физическими упражнениями). 

- Государственные требования к уровню физической подготовленности населения 

при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Тема 2. Физкультурно-оздоровительная, спортивно-оздоровительная, 

прикладная деятельность: физическое совершенствование (63 ч.) 

2.1. Лёгкая  атлетика (13 ч.) 

Выполнять бег на короткие дистанции. 

 - высокий, низкий старт до 40 м; стартовый разгон, бег на результат 100 м, 

эстафетный бег. 

Выполнять бег на средние и длинные  дистанции. 

- бег в равномерном, попеременном темпе 20-25 мин. 

Выполнять  прыжки в длину и высоту. 

- прыжки в длину с 13-15 шагов разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. 

Развитие  скоростно-силовых  способностей. 

- прыжки, многоскоки; метание в цель и на дальность разных снарядов из 

различных и. п.; толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка. 

Выполнять  метания в цель и на дальность. 

- метание в горизонтальную и вертикальную цель (1*1 м.), в коридор 10м; метание 

мяча (150г) на дальность с 4-5 бросковых шагов, метание гранаты 500, 700г; на  заданное 

расстояние; бросок набивного мяча. 

Развитие  выносливости. 

- длительный бег, кросс, бег с гандикапом, эстафеты. 

Развитие скоростных способностей. 

- эстафеты; старты из различных исходных положений (и.п.); бег с ускорением, с 

изменением темпа, ритма шагов. 



Развитие координационных способностей. 

- эстафеты; старты из различных и.п.; варианты челночного бега; прыжки через 

препятствия; на точность приземления и в зоны; метание различных снарядов, барьерный 

бег. 

Знания  

- дозирования нагрузки; прикладное значение легкоатлетических упражнений; 

виды соревнований по лѐгкой атлетике, рекорды; доврачебная помощь при травмах. 

Самостоятельные занятия 

 - тренировка в оздоровительном беге для совершенствования двигательных 

способностей;  самоконтроль.  

Совершенствование организаторских умений 

 -измерение результатов, подача команд, демонстрация упражнений, проведение 

соревнований, 

 подготовка мест занятий; выполнение обязанностей  судей, инструктора на 

занятиях младших   школьников. 

2.2. Спортивные  игры (18 ч.) 

Баскетбол  

Выполнять технические элементы 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, варианты  ловли и 

передач мяча б/сопротивления, с сопротивлением защитника (в различных построениях), 

варианты ведения мяча без сопротивления, с сопротивлением защитника, варианты 

бросков мяча б/сопротивления, с сопротивлением защитника, действие игрока без мяча, с 

мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). 

Выполнять тактические действия 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, владения мячом, 

индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении, защите. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игра по  упрощѐнным правилам баскетбола; игра по правилам. 

Углубление знаний о спортивных играх 

- терминология спортивной игры, техника передвижений, владения мячом, техника 

безопасности, правила игры. 

Самостоятельные занятия 

- упражнения по совершенствованию технических приѐмов, игровые задания, 

приближѐнные к игре; самоконтроль при занятиях спортивными играми.  

Овладение организаторскими умениями 

-организация, проведение спортивной игры с учащимися младших классов, 

сверстниками, судейство, комплектование команды, подготовка мест для проведения 

занятий. 

Волейбол  

Выполнять технические элементы 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, варианты техники 

приѐма и передачи мяча, варианты подачи мяча, варианты нападающего удара ч/сетку. 

Выполнять тактические действия 

- варианты блокирования нападающих ударов (одиночное, вдвоѐм), страховка, 

индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении, защите. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игра по  упрощѐнным правилам волейбола; игра по правилам. 

Углубление знаний о спортивных играх 

- терминология спортивной игры, техника передвижений, владения мячом, т/б, 

правила игры. 

Самостоятельные занятия 

- упражнения по совершенствованию технических приѐмов, игровые задания, 



приближѐнные к игре; самоконтроль при занятиях спортивными играми.  

Овладевание организаторскими умениями 

-организация, проведение спортивной игры с учащимися младших классов, 

сверстниками, судейство, комплектование команды, подготовка мест для проведения 

занятий. 

Футбол  

Выполнять технические элементы 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, варианты ударов по 

мячу ногой, головой б/сопротивления, с сопротивлением защитника, варианты остановок 

мяча ногой, грудью, варианты ведения мяча без сопротивления, с сопротивлением 

защитника, совершенствование техники ударов по воротам, совершенствование техники 

передач мяча. 

Выполнять тактические действия 

- действие игрока б/мяча, с мячом (выбивание, перехват, отбор), индивидуальные, 

групповые и командные тактические действия в нападении, защите. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игра по  упрощѐнным правилам на площадках разных размеров; игра по 

правилам. 

Развитие выносливости. 

- эстафеты, круговая тренировка, двухсторонние игры и игровые задания  с 

акцентом на анаэробный, аэробный механизм. 

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. 

- бег с изменением скорости, направления, темпа, ритма, ведение с различной 

частотой, эстафеты с прыжками,  бросками, метаниями. 

Углубление знаний о спортивных играх 

- терминология спортивной игры, техника передвижений, владения мячом, техника 

безопасности, правила игры. 

Самостоятельные занятия 

- упражнения по совершенствованию технических приѐмов, игровые задания, 

приближѐнные к игре; самоконтроль при занятиях спортивными играми.  

Овладевание организаторскими умениями 

-организация, проведение спортивной игры с учащимися младших классов, 

сверстниками, судейство, комплектование команды, подготовка мест для проведения 

занятий. 

2.3. Гимнастика с элементами акробатики (12 ч.) 

 Совершенствование строевых упражнений. 

- строевые действия в шеренге и колонне (повороты кругом в движении, 

перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении). 

Совершенствование ОРУ без предметов 

- комбинации из различных положений рук, ног, туловища на месте, в движении. 

Совершенствование ОРУ с предметами 

- упражнения с набивными мячами, гантелями (юноши), обручами, скакалкой, 

мячами (девушки). 

Освоение и совершенствование опорных прыжков 

- юноши – прыжок ноги врозь через коня в длину;  девушки – прыжок углом с 

разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой. 

Освоение и совершенствование акробатических упражнений 

 - выполнять акробатические, гимнастические упражнения и комбинации (юноши – 

длинный кувырок через препятствие, стойка на руках с помощью; комбинация из 

освоенных элементов, девочки – сед углом, стоя на коленях наклон назад, стойка на 

лопатках, комбинация из освоенных элементов). 

Развитие координационных способностей 



- упражнения с гимнастической скамейкой, упражнения в равновесии (на 

гимнастическом бревне, гимнастической стенке), эстафеты, полосы препятствий. 

Развитие силовых способностей, силовой выносливости 

- лазание по канату, упражнения в парах, подтягивание. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

- опорные прыжки, на скакалке, метание набивного мяча. 

Развитие гибкости 

- упражнения с повышенной амплитудой, с партнѐром, на гимнастической стенке. 

Знания 

- основы биомеханики гимнастических упражнений, значение гимнастических 

упражнений для развития волевых качеств, правила безопасности при выполнении 

гимнастических и акробатических упражнений, упражнения для разогревания; физическая 

страховка, самостраховка и помощь во время занятий. 

Самостоятельные занятия 

  - программа тренировок с использованием гимнастических снарядов и 

упражнений. Самоконтроль. Выбор для самостоятельных занятий современные фитнес 

программы, с учѐтом индивидуальных потребностей и возможностей здоровья. 

Овладение организаторскими способностями. 

- выполнение обязанностей помощника, инструктора, проведение занятий с 

младшими школьниками. 

 

2.4. Лыжная подготовка  (12 ч.) 

Техника лыжных ходов. 

- одношажный и двухшажный ход, переход с одного хода на другой в зависимости 

от рельефа местности и состояния лыжной трассы.  

Выполнять технические элементы 

-преодоление подъѐмов, спусков, поворотов, прохождение дистанции  до 6 км 

(юноши),  до 5 км (девушки), изученными способами. 

На знания о физической культуре. 

- правила проведения самостоятельных занятий, особенности физической 

подготовленности лыжника, правила соревнований, техника безопасности, оказание 

помощи при обморожениях и травмах. 

2.5. Футбол(3 ч.) 

Выполнять технические элементы 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, варианты ударов по 

мячу ногой, головой б/сопротивления, с сопротивлением защитника, варианты остановок 

мяча ногой, грудью, варианты ведения мяча б/сопротивления, с сопротивлением 

защитника, совершенствование техники ударов по воротам, совершенствование техники 

передач мяча. 

Выполнять тактические действия 

- действие игрока б/мяча, с мячом (выбивание, перехват, отбор), индивидуальные, 

групповые и командные тактические действия в нападении, защите. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

- игра по  упрощѐнным правилам на площадках разных размеров; игра по 

правилам. 

Развитие выносливости. 

- эстафеты, круговая тренировка, п/и, двухсторонние игры и игровые задания  с 

акцентом на анаэробный, аэробный механизм. 

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. 

- бег с изменением скорости, направления, темпа, ритма, ведение с различной 

частотой, эстафеты с прыжками,  бросками, метаниями. 

  Углубление знаний о спортивных играх 



- терминология спортивной игры, техника передвижений, владения мячом, техника 

безопасности, правила игры. 

Самостоятельные занятия 

- упражнения по совершенствованию технических приѐмов, игровые задания, 

приближѐнные к игре; самоконтроль при занятиях спортивными играми.  

Овладевание организаторскими умениями 

-организация, проведение спортивной игры с учащимися младших классов, 

сверстниками, судейство, комплектование команды, подготовка мест для проведения 

занятий. 

 

2.6. Лапта (региональный компонент) (3 ч.) 

Выполнять технические элементы 

- комбинации из освоенных элементов техники передвижений, ловля и передача 

мяча на месте, с лѐта,  набивание мяча лаптой, подачи и удары по мячу, перебежки, 

метание мяча в движении. 

Выполнять тактические действия 

- индивидуальная, групповая работа с мячом,  игра,  судейство. 

2.7 Плавание(6) 

Данная программа включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о плавании» 

(информационный компонент ), «Способы плавательной деятельности» (операционный 

компонент деятельности), «Физическое совершенствование» (процессуально-

мотивационный компонент деятельности). Раздел «Знания о плавании» соответствует 

основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в 

себя такие учебные темы, как «История плавания и его развитие в современном 

обществе», «Базовые знания о предмете плавания» Раздел «Способы плавательной 

деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение 

учащихся в самостоятельные формы занятий плаванием, способах организации 

исполнения и контроля за физическим развитием и плавательной подготовленностью 

обучающихся. Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по 

объему учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, 

всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел 

включает в себя несколько тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», 

«Спортивно-оздоровительная деятельность с обще - развивающей направленностью», 

«Прикладное плавание» . Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» 

ориентирована на решение задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь даются 

комплексы упражнений на самостоятельное выполнение упражнений на суше , 

необходимые для плавания, подвижные игры на воде, прикладное плавание, плавание 

кроль на груди, кроль на спине, дельфин, брасс, а так же упражнения из современных 

оздоровительных систем физического воспитания, помогающие коррекции осанки и 

телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, упражнения 

адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, 



имеющим отклонения в физическом развитии и в состоянии здоровья. Тема «Спортивно-

оздоровительная деятельность» ориентирована на физическое совершенствование 

учащихся и включает в себя средства общей физической и технической подготовки 

пловца. Подготовка к соревновательной деятельности. Определение спортивных 

достижений. Тема «Прикладное плавание» поможет подготовить школьников к 

предстоящей жизни. Знания прикладного плавания может применяться при переправах, 

транспортировке груза и утопающего при плавании в одежде. 

Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО (в процессе уроков). 

 

10 класс. 

Календарно – тематическое планирование. 

 

№ 

урока 

Тема урока Количество 

часов 

1 Инструктаж по технике безопасности на занятиях легкой 

атлетикой  Спринтерский и эстафетный бег. 

1 

2 Спринтерский и эстафетный бег. Бег 30-60м 1 

3 Спринтерский и эстафетный бег. Бег30мна результат(нормы 

ГТО) 

 

1 

4 Спринтерский и эстафетный бег. Бег 60 м на 

результат(нормы ГТО) 

1 

5 Бег на длинные дистанции до10мин. Метание мяча. 1 

6 Бег на длинные дистанции1000м. на результат. Метание 

мяча 

1 

7 Бег 2000м на результат. (нормы ГТО)Метание мяча с 

разбега. 

1 

8 Прыжки в длину. Метание мячана результат. (нормы ГТО). 1 

9 Прыжки в длину. Челночный бег3 х 10 на результат. (нормы 

ГТО). 

1 

10 Прыжки в длину с места на результат. Прыжки через 

скакалку. 

1 

11 Спортивные игры . Волейбол. Инструктаж по ТБ . Стойка и 

передвижение игрока. Передача мяча двумя руками сверху в 

парах. Прием мяча снизу двумя руками. 

1 

12 Передача мяча двумя руками сверху в парах. Нижняя 1 



прямая подача 

13 Прием мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая подача и 

прием мяча. Позиционное нападение 

1 

14 Передача мяча двумя руками сверху через сетку,  во 

встречных колоннах со сменой мест.. Сгибание, разгибание 

рук в упоре лежа – контроль на результат. 

1 

15 Верхняя прямая подача. Поднимание туловища из 

положения лежа за 1 мин. – контроль на результат. (нормы 

ГТО) 

1 

16 Верхняя прямая подача. Нападающий удар.  Учебная игра. 1 

17 Нападающий удар Верхняя прямая подача Учебная игра. 1 

18 Совершенствовать техническую и тактическую подготовку 

в двухсторонней игре волейбол. Проверить подтягивание на 

результат. 

1 

19 Верхняя прямая подача. Нападающий удар.  Учебная игра. 1 

20 Передача мяча двумя руками сверху в парах, тройках. 

Прием мяча снизу двумя руками. Позиционное нападение. 

1 

21 Передача мяча двумя руками сверху, прием снизу. 

Нападающий удар Верхняя прямая подача Учебная игра. 

1 

22 Совершенствовать техническую и тактическую подготовку 

в двухсторонней игре волейбол. 

1 

23 Спортивная гимнастика. ТБ на уроках гимнастики 

Акробатика. Лазание, кувырок, стойка на лопатках. 

1 

24 Акробатика Лазание, кувырок, стойка на лопатках. 1 

25 Акробатика Лазание, кувырок, стойка на лопатках. 1 

26 Гимнастика. Висы. Строевые упражнения. Техника 

безопасности. 

1 

27 Гимнастика. Висы. Строевые упражнения. 1 

28 Гимнастика. Висы. Строевые упражнения. 1 

29 Гимнастика. Висы. Строевые упражнения. 1 

30 Гимнастика. Опорный прыжок. Строевые упражнения. 1 

31 Гимнастика. Опорный прыжок. Строевые упражнения. 1 

32 Гимнастика. Опорный прыжок. Строевые упражнения. 1 

33 Спортивные игры – БАСКЕТБОЛ. Баскетбол. Техника 1 



безопасности Ведение, броски от головы, передачи. 

34 Техника ведения мяча. Передача мяча двумя руками сверху 

в парах, тройках. 

1 

35 Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока. 

Передачи мяча различными способами: в движении, в парах 

и тройках. 

1 

36 Баскетбол. Ведение, броски от головы, передачи. 1 

37 Броски одной рукой со средней дистанции. Штрафной 

бросок. Учебная игра. 

1 

38 Ведение, броски от головы, передачи. Учебная игра 1 

39 Штрафной бросок Совершенствовать техническую и 

тактическую игру в двухсторонней игре 5 х 5. 

1 

40 Броски в движении. Штрафной бросок. Тактические 

действия в нападении. Учебная игра. 

1 

41 Бросок от плеча личная защита. Учебная игра 1 

42 Совершенствовать техническую и тактическую игру в 

двухсторонней игре 5 х 5 личная защита. 

1 

43 Совершенствовать техническую и тактическую игру в 

двухсторонней игре 5 х 5. Прыжок в длину с места – 

контроль на результат. 

1 

44 Передача мяча двумя руками сверху, прием снизу во 

встречных колоннах со сменой мест. Верхняя прямая 

подача. 

1 

45 Волейбол. Приѐм и передача мяча. Поднимание туловища из 

положения  лежа за 60с. – контроль на результат. 

1 

46 Волейбол. Нападающий удар. Сгибание, разгибание рук в 

упоре лежа – контроль на результат. 

1 

47 Лыжная подготовка. Техника безопасности.  

Одновременный ход (стартовый вариант), торможения. 

1 

48 Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 3 

км. 

1 

49 Бесшажный ход. Одновременный  двухшажный ход. 1 

50 Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 3 

км. 

1 



51 Повторить технику спусков и подъемов с поворотами при 

спусках. Коньковый ход. 

1 

52 Прохождение дистанции 3км со сменой ходов. 1 

53 Подъем скользящим шагом Попеременный четырехшажный 

ход. Техника торможения «плугом» со склона 45 градусов. 

1 

54 Прохождение дистанции 2 -2,5км.с совершенствованием 

техники работы рук. 

1 

55 Повторить технику спусков и подъѐмов с поворотами при 

спусках. 

1 

56 Коньковый ход Прохождение дистанции 3км со сменой 

ходов. 

1 

57 Скольжение без палок. Коньковый ход. 1 

58 Коньковый ход  Прохождение дистанции 3км. с 

совершенствованием  лыжных ходов. 

1 

59 Футбол. Инструктаж по ТБ. Совершенствование техники 

передвижения, остановок, поворотов и стоек. 

1 

60 Совершенствование техники ударов по мячу и остановок 

мяча. 

1 

61 Совершенствование техники ведения мяча. 1 

62 Инструктаж по Т.Б. Низкий старт. Прыжок в высоту с 

разбега. Челночный бег 3х10м. 

1 

63 Низкий старт. Прыжок в длину «согнув ноги».с 11–13 шагов 

разбега, метание мяча. 

1 

64 Бег по дистанции  2000м.Спортигры. (нормы ГТО). 1 

65 Правила поведения в бассейне, техника безопасности на 

воде и прилегающих помещений. 

1 

66 Кроль на спине - техника работы ног, техника работы рук. 

 

1 

67 Кроль на спине - техника согласование работы рук и вдоха. 1 

68 различные упражнения для закрепления и 

совершенствования техники(использование плавательного 

инвентаря ).  

1 

69 Кроль на груди - техника работы ног, техника работы рук. 1 

70 Кроль на груди - техника согласование работы рук и вдоха. 1 

 



11 класс. 

Календарно – тематическое планирование. 

 

№ 

урока 

Тема урока Количество 

часов 

1 Инструктаж по технике безопасности на занятиях легкой 

атлетикой  Спринтерский и эстафетный бег. 

1 

2 Спринтерский и эстафетный бег. Бег 30-60м 1 

3 Спринтерский и эстафетный бег. Бег30мна результат(нормы 

ГТО) 

 

1 

4 Спринтерский и эстафетный бег. Бег 60 м на 

результат(нормы ГТО) 

1 

5 Бег на длинные дистанции до10мин. Метание мяча. 1 

6 Бег на длинные дистанции1000м. на результат. Метание 

мяча 

1 

7 Бег 2000м на результат. (нормы ГТО)Метание мяча с 

разбега. 

1 

8 Прыжки в длину. Метание мячана результат. (нормы ГТО). 1 

9 Прыжки в длину. Челночный бег3 х 10 на результат. (нормы 

ГТО). 

1 

10 Прыжки в длину с места на результат. Прыжки через 

скакалку. 

1 

11 Спортивные игры . Волейбол. Инструктаж по ТБ . Стойка и 

передвижение игрока. Передача мяча двумя руками сверху в 

парах. Прием мяча снизу двумя руками. 

1 

12 Передача мяча двумя руками сверху в парах. Нижняя 

прямая подача 

1 

13 Прием мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая подача и 

прием мяча. Позиционное нападение 

1 

14 Передача мяча двумя руками сверху через сетку,  во 

встречных колоннах со сменой мест.. Сгибание, разгибание 

рук в упоре лежа – контроль на результат. 

1 

15 Верхняя прямая подача. Поднимание туловища из 

положения лежа за 1 мин. – контроль на результат. (нормы 

1 



ГТО) 

16 Верхняя прямая подача. Нападающий удар.  Учебная игра. 1 

17 Нападающий удар Верхняя прямая подача Учебная игра. 1 

18 Совершенствовать техническую и тактическую подготовку 

в двухсторонней игре волейбол. Проверить подтягивание на 

результат. 

1 

19 Верхняя прямая подача. Нападающий удар.  Учебная игра. 1 

20 Передача мяча двумя руками сверху в парах, тройках. 

Прием мяча снизу двумя руками. Позиционное нападение. 

1 

21 Передача мяча двумя руками сверху, прием снизу. 

Нападающий удар Верхняя прямая подача Учебная игра. 

1 

22 Совершенствовать техническую и тактическую подготовку 

в двухсторонней игре волейбол. 

1 

23 Спортивная гимнастика. ТБ на уроках гимнастики 

Акробатика. Лазание, кувырок, стойка на лопатках. 

1 

24 Акробатика Лазание, кувырок, стойка на лопатках. 1 

25 Акробатика Лазание, кувырок, стойка на лопатках. 1 

26 Гимнастика. Висы. Строевые упражнения. Техника 

безопасности. 

1 

27 Гимнастика. Висы. Строевые упражнения. 1 

28 Гимнастика. Висы. Строевые упражнения. 1 

29 Гимнастика. Висы. Строевые упражнения. 1 

30 Гимнастика. Опорный прыжок. Строевые упражнения. 1 

31 Гимнастика. Опорный прыжок. Строевые упражнения. 1 

32 Гимнастика. Опорный прыжок. Строевые упражнения. 1 

33 Спортивные игры – БАСКЕТБОЛ. Баскетбол. Техника 

безопасности Ведение, броски от головы, передачи. 

1 

34 Техника ведения мяча. Передача мяча двумя руками сверху 

в парах, тройках. 

1 

35 Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока. 

Передачи мяча различными способами: в движении, в парах 

и тройках. 

1 

36 Баскетбол. Ведение, броски от головы, передачи. 1 

37 Броски одной рукой со средней дистанции. Штрафной 1 



бросок. Учебная игра. 

38 Ведение, броски от головы, передачи. Учебная игра 1 

39 Штрафной бросок Совершенствовать техническую и 

тактическую игру в двухсторонней игре 5 х 5. 

1 

40 Броски в движении. Штрафной бросок. Тактические 

действия в нападении. Учебная игра. 

1 

41 Бросок от плеча личная защита. Учебная игра 1 

42 Совершенствовать техническую и тактическую игру в 

двухсторонней игре 5 х 5 личная защита. 

1 

43 Совершенствовать техническую и тактическую игру в 

двухсторонней игре 5 х 5. Прыжок в длину с места – 

контроль на результат. 

1 

44 Передача мяча двумя руками сверху, прием снизу во 

встречных колоннах со сменой мест. Верхняя прямая 

подача. 

1 

45 Волейбол. Приѐм и передача мяча. Поднимание туловища из 

положения  лежа за 60с. – контроль на результат. 

1 

46 Волейбол. Нападающий удар. Сгибание, разгибание рук в 

упоре лежа – контроль на результат. 

1 

47 Лыжная подготовка. Техника безопасности.  

Одновременный ход (стартовый вариант), торможения. 

1 

48 Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 3 

км. 

1 

49 Бесшажный ход. Одновременный  двухшажный ход. 1 

50 Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 3 

км. 

1 

51 Повторить технику спусков и подъемов с поворотами при 

спусках. Коньковый ход. 

1 

52 Прохождение дистанции 3км со сменой ходов. 1 

53 Подъем скользящим шагом Попеременный четырехшажный 

ход. Техника торможения «плугом» со склона 45 градусов. 

1 

54 Прохождение дистанции 2 -2,5км.с совершенствованием 

техники работы рук. 

1 

55 Повторить технику спусков и подъѐмов с поворотами при 1 



спусках. 

56 Коньковый ход Прохождение дистанции 3км со сменой 

ходов. 

1 

57 Скольжение без палок. Коньковый ход. 1 

58 Коньковый ход  Прохождение дистанции 3км. с 

совершенствованием  лыжных ходов. 

1 

59 Футбол. Инструктаж по ТБ. Совершенствование техники 

передвижения, остановок, поворотов и стоек. 

1 

60 Совершенствование техники ударов по мячу и остановок 

мяча. 

1 

61 Совершенствование техники ведения мяча. 1 

62 Инструктаж по Т.Б. Низкий старт. Прыжок в высоту с 

разбега. Челночный бег 3х10м. 

1 

63 Низкий старт. Прыжок в длину «согнув ноги».с 11–13 шагов 

разбега, метание мяча. 

1 

64 Бег по дистанции  2000м.Спортигры. (нормы ГТО). 1 

65 Правила поведения в бассейне, техника безопасности на 

воде и прилегающих помещений. 

1 

66 Кроль на спине - техника работы ног, техника работы рук. 

 

1 

67 Кроль на спине - техника согласование работы рук и вдоха. 1 

68 различные упражнения для закрепления и 

совершенствования техники(использование плавательного 

инвентаря ).  

1 

69 Кроль на груди - техника работы ног, техника работы рук. 1 

70 Кроль на груди - техника согласование работы рук и вдоха. 1 

 

 

 

 

Тематическое планирование, с учетом рабочей Программы воспитания с указанием 

количества часов, отводимых на освоение каждой темы  

 

№ Раздел Модуль воспитательной программы 

«Школьный урок» 

Количество 

часов 

Контроль

ные 

работы 

1 Основы 

знаний. 

Физическая 

  Формировать умение планировать и 

контролировать индивидуальные 

физические нагрузки в процессе 

3 1 



культура и 

здоровый 

образ жизни. 

самостоятельных занятий физическими 

упражнениями; 

- владеть терминологией легкой 

атлетики; 

 - знать правила и организацию 

проведения соревнований по легкой 

атлетике и кроссу; 

- знать требования техники 

безопасности при проведении занятий и 

соревнований; 

- уметь рационально организовать места 

проведения занятий и помощь в 

организации судейства; 

- владеть техникой выполнения 

тестовых испытаний Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

Знать терминологию избранной игры;  

- знать правила и организацию 

проведения соревнований; 

- знать технику безопасности при 

проведении занятий и соревнований и 

уметь обеспечить безопасность; 

- уметь организовать и проводить 

подвижные и спортивные игры;  

- владеть навыком судейства и 

подготовки мест занятий; 

- знать достижения российских 

спортсменов в различных видах спорта; 

- владеть техникой выполнения 

тестовых испытаний Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 Осознавать значение гимнастических 

упражнений для развития 

координационных способностей; 

- уметь выполнять страховку и 

самостраховку во время занятий;  

- знать требования техники 

безопасности во время занятий и 

выполнения гимнастических 

упражнений и уметь их применять; 

- знать достижения российских 

спортсменов в различных видах спорта; 

- владеть техникой выполнения 

тестовых испытаний Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

 

 

2 Физкультурно 

– 

оздоровительн

ая, спортивно 

– 

оздоровительн

ая, 

прикладная 

деятельность: 

физическое 

совершенство

вание 

63 1 

2.1 Лѐгкая 

атлетика 

13 2 

2.2 Спортивные 

игры 

(баскетбол, 

волейбол, 

футбол) 

18 1 

2.3 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

12 2 

2.4 Лыжная 

подготовка 

12 0 

2.5 

 

2.6 

 

 

 

2.7 

Футбол 

 

Лапта 

(региональны

й компонент) 

 

Плавание 

9 3 



 

 

 

 

ИТОГО  70 10 

 

 

 

 

 

 

 

Тематическое планирование, с учетом рабочей Программы воспитания с указанием 

количества часов, отводимых на освоение каждой темы  

 

№ Раздел Модуль воспитательной программы 

«Школьный урок» 

Количество 

часов 

Контроль

ные 

работы 

1 Основы 

знаний. 

Физическая 

культура и 

здоровый 

образ жизни. 

Формировать умение планировать и 

контролировать индивидуальные 

физические нагрузки в процессе 

самостоятельных занятий физическими 

упражнениями; 

- владеть терминологией легкой 

атлетики; 

 - знать правила и организацию 

проведения соревнований по легкой 

атлетике и кроссу; 

- знать требования техники 

безопасности при проведении занятий и 

соревнований; 

- уметь рационально организовать места 

проведения занятий и помощь в 

организации судейства; 

- владеть техникой выполнения 

тестовых испытаний Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

Знать терминологию избранной игры;  

- знать правила и организацию 

проведения соревнований; 

- знать технику безопасности при 

проведении занятий и соревнований и 

уметь обеспечить безопасность; 

- уметь организовать и проводить 

подвижные и спортивные игры;  

- владеть навыком судейства и 

3 1 

2 Физкультурно 

– 

оздоровительн

ая, спортивно 

– 

оздоровительн

ая, 

прикладная 

деятельность: 

физическое 

совершенство

вание 

63 1 

2.1 Лѐгкая 

атлетика 

13 2 

2.2 Спортивные 

игры 

(баскетбол, 

волейбол, 

футбол) 

18 1 

2.3 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

12 2 

2.4 Лыжная 

подготовка 

12 0 



2.5 

 

2.6 

 

 

 

2.7 

Футбол 

 

Лапта 

(региональны

й компонент) 

 

Плавание 

подготовки мест занятий; 

- знать достижения российских 

спортсменов в различных видах спорта; 

- владеть техникой выполнения 

тестовых испытаний Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 Осознавать значение гимнастических 

упражнений для развития 

координационных способностей; 

- уметь выполнять страховку и 

самостраховку во время занятий;  

- знать требования техники 

безопасности во время занятий и 

выполнения гимнастических 

упражнений и уметь их применять; 

- знать достижения российских 

спортсменов в различных видах спорта; 

- владеть техникой выполнения 

тестовых испытаний Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

9 3 

ИТОГО  70 10 

 

 

 


