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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура»  состав-

лена в соответствии со следующими нормативными документами: 

- примерной основной образовательной программы среднего общего об-

разования, одобренной решением федерального учебно-методического объ-

единения по общему образованию от 28.06.2016 г № 2/16 - з.  

Учебный предмет «Физическая культура» является одной из составля-

ющих предметной области «Физическая культура, экология и основы без-

опасности жизнедеятельности».  

На изучение учебного предмета «Физическая культура» на уровне сред-

него общего образования в соответствии с Примерной основной образова-

тельной программой среднего общего образования отводится 136 часов: в 10 

классе - 68 часов (из расчета 2 учебных часа в неделю), в 11 классе - 68 часов 

(из расчета 2 учебных часа в неделю). 

 

ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ВОСПИТАНИЯ 

Современный национальный воспитательный идеал — это высоконрав-

ственный, творческий, компетентный гражданин России, принимающий 

судьбу Отечества как свою личную, осознающий ответственность за настоя-

щее и будущее своей страны, укоренённый в духовных и культурных тради-

циях многонационального народа Российской Федерации.  

Исходя из этого воспитательного идеала, а также основываясь на базо-

вых для нашего общества ценностях (таких как семья, труд, отечество, при-

рода, мир, знания, культура, здоровье, человек) общей целью воспитания в 

МБОУ «СОШ № 71» города Кирова является личностное развитие школьни-

ков, проявляющееся: 

1) в усвоении ими знаний основных норм, которые общество выработало 

на основе этих ценностей (то есть, в усвоении ими социально значимых зна-

ний);  

2) в развитии их позитивных отношений к этим общественным ценно-

стям (то есть в развитии их социально значимых отношений); 

3) в приобретении ими соответствующего этим ценностям опыта пове-

дения, опыта применения сформированных знаний и отношений на практике 

(то есть в приобретении ими опыта осуществления социально значимых дел). 

Данная цель ориентирует педагогов на обеспечение позитивной динами-

ки развития личности ребенка. В связи с этим важно сочетание усилий педа-

гога по развитию личности ребенка и усилий самого ребенка по своему само-

развитию. Их сотрудничество, партнерские отношения являются важным 

фактором успеха в достижении цели. 

Конкретизация общей цели воспитания применительно к возрастным 

особенностям школьников позволяет выделить в ней следующие целевые 

приоритеты, соответствующие трем уровням общего образования. Это то, 

чему предстоит уделять первостепенное, но не единственное внимание: 
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1. В воспитании детей младшего школьного возраста (уровень начально-

го общего образования) таким целевым приоритетом является создание бла-

гоприятных условий для усвоения школьниками социально значимых знаний 

– знаний основных норм и традиций того общества, в котором они живут.  

Выделение данного приоритета связано с особенностями детей младше-

го школьного возраста: с их потребностью самоутвердиться в своем новом 

социальном статусе - статусе школьника, то есть научиться соответствовать 

предъявляемым к носителям данного статуса нормам и принятым традициям 

поведения. Такого рода нормы и традиции задаются в школе педагогами и 

воспринимаются детьми именно как нормы и традиции поведения школьни-

ка. Знание их станет базой для развития социально значимых отношений 

школьников и накопления ими опыта осуществления социально значимых 

дел и в дальнейшем, в подростковом и юношеском возрасте. К наиболее 

важным из них относятся следующие:   

- быть любящим, послушным и отзывчивым сыном (дочерью), братом 

(сестрой), внуком (внучкой); уважать старших и заботиться о младших чле-

нах семьи; выполнять посильную для ребёнка домашнюю работу, помогая 

старшим; 

- быть трудолюбивым, следуя принципу «делу — время, потехе — час» 

как в учебных занятиях, так и в домашних делах, доводить начатое дело до 

конца; 

- знать и любить свою Родину – свой родной дом, двор, улицу, город, 

село, свою страну;  

- беречь и охранять природу (ухаживать за комнатными растениями в 

классе или дома, заботиться о своих домашних питомцах и, по возможности, 

о бездомных животных в своем дворе; подкармливать птиц в морозные зимы; 

не засорять бытовым мусором улицы, леса, водоёмы);   

- проявлять миролюбие — не затевать конфликтов и стремиться решать 

спорные вопросы, не прибегая к силе;  

- стремиться узнавать что-то новое, проявлять любознательность, це-

нить знания; 

- быть вежливым и опрятным, скромным и приветливым; 

- соблюдать правила личной гигиены, режим дня, вести здоровый образ 

жизни;  

- уметь сопереживать, проявлять сострадание к попавшим в беду; стре-

миться устанавливать хорошие отношения с другими людьми; уметь прощать 

обиды, защищать слабых, по мере возможности помогать нуждающимся в 

этом  людям; уважительно относиться к людям иной национальной или рели-

гиозной принадлежности, иного имущественного положения, людям с огра-

ниченными возможностями здоровья; 

- быть уверенным в себе, открытым и общительным, не стесняться 

быть в чём-то непохожим на других ребят; уметь ставить перед собой цели и 

проявлять инициативу, отстаивать своё мнение и действовать самостоятель-

но, без помощи старших.   
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Знание младшим школьником данных социальных норм и традиций, 

понимание важности следования им имеет особое значение для ребенка этого 

возраста, поскольку облегчает его вхождение в широкий социальный мир, в 

открывающуюся ему систему общественных отношений.  

2. В воспитании детей подросткового возраста (уровень основного об-

щего образования) таким приоритетом является создание благоприятных 

условий для развития социально значимых отношений школьников, и, преж-

де всего, ценностных отношений: 

- к семье как главной опоре в жизни человека и источнику его счастья; 

- к труду как основному способу достижения жизненного благополучия 

человека, залогу его успешного профессионального самоопределения и 

ощущения уверенности в завтрашнем дне;  

- к своему отечеству, своей малой и большой Родине как месту, в кото-

ром человек вырос и познал первые радости и неудачи, которая завещана ему 

предками и которую нужно оберегать;  

- к природе как источнику жизни на Земле, основе самого ее существо-

вания, нуждающейся в защите и постоянном внимании со стороны человека;  

- к миру как главному принципу человеческого общежития, условию 

крепкой дружбы, налаживания отношений с коллегами по работе в будущем 

и создания благоприятного микроклимата в своей собственной семье; 

- к знаниям как интеллектуальному ресурсу, обеспечивающему будущее 

человека, как результату кропотливого, но увлекательного учебного труда;  

- к культуре как духовному богатству общества и важному условию 

ощущения человеком полноты проживаемой жизни, которое дают ему чте-

ние, музыка, искусство, театр, творческое самовыражение; 

- к здоровью как залогу долгой и активной жизни человека, его хороше-

го настроения и оптимистичного взгляда на мир; 

- к окружающим людям как безусловной и абсолютной ценности, как 

равноправным социальным партнерам, с которыми необходимо выстраивать 

доброжелательные и взаимоподдерживающие отношения, дающие человеку 

радость общения и позволяющие избегать чувства одиночества; 

- к самим себе как хозяевам своей судьбы, самоопределяющимся и са-

мореализующимся личностям, отвечающим за свое собственное будущее.  

Данный ценностный аспект человеческой жизни чрезвычайно важен для 

личностного развития школьника, так как именно ценности во многом опре-

деляют его жизненные цели, его поступки, его повседневную жизнь. Выде-

ление данного приоритета в воспитании школьников, обучающихся на сту-

пени основного общего образования, связано с особенностями детей под-

росткового возраста: с их стремлением утвердить себя как личность в систе-

ме отношений, свойственных взрослому миру. В этом возрасте особую зна-

чимость для детей приобретает становление их собственной жизненной по-

зиции, собственных ценностных ориентаций. Подростковый возраст – наибо-

лее удачный возраст для развития социально значимых отношений школьни-

ков. 
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3. В воспитании детей юношеского возраста (уровень среднего общего 

образования) таким приоритетом является создание благоприятных условий 

для приобретения школьниками опыта осуществления социально значимых 

дел. 

Выделение данного приоритета связано с особенностями школьников 

юношеского возраста: с их потребностью в жизненном самоопределении, в 

выборе дальнейшего жизненного пути, который открывается перед ними на 

пороге самостоятельной взрослой жизни. Сделать правильный выбор стар-

шеклассникам поможет имеющийся у них реальный практический опыт, ко-

торый они могут приобрести в том числе и в школе. Важно, чтобы опыт ока-

зался социально значимым, так как именно он поможет гармоничному вхож-

дению школьников во взрослую жизнь окружающего их общества. Это: 

- опыт дел, направленных на заботу о своей семье, родных и близких;  

- трудовой опыт, опыт участия в производственной практике; 

- опыт дел, направленных на пользу своему родному городу или селу, 

стране в целом, опыт деятельного выражения собственной гражданской по-

зиции;  

- опыт природоохранных дел; 

- опыт разрешения возникающих конфликтных ситуаций в школе, дома 

или на улице; 

- опыт самостоятельного приобретения новых знаний, проведения науч-

ных исследований, опыт проектной деятельности; 

- опыт изучения, защиты и восстановления культурного наследия чело-

вечества, опыт создания собственных произведений культуры, опыт творче-

ского самовыражения;  

- опыт ведения здорового образа жизни и заботы о здоровье других лю-

дей;  

- опыт оказания помощи окружающим, заботы о малышах или пожилых 

людях, волонтерский опыт; 

- опыт самопознания и самоанализа, опыт социально приемлемого само-

выражения и самореализации. 

Работа педагогов по реализации данной программы, направленная на 

достижение поставленной цели, позволит обучающему получить необходи-

мые социальные навыки, которые помогут ему лучше ориентироваться в 

сложном мире человеческих взаимоотношений, эффективнее налаживать 

коммуникацию с окружающими, увереннее себя чувствовать во взаимодей-

ствии с ними, продуктивнее сотрудничать с людьми разных возрастов и раз-

ного социального положения, смелее искать и находить выходы из трудных 

жизненных ситуаций, осмысленнее выбирать свой жизненный путь в слож-

ных поисках счастья для себя и окружающих его людей. 

Планомерная реализация поставленных задач позволит организовать в 

школе интересную и событийно насыщенную жизнь детей и педагогов, что 

станет эффективным способом профилактики антисоциального поведения 

школьников. 
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1. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

«Физическая культура».  
Требования к результатам освоения основной образовательной про-

граммы  

Стандарт устанавливает требования к результатам освоения обучаю-

щимися основной образовательной программы: личностным, включающим 

готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному са-

моопределению, сформированность их мотивации к обучению и целенаправ-

ленной познавательной деятельности, системы значимых социальных и меж-

личностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих лич-

ностные и гражданские позиции в деятельности, правосознание, экологиче-

скую культуру, способность ставить цели и строить жизненные планы, спо-

собность к осознанию российской гражданской идентичности в поликуль-

турном социуме. 

Личностные результаты освоения основной образовательной про-

граммы должны отражать:  

1) российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к 

своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа Рос-

сии, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн);  

2) гражданскую позицию как активного и ответственного члена рос-

сийского общества, осознающего свои конституционные права и обязанно-

сти, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного 

достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и об-

щечеловеческие гуманистические и демократические ценности;  

3) готовность к служению Отечеству, его защите;  

4) сформированность мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге 

культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего 

места в поликультурном мире;  

5) сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответ-

ствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; 

готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной 

деятельности;  

6) толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готов-

ность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаи-

мопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения;  

7) навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-
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исследовательской, проектной и других видах деятельности;  

8) нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечелове-

ческих ценностей;  

9) готовность и способность к образованию, в том числе самообразова-

нию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному 

образованию как условию успешной профессиональной и общественной дея-

тельности;  

10) эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, общественных отношений;  

11) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа 

жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спор-

тивнооздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: куре-

ния, употребления алкоголя, наркотиков;  

12) бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому 

и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, уме-

ние оказывать первую помощь;  

13) осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации 

собственных жизненных планов; отношение к профессиональной деятельно-

сти как возможности участия в решении личных, общественных, государ-

ственных, общенациональных проблем;  

14) сформированность экологического мышления, понимания влияния 

социально-экономических процессов на состояние природной и социальной 

среды; приобретение опыта эколого-направленной деятельности;  

15) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного 

принятия ценностей семейной жизни. 

 

Планируемые личностные результаты. 
Личностные результаты в сфере отношений, обучающихся к себе, к 

своему здоровью, к познанию себя: 

ориентация обучающихся на достижение личного счастья, реализацию 

позитивных жизненных перспектив, инициативность, креативность, готов-

ность и способность к личностному самоопределению, способность ставить 

цели и строить жизненные планы; 

готовность и способность обеспечить себе и своим близким достойную 

жизнь в процессе самостоятельной, творческой и ответственной деятельно-

сти; 

готовность и способность обучающихся к отстаиванию личного досто-

инства, собственного мнения, готовность и способность вырабатывать соб-

ственную позицию по отношению к общественно-политическим событиям 

прошлого и настоящего на основе осознания, и осмысления истории, духов-

ных ценностей и достижений нашей страны; 
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готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самовоспита-

нию в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами граждан-

ского общества, потребность в физическом самосовершенствовании, заняти-

ях спортивно-оздоровительной деятельностью; 

принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жиз-

ни, бережное, ответственное и компетентное отношение к собственному фи-

зическому и психологическому здоровью;  

неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, нарко-

тиков. 

Личностные результаты в сфере отношений, обучающихся к России 

как к Родине (Отечеству):  

российская идентичность, способность к осознанию российской иден-

тичности в поликультурном социуме, чувство причастности к историко-

культурной общности российского народа и судьбе России, патриотизм, го-

товность к служению Отечеству, его защите;  

уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонациональ-

ного народа России, уважение к государственным символам (герб, флаг, 

гимн); 

формирование уважения к русскому языку как государственному языку 

Российской Федерации, являющемуся основой российской идентичности и 

главным фактором национального самоопределения; 

воспитание уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям наро-

дов, проживающих в Российской Федерации. 

Личностные результаты в сфере отношений, обучающихся к закону, 

государству и к гражданскому обществу:  

гражданственность, гражданская позиция активного и ответственного 

члена российского общества, осознающего свои конституционные права и 

обязанности, уважающего закон и правопорядок, осознанно принимающего 

традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демо-

кратические ценности, готового к участию в общественной жизни; 

признание не отчуждаемости основных прав и свобод человека, которые 

принадлежат каждому от рождения, готовность к осуществлению собствен-

ных прав и свобод без нарушения прав, и свобод других лиц, готовность от-

стаивать собственные права и свободы человека и гражданина согласно об-

щепризнанным принципам и нормам международного права и в соответствии 

с Конституцией Российской Федерации, правовая и политическая грамот-

ность; 

мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки 

и общественной практики, основанное на диалоге культур, а также различ-

ных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультур-

ном мире;  

интериоризация ценностей демократии и социальной солидарности, го-

товность к договорному регулированию отношений в группе или социальной 

организации; 
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готовность обучающихся к конструктивному участию в принятии реше-

ний, затрагивающих их права и интересы, в том числе в различных формах 

общественной самоорганизации, самоуправления, общественно значимой де-

ятельности;  

приверженность идеям интернационализма, дружбы, равенства, взаимо-

помощи народов; воспитание уважительного отношения к национальному 

достоинству людей, их чувствам, религиозным убеждениям;   

готовность обучающихся противостоять идеологии экстремизма, нацио-

нализма, ксенофобии; коррупции; дискриминации по социальным, религиоз-

ным, расовым, национальным признакам и другим негативным социальным 

явлениям.  

Личностные результаты в сфере отношений, обучающихся с окру-

жающими людьми:  

нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловече-

ских ценностей, толерантного сознания и поведения в поликультурном мире, 

готовности и способности вести диалог с другими людьми, достигать в нем 

взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения;  

принятие гуманистических ценностей, осознанное, уважительное и доб-

рожелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению; 

способность к сопереживанию и формирование позитивного отношения 

к людям, в том числе к лицам с ограниченными возможностями здоровья и 

инвалидам; бережное, ответственное и компетентное отношение к физиче-

скому и психологическому здоровью других людей, умение оказывать 

первую помощь; 

формирование выраженной в поведении нравственной позиции, в том 

числе способности к сознательному выбору добра, нравственного сознания и 

поведения на основе усвоения общечеловеческих ценностей и нравственных 

чувств (чести, долга, справедливости, милосердия и дружелюбия);  

развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми млад-

шего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учеб-

но-исследовательской, проектной и других видах деятельности.  

Личностные результаты в сфере отношений, обучающихся к окру-

жающему миру, живой природе, художественной культуре: 

мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки, 

значимости науки, готовность к научно-техническому творчеству, владение 

достоверной информацией о передовых достижениях и открытиях мировой и 

отечественной науки, заинтересованность в научных знаниях об устройстве 

мира и общества; 

готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, 

на протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному обра-

зованию как условию успешной профессиональной и общественной деятель-

ности;  

экологическая культура, бережное отношения к родной земле, природ-

ным богатствам России и мира; понимание влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, от-
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ветственность за состояние природных ресурсов; умения и навыки разумного 

природопользования, нетерпимое отношение к действиям, приносящим вред 

экологии; приобретение опыта эколого-направленной деятельности; 

эстетическое отношения к миру, готовность к эстетическому обустрой-

ству собственного быта.  

Личностные результаты в сфере отношений, обучающихся к семье и 

родителям, в том числе подготовка к семейной жизни: 

ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного при-

нятия ценностей семейной жизни; 

положительный образ семьи, родительства (отцовства и материнства), 

интериоризация традиционных семейных ценностей.  

Личностные результаты в сфере отношения обучающихся к труду, в 

сфере социально-экономических отношений: 

уважение ко всем формам собственности, готовность к защите своей 

собственности,  

осознанный выбор будущей профессии как путь и способ реализации 

собственных жизненных планов; 

готовность обучающихся к трудовой профессиональной деятельности 

как к возможности участия в решении личных, общественных, государствен-

ных, общенациональных проблем; 

потребность трудиться, уважение к труду и людям труда, трудовым до-

стижениям, добросовестное, ответственное и творческое отношение к раз-

ным видам трудовой деятельности; 

готовность к самообслуживанию, включая обучение и выполнение до-

машних обязанностей. 

Личностные результаты в сфере физического, психологического, 

социального и академического благополучия обучающихся: 

физическое, эмоционально-психологическое, социальное благополучие 

обучающихся в жизни образовательной организации, ощущение детьми без-

опасности и психологического комфорта, информационной безопасности. 

 

Планируемые метапредметные результаты освоения 

Стандарт устанавливает требования к результатам освоения обучаю-

щимися основной образовательной программы: метапредметным, включаю-

щим освоенные обучающимися межпредметные понятия и универсальные 

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные), спо-

собность их использования в познавательной и социальной практике, само-

стоятельность в планировании и осуществлении учебной деятельности и ор-

ганизации учебного сотрудничества с педагогами и сверстниками, способ-

ность к построению индивидуальной образовательной траектории, владение 

навыками учебно-исследовательской, проектной и социальной деятельности. 
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Метапредметные результаты освоения основной образовательной 

программы должны отражать:  

1) умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять 

планы деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и кор-

ректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для дости-

жения поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать 

успешные стратегии в различных ситуациях;  

2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе 

совместной деятельности, учитывать позиции других участников деятельно-

сти, эффективно разрешать конфликты;  

3) владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и 

проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способность и го-

товность к самостоятельному поиску методов решения практических задач, 

применению различных методов познания;  

4) готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной деятельности, владение навыками получения необходимой 

информации из словарей разных типов, умение ориентироваться в различных 

источниках информации, критически оценивать и интерпретировать инфор-

мацию, получаемую из различных источников;  

5) умение использовать средства информационных и коммуникацион-

ных технологий (далее – ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники без-

опасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм 

информационной безопасности;  

6) умение определять назначение и функции различных социальных 

институтов;  

7) умение самостоятельно оценивать и принимать решения, опреде-

ляющие стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных ценно-

стей;  

8) владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно 

излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства;  

9) владение навыками познавательной рефлексии как осознания со-

вершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и основа-

ний, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и средств 

их достижения. 
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Планируемые метапредметные результаты. 

 
1. Регулятивные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по ко-

торым можно определить, что цель достигнута; 

оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в де-

ятельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на 

соображениях этики и морали; 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной дея-

тельности и жизненных ситуациях; 

оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресур-

сы, необходимые для достижения поставленной цели; 

выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных 

задач, оптимизируя материальные и нематериальные затраты; 

организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для дости-

жения поставленной цели; 

сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной зара-

нее целью. 

2. Познавательные универсальные учебные действия 

Выпускник научится:  

искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, 

осуществлять развернутый информационный поиск и ставить на его основе 

новые (учебные и познавательные) задачи; 

критически оценивать и интерпретировать информацию с разных пози-

ций, распознавать и фиксировать противоречия в информационных источни-

ках; 

использовать различные модельно-схематические средства для пред-

ставления существенных связей и отношений, а также противоречий, выяв-

ленных в информационных источниках; 

находить и приводить критические аргументы в отношении действий и 

суждений другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечани-

ям в отношении собственного суждения, рассматривать их как ресурс соб-

ственного развития; 

выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправлен-

ный поиск возможностей для широкого переноса средств и способов дей-

ствия; 

выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая 

ограничения со стороны других участников и ресурсные ограничения; 

менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 

3. Коммуникативные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со 

взрослыми (как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), 
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подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений ре-

зультативности взаимодействия, а не личных симпатий; 

при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и 

членом команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, вы-

ступающий, эксперт и т.д.); 

координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального 

и комбинированного взаимодействия; 

развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использова-

нием адекватных (устных и письменных) языковых средств; 

распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты 

до их активной фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуника-

цию, избегая личностных оценочных суждений. 

 

 Стандарт устанавливает требования к результатам освоения обучающи-

мися основной образовательной программы: предметным, включающим 

освоенные обучающимися в ходе изучения учебного предмета умения, спе-

цифические для данной предметной области, виды деятельности по получе-

нию нового знания в рамках учебного предмета, его преобразованию и при-

менению в учебных, учебно-проектных и социальнопроектных ситуациях, 

формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, 

ключевыми понятиями, методами и приемами.  

"Физическая культура" (базовый уровень) – требования к предметным 

результатам освоения базового курса физической культуры должны отра-

жать:  

1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

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

 2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здо-

ровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения за-

болеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;  

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных пока-

зателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 

развития и физических качеств;  

4) владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности;  

5) владение техническими приемами и двигательными действиями базо-

вых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной де-

ятельности. 
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 Предметные результаты освоения учебного предмета «Фи-

зическая культура» на базовом уровне. 
Выпускник на базовом уровне научится:  

определять влияние оздоровительных систем физического воспитания 

на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и 

вредных привычек; 

знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

знать правила и способы планирования системы индивидуальных заня-

тий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и 

оздоровительно-корригирующей направленности; 

характеризовать индивидуальные особенности физического и психиче-

ского развития; 

характеризовать основные формы организации занятий физической 

культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведе-

ния; 

составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздо-

ровительных систем физического воспитания; 

выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов 

спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

практически использовать приемы защиты и самообороны; 

составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности; 

определять уровни индивидуального физического развития и развития 

физических качеств; 

проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 

физическими упражнениями; 

владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского 

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

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную дея-

тельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного до-

суга; 

выполнять требования физической и спортивной подготовки, определя-

емые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессио-

нального образования; 

проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здо-

ровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств по результатам мониторинга; 

выполнять технические приемы и тактические действия национальных 

видов спорта; 
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выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 

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

осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

составлять и выполнять комплексы специальной физической подготов-

ки. 
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2.   Содержание учебного предмета «Физическая культура» 
 

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

роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой ак-

тивности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и 

вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повы-

шению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физиче-

ской деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, бан-

ные 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. 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и под-

держание оптимального качества жизни, решение задач формирования жиз-

ненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и 

умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: 

гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упраж-

нений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

 

Физическое совершенствование 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акроба-

тические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на ко-

роткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; 

метание гранаты; передвижение на лыжах; плавание; технические приемы и 

командно-тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и 

тактическая подготовка в национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; 

приемы страховки и самостраховки. 
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          Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пе-

ресеченной местности с элементами спортивного ориентирования; приклад-

ное плавание. 

 

Тема 1. Легкая атлетика  

 

           В разделе «Легкая атлетика». В 10 - 11 классе усиливается акцент на 

дальнейшее развитие выносливости, скоростно-силовых, скоростных и коор-

динационных   способностей.   Увеличивается длина спринтерских дистан-

ций, время длительного бега, длина разбега и количество способов в прыж-

ках и метаниях.  

                   Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование 

нагрузки при занятиях бегом, прыжками    и    метанием.    Прикладное    зна-

чение легкоатлетических упражнений.   Техника безопасности при занятиях 

легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований. 

Помощь в судействе соревнований. 

 

         Техника спринтерского бега: высокий и низкий старт до 40 м. Старто-

вый разгон, выбегание, финиширование.  

          Бег на результат на 100 м, 200м. Эстафетный бег. 

         Техника длительного бега: юноши: бег в равномерном и переменном   

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

темпе 15-20 мин.  Бег на 2000 м. 

        Техника прыжка в длину: подбор разбега, отталкивание, движение в по-

лете, приземление, прыжки в длину с 13 - 15 шагов разбега способом «про-

гнувшись» или «ножницы». 

         Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 7- 9 шагов   разбега спо-

собом «перешагивание», «перекидной», по возможности «фосбери-флоп». 

       Техника метания гранаты: девушки - 500 г., юноши -700 г. с места на 

дальность; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на даль-

ность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) с 

расстояния 12-15 м, с расстояния 10-12 м в горизонтальную и вертикальную 

цель (l x l м) с расстояния 12-14 м.  

 Развитие выносливости: юноши: длительный бег до 25 минут, кросс, бег 

с препятствиями, бег с гандикапом, в   парах, группой, эстафеты, круговая 

тренировка.  Девушки: длительный бег    до 20 минут. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., набивных мячей, круго-

вая тренировка.  

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, 

старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, из-

менением темпа и ритма шагов. Варианты челночного бега, бега с изменени-

ем направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением пре-

пятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на 
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точность приземления; метание различных предметов из различных и. п. в 

цель и на дальность обеими руками. 

 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по лег-

коатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, ме-

тание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятель-

ность по одному из видов спорта. 

Тактическая и техническая подготовка в национальных видах спорта – 

лапта, городки, подвижные игры. 

 

Тема 2. Гимнастика 
 

Совершенствование строевых упражнений. Повороты кругом в движе-

нии. Перестроение из колонны по одному в колонну по 2,4,8 в движении. 

Совершенствование ОРУ (общеразвивающие упражнения) без предме-

тов. Упражнения с различными положениями рук, ног, туловища на месте и в 

движении. 

        Совершенствование ОРУ с предметами.  

Юноши - Упражнения с набивными мячами (5кг), гантелями (до 8 кг), 

гирями (16 и 24кг), штангой, на тренажерах, с экспандерами. 

Девушки- Комбинации упражнений с обручами, лентами, булавами, 

скакалкой, большими мячами. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

Юноши – пройденный материал в предыдущих классах. Подъем в упор 

силой; вис согнувшись, прогнувшись сзади; сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, 

подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад. 

Девушки – комбинация упражнений на разновысоких брусьях из ранее 

изученных элементов.  

Освоение и совершенствование опорных прыжков 

Юноши- прыжок ноги врозь коня в длину (115-120 и120-125см) 

Девушки – Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком од-

ной ногой (конь в ширину 110см). 

        Освоение и совершенствование акробатических упражнений. 

Юноши - комбинации из ранее освоенных элементов. 

Девушки - комбинации из ранее освоенных элементов. 

Развитие координационных способностей. Комбинации ОРУ с предме-

тами и без; тоже с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, 

акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на 

гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, на гимнастических сна-

рядах. Акробатические упражнения. Упражнения на батуте, на подкидном 

мостике, прыжки в глубину с вращениями. Эстафеты, игры, полоса препят-

ствий с использованием гимнастического оборудования и упражнений со-

временных оздоровительных систем. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости.   
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   Юноши - лазание по двум канатам без помощи ног и по одному с по-

мощью ног на скорость. Лазание по шесту, гимнастической лестнице, стенке 

без помощи ног. Подтягивание. Упражнения в висах и упорах, со штангой, 

гирей, гантелями, набивными мячами. 

Девушки – Упражнения в висах и упорах, ОРУ без предметов и с пред-

метами, в парах. 

Развитие скоростно-силовых способностей Опорные прыжки. Прыжки 

со скакалкой, метание набивного мяча. 

Развитие гибкости ОРУ с повышенной амплитудой для различных су-

ставов. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, 

с предметами. 

Знания Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние 

на телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности методики заня-

тий с младшими школьниками. Техника безопасности при занятиях гимна-

стикой. Оказание первой медпомощи при травмах. 

Самостоятельные занятия Программы тренировок с использованием 

гимнастических снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях гимна-

стическими упражнениями. 

Овладение организаторскими умениями Выполнение обязанностей по-

мощника судьи и инструктора. Проведение занятий с младшими школьника-

ми. 

  

Тема 3.   Лыжная подготовка 

 

Совершенствование индивидуальной техники ходьбы на лыжах: 

Переход с одновременных ходов на попеременные. Коньковый ход. Эс-

тафеты. Техника передвижения на лыжах попеременным двушажным ходом. 

Технику передвижения одновременных ходов.  Преодоление подъемов спо-

собом «полуелочка», «лесенка», «елочка». Торможение и поворот «плугом». 

«упором». Преодоление подъемов, спусков, препятствий. Прохождение ди-

станции до 6 км. юноши, 5 км. девушки. Выполнять судейство по лыжным 

гонкам. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом, первая меди-

цинская помощь при травмах и обморожениях. 

 

Тема 4. Спортивные игры 

        Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-

силовых качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами 

подвижных игр. 

 

4.1. Баскетбол.  

Различные эстафеты, подвижные игры, двусторонние игры и игровые 

задания с акцентом, на анаэробный или аэробный механизмы длительностью 

от 20 с до 18 мин. Ведение мяча в течении 10-13 сек в разных стойках с мак-

симальной частотой ударов; подвижные игры и эстафеты с мячом и без мяча; 

игровые упражнения в сочетании с прыжками, метанием и бросками мячей 
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разного веса в цель и на дальность. Упражнения по совершенствованию тех-

ники перемещений и владения мячом; метание в цель различными мячами; 

жонглирование (индивидуально, в парах у стенки) упражнения на быстроту и 

точность реакций; прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных эле-

ментов техники перемещений и владения мячом, комбинированные упраж-

нения и эстафеты с разнообразными предметами; подвижные игры с мячом, 

приближённые к спортивным. Ловля мяча двумя руками. Ловя мяча одной 

рукой. Бросок по кольцу двумя руками сверху. Бросок одной рукой сверху. 

Передвижение. Стойки защитника, вырывание и выбивание мяча. Техника 

игры в защите, в нападении. Организация и проведение соревнований по бас-

кетболу, ведение протокола, судейство Учебная игра. 

 

4.2. Волейбол.  

 

Верхняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Передача впе-

ред. Передача назад. Изучение элементов тактики игры: индивидуальные, 

групповые и командные действия. Верхняя тактика игры в защите и в напа-

дении. Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

 

4.3. Футбол.   

 

Техника безопасности на уроках по футболу. Технические приёмы и 

тактические действия в футболе. Овладение техникой передвижений, остано-

вок, поворотов и стоек. Остановка мяча. Освоение техники ведения мяча, 

ударов по воротам. Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и 

средней частью подъёма. Игра головой, использование корпуса, обыгрыш 

сближающихся противников, финты. Позиционное нападение с изменением 

позиции игроков. Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 

способностей 

 

Тема 5. Элементы единоборств. 

 

Техника безопасности при занятии единоборствами. Виды единоборств. 

Захваты, освобождение от захватов. Приемы самостраховки   – падение на 

бок, перекаты с одного бока на другой, кувырком вперед перекатом через 

плечо и плечо на спину. Паление на бок через партнера. стоящего на четве-

реньках. Приемы борьбы лежа. Переворачивание захватом на рычаг. приемы 

борьбы стоя. Передняя подножка. Бросок через бедро. Задняя подножка. 

Учебная игра. 

 

Тема 6. Прикладная физическая подготовка 

 

Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упраж-

нения. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориен-
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тирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по воз-

вышающей над землей опоре.  

 

Кроссовая подготовка 

 

Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Бег в равномер-

ном темпе до 20 мин, преодоление горизонтальный и вертикальных препят-

ствий, кросс 2км. Пробегание дистанции с различной скоростью и в сочета-

нии с ходьбой, с различным характером отдыха, с изменением темпа, ритма, 

длины и частоты движений. Ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными 

способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползанье; метание мало-

го мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложно-

сти, передвижение в висах и упорах. 

 

Тема 7. Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО 
 

Повышение функциональных возможностей основных систем организ-

ма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 
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3. Тематическое планирование с указанием количества часов 

10 – 11 класс 
 

№ Названия темы (разделов) Количество часов 

10 класс 11 класс 

1 История и современное развитие физиче-

ской культуры 

Изучается в ходе 

урока 

2 Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности 

Изучается в ходе 

урока 

3 Спортивно-оздоровительная деятельность 68 68 

3.1 Гимнастика с основами акробатики 14 14 

3.2 Легкая атлетика 24 24 

3.3 Лыжная подготовка  14 14 

3.4.1. Волейбол 6 6 

3.4.2. Баскетбол 4 4 

3.4.3. Футбол, мини-футбол 6 8 

3.5 Прикладная физическая подготовка 
Изучается в ходе 

урока 

3.6 Подготовка к выполнению нормативов 

ВФСК ГТО 

Изучается в ходе 

урока 
 

 

 

 

 

 

 



 
Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 10 -11 

классов –2 часа (юноши и девушки). 

 

№ 

урока 

 

     Тема  урока 

Содержание урока Дата проведения 

план факт 

1.  Легкая атлетика -  16 часов 

 

Инструктаж по ТБ на уроках   

л/а. 

Бег на короткие дистанции.  

Стартовый разгон 

Инструктаж по л/а. Виды соревнований 

по легкой атлетике.  Дозирование 

нагрузки при занятиях бегом, прыжка-

ми, метании. Специальные беговые 

упражнения (СБУ). Низкий старт и 

стартовое ускорение 3 х 30 метров. Бег 

со старта 2-3 х 40 – 60 метров. Бег со 

старта с гандикапом 1-2 х 30 – 60 мет-

ров. Бег по дистанции 70-80 м. 

  

2.  Бег 100м на результат.  

Эстафетный бег 

Развитие быстроты. Основы обучения 

двигательным действиям. СБУ. Бег с 

хода 2-3 х 40 – 60 м. Бег на результат 

100м.  Подготовка к соревновательной 

деятельности и выполнению видов ис-

пытаний (тестов) и нормативов, преду-

смотренных ВФСК ГТО. Подводящие 

упражнения для передачи эстафетной 

палочки. Скоростной бег до 70 метров с 

передачей эстафетной палочки. 

  

3.  Бег200м на результат. 

 Эстафетный бег 

СБУ. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 

метров. Бег 200м на результат. Фини-

ширование. Подводящие упражнения 

для передачи эстафетной палочки. Ско-

ростной бег до 100 метров с передачей 

эстафетной палочки 

  

4.  Прикладная физическая под-

готовка 

ОРУ в движении.  СБУ. Кросс по пере-

сеченной местности с элементами спор-

тивного ориентирования. Преодоление 

естественных препятствий с использо-

ванием бега, прыжков. Развитие вынос-

ливости. 

  

5.  Метание гранаты (500г).  

Прыжковые упражнения. 

Метание гранаты (500г). 

Прыжковые упражнения (многоскоки). 

  

6.  Метание гранаты (500г). Совершенствование метание гранаты 

(500г). 

  

7.  Учет метания гранаты Учет - метание гранаты (500г). Специ-

альные беговые упражнения. Повтор-

ный бег с повышенной скоростью 400 

м. 

  

8.  Бег 1000м на результат. ОРУ. СБУ. Переменный бег на отрезках 

100- 200 м быстро + 100 медленно. Бег 

1000м на результат. Спортивные игры.  

Подготовка к соревновательной дея-

тельности и выполнению видов испы-

таний (тестов) и нормативов, преду-

смотренных ВФСК ГТО. 

  

9.  Спортивная ходьба ОРУ. СБУ. Бег в равномерном темпе 15   
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минут.  Спортивная ходьба 800м. Разви-

тие выносливости. Спортивные игры. 

10.  Бег 2000м на результат Специальные беговые упражнения. Раз-

витие выносливости. Бег 2000 м  на ре-

зультат 

  

11.  Бег 3000м на результат Специальные беговые упражнения. Раз-

витие выносливости. Бег 3000 м  на ре-

зультат. 

  

12.  Бег с препятствиями ОРУ в движении.  СБУ. Прыжок через 

препятствие (с 5 -7 беговых шагов), 

установленное у места приземления, с 

целью отработки движения ног вперед. 

Преодоление полосы препятствий с ис-

пользованием бега, ходьбы, прыжков, 

лазанием и перелезанием.  Бег 500 и 

800(м) с препятствиями. 

  

13.  Прыжок в длину с разбега СБУ. Развитие скоростно-силовых ка-

честв. Прыжки в длину с места – на ре-

зультат. Подводящие упражнения на 

технику прыжка способом «прогнув-

шись» или «ножницы».  Прыжок через 

препятствие (с 5 -7 беговых шагов), 

установленное у места приземления, с 

целью отработки движения ног вперед. 

Прыжок в длину с 13-15 шагов разбега: 

отталкивание. СБУ. Развитие скорост-

но-силовых способностей 

  

14.  Прыжок в длину с разбега. 

Национальные игры. 

СБУ. Развитие скоростно-силовых ка-

честв. Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» или «ножницы» с 13-

15 беговых шагов (юноши), способом 

«согнув ноги» девушки. Двойной и 

тройной прыжок с 3 – 5 шагов разбе-

га: 4-6 прыжков. Национальные игры. 

  

15.  Прыжок в длину с разбега на 

результат 

СБУ. Развитие скоростно-силовых спо-

собностей. Подводящие упражнения на 

технику прыжка способом «прогнув-

шись» или «ножницы».   Прыжок в дли-

ну с 13-15 шагов разбега. Подготовка к 

соревновательной деятельности и вы-

полнению видов испытаний (тестов) и 

нормативов, предусмотренных ВФСК 

ГТО. 

  

16.  Прикладная физическая под-

готовка. Национальные игры. 

ОРУ в движении.  СБУ. Кросс по пере-

сеченной местности. Преодоление есте-

ственных препятствий с использовани-

ем бега, прыжков. Развитие выносливо-

сти. Национальные игры. 

  

17.  Волейбол -  12 часов 

 

Правила техники безопасно-

сти на уроках по волейболу.  

Повторение техники приема и 

передачи мяча. 

 

 

Стойки и передвижения, упражнения с 

волейбольными мячами. 

  



26 

18.  Совершенствование техники 

приема - передачи мяча двумя 

руками сверху 

Подготовительные упражнения, упраж-

нения с волейбольными мячами в парах, 

в кругу, в колоннах через сетку. 

  

19.  Совершенствование техники 

верхней прямой подачи.   

Подача в парах через сетку на точность 

и силу. Учебная игра. 

  

20.  Гимнастика – 20 часов 

 

Техника безопасности на уро-

ках гимнастики. Теоретиче-

ские знания по гимнастике. 

 

 

 

Техника безопасности на уроках гимна-

стики. Теоретические знания по гимна-

стике. Строевые упражнения. Акроба-

тические упражнения. Изучение - висы 

и упоры. 

  

21.  Висы и упоры. 

Развитие физических  ка-

честв. 

Совершенствование -  висы и упоры. 

Акробатические упражнения.   

  

22.  Опорный прыжок.  

Комбинация на бревне.  Ком-

плексы оздоровительной и 

адаптивной физической куль-

туры. 

Изучение опорных прыжков.  

Комбинация на бревне. 

Комплексы упражнений на растяжение 

и напряжение мышц. 

  

23.  Учет опорный прыжок.  Ком-

плексы оздоровительной и 

адаптивной физической куль-

туры. 

Учет опорный прыжок.  

Комплексы упражнений на растяжение 

и напряжение мышц. 

  

24.  Стойки на голове и руках. 

Комплексы оздоровительной 

и адаптивной физической 

культуры. 

Совершенствование стойке на голове и 

руках (с помощью).  Комплексы оздо-

ровительной и адаптивной физической 

культуры. 

  

25.  Учет стоек на голове и руках. 

Развитие  силовых качеств. 

Учет стоек на голове и руках.  ОРУ в 

парах. Развитие  силовых качеств. 

  

26.  Кувырки. Комплексы оздоро-

вительной и адаптивной фи-

зической культуры. 

Совершенствование кувырка вперёд и 

назад в группировке; кувырок, вперёд 

скрестив ноги с последующим поворо-

том на 180* 

  

27.  Учет кувырков.  Комплексы 

оздоровительной и адаптив-

ной физической культуры. 

Учет  кувырок вперёд  и назад в груп-

пировке; кувырок, вперёд скрестив ноги 

с последующим поворотом на 180* 

  

28.  Изучение акробатического 

соединения 

 Теоретические знания.  Изучение акро-

батического соединения. Техника 

упражнений в индивидуально подо-

бранных акробатических комбинациях. 

  

29.  Учет акробатического соеди-

нения. 

Оценить акробатическое соединение. 

Метание набивного мяча из-за головы, 

сидя, стоя, назад, через голову и между 

ног, от груди двумя руками или одной, 

сбоку одной рукой 

  

30.  Учет упражнения на перекла-

дине - угол 

Оценить упражнение на перекладине – 

угол. Индивидуально – подобранные 

композиции силовых и скоростно-

силовых упражнений.  

Упражнения для мышц брюшного прес-

са на гимнастической стенке. Подго-

товка к соревновательной деятельно-
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сти и выполнению видов испытаний 

(тестов) и нормативов, предусмотрен-

ных ВФСК ГТО. 

31.  Подготовка к соревнователь-

ной деятельности 

Учет прыжков через скакалку 

ОРУ в парах. Упражнения со скакалкой. 

Прыжки за одну минуту с максималь-

ной интенсивностью – учет. 

Подтягивание из виса на высокой пере-

кладине (юноши), подтягивание из виса 

на низкой перекладине(девушки). 

  

32.  Прикладная физическая под-

готовка 

Учет  сгибание и разгибания 

рук в упоре лежа 

Строевые упражнения. Подготовка к 

соревновательной деятельности и сдача 

норм ГТО. Учет  сгибание и разгибания 

рук в упоре лежа. 

  

33.  Подготовка к соревнователь-

ной деятельности. 

Подготовка к соревновательной дея-

тельности и сдача норм ГТО. Эстафеты 

с набивными мячами. Подготовка к со-

ревновательной деятельности и вы-

полнению видов испытаний (тестов) и 

нормативов, предусмотренных ВФСК 

ГТО. 

  

34.  Волейбол – 9 часов 

 

Техника безопасности на уро-

ках волейбола.   

Повторение техники приема и 

передачи мяча. 

 

 

Техника безопасности на уроках волей-

бола. 

Стойки и передвижения, упражнения с 

волейбольными мячами 

  

35.  Совершенствование командно 

– тактических действий. 

Совершенствование тактики игры. 

Групповые упражнения с подач через 

сетку. 

  

36.  Совершенствование техниче-

ских приемов. Учет учебная 

игра   

Закрепление тактики освоенных игро-

вых действий. Учебная игра - оценить. 

Закрепление тактики освоенных игро-

вых действий 

  

37.  Лыжная подготовка – 14 ча-

сов 

 

Техника безопасности на уро-

ках лыжной подготовки. 

Техника классических лыж-

ных ходов 

 

 

Техника безопасности на уроках лыж-

ной подготовки. Подготовка лыж к уро-

кам и соревнованиям. Изучить технику 

попеременного двушажного  хода  и  

одновременного  хода. 

  

38.  Техника классических лыж-

ных ходов. 

Спуски и подъёмы. 

Совершенствование техники попере-

менного двушажного хода, одновре-

менных ходов.  Спуски и подъёмы.   

Дистанция  3км . 

  

39.  Техника классических лыж-

ных ходов 

Техника конькового хода.   

Учет спуски, подъёмы. 

Совершенствование техники попере-

менного двушажного хода. Техника 

коньковoго хода. Спуски, подъемы – 

учет. 

  

40.  Техника перехода с хода на 

ход. 

Дистанция 2 км. 

Техника перехода с попеременных хо-

дов на одновременные. Спуски и подъ-

ёмы. Прохождение до 2 км. 

  

41.  Техника перехода с хода на 

ход. 

Техника перехода с попеременных хо-

дов на одновременные. Спуски и подъ-
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Дистанция 3 км. ёмы. Прохождение до 3 км. 

42.  Правила соревнований. 

Учет дистанции 1 км. 

Основные правила соревнований. Учет 

дистанции 1 км.  Техника конькового 

хода. Горная часть. 

  

43.  Техника классических лыж-

ных ходов. Лыжные эстафе-

ты.                                                                                                                                                                                     

Повторение техники классических 

лыжных ходов.  Лыжные эстафеты.                                                                                                                                                                                     

  

44.  Техника конькового хода.   

Горная часть. 

Совершенствование поворотов, тормо-

жение на спуске. Коньковый ход.  Кру-

говая эстафета. 

  

45.  Техника конькового хода.   

Учет дистанции 2 км . 

Основные правила соревнований. Учет 

дистанции 2 км. Техника конькового 

хода.  Горная часть. Подготовка к со-

ревновательной деятельности и вы-

полнению видов испытаний (тестов) и 

нормативов, предусмотренных ВФСК 

ГТО. 

  

46.  Учет техники конькового хо-

да. 

 Горная часть. 

Равномерное прохождение дистанции 3 

км. Оценить технику конькового хода. 

Горная часть. 

  

47.  Учет техники одновременно-

го одношажного хода.   

Теоретические знания. Оценить технику 

одновременного одношажного хода.  

Дистанция 4 км. 

  

48.  Учет техники попеременного 

двушажного хода. Горная 

часть. 

Оценить технику попеременного дву-

шажного хода. Горная часть. 

  

49.  Правила соревнований. 

Учет дистанции 3 км.   

Основные правила соревнований. Учет 

дистанции 3 км.  Техника конькового 

хода. Горная часть. Подготовка к со-

ревновательной деятельности и вы-

полнению видов испытаний (тестов) и 

нормативов, предусмотренных ВФСК 

ГТО. 

  

50.  Техника конькового хода.   

Дистанция 5 км. – девушки, 6 

км. - юноши.   

Контроль и самоконтроль при прохож-

дении дистанции. Дистанция 5 км. – де-

вушки, 6 км. - юноши.  Коньковый ход. 

Горная часть. 

  

51.  Баскетбол – 12 часов 

 

Т/Б на уроках спортивных 

игр. Повторение и совершен-

ствование техники владения 

мячом 

 

 

Стойки и перемещения ведение, броски, 

передачи, двухсторонняя игра. 

  

52.  Техника игры в защите Технические приемы игры в защите: 

стойки, ходьба, прыжки, остановки, по-

вороты. Техника овладения мячом: вы-

бивание, отбивание, накрывание, пере-

хват, вырывание, взятие отскока. Двух-

сторонняя игра. 

 

  

53.  Техника игры в нападении Перемещения в нападении: стойки, 

ходьба, бег, прыжки, остановки, пово-

роты. Владение мячом: ловля, передача, 
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броски, ведение. Двухсторонняя игра 

54.  Организация и проведение 

игры. 

Ведение протокола, судейство. 

Двухсторонняя игра 

  

55.  Легкая атлетика -  8 часов 

 

ТБ на уроках легкой атлетики 

Прыжок в высоту с бокового 

разбега 

 

ТБ на уроках легкой атлетики. Теорети-

ческие знания.  ОРУ. СБУ. Подводящие 

упражнения. Использование способов 

«перешагивание», «перекидной», по 

возможности «фосбери-флоп». Прыжок 

в высоту с 11 – 13 шагов разбега. Пере-

ход через планку 

  

56.  Прыжок в высоту на резуль-

тат 

ОРУ. СБУ. Подводящие упражнения.  

Использование способов «перешагива-

ние», «перекидной», по возможности 

«фосбери-флоп». Прыжок в высоту на 

результат. Правила соревнований по 

прыжкам в высоту. Помощь в судействе 

соревнований. 

  

57.  Бег на средние дистанции 

Бег 1000м на результат 

ОРУ. СБУ. Переменный бег на отрезках 

100- 200 м быстро + 100 медленно. Бег 

1000м на результат. Спорт. игры. 

Подготовка к соревновательной дея-

тельности и выполнению видов испы-

таний (тестов) и нормативов, преду-

смотренных ВФСК ГТО. 

  

58.  Спортивная ходьба. 

 Национальные игры. 

ОРУ. СБУ. Бег в равномерном темпе 15 

минут.  Спортивная ходьба 800м. Разви-

тие выносливости. Национальные игры. 

  

59.  Метание гранаты ОРУ для рук и плечевого пояса в ходь-

бе.  Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и многоскоки.  

Броски и толчки набивных мячей: юно-

ши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Мета-

ние в горизонтальную и вертикальную 

цель юноши с 18-20 м, девушки с 12-

14м. Метание мяча на дальность. Мета-

ние гранаты 3-5 шагов на дальность. 

Развитие скоростно-силовых качеств.   

  

60.  Метание гранаты. Финальное 

усилие 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходь-

бе.  Специальные беговые упражнения. 

Подводящие упражнения. Метание гра-

наты на дальность с 4-5 бросковых ша-

гов. Метание с колена и лежа на даль-

ность (юноши). Разнообразные прыжки 

и многоскоки. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

  

61.  Бег на длинные дистанции ОРУ. СБУ. Бег 2000 (д) и 3000м (м). Раз-

витие выносливости. Спортивные игры. 

Подготовка к соревновательной дея-

тельности и выполнению видов испы-

таний (тестов) и нормативов, преду-

смотренных ВФСК ГТО. 

  

62.  Кроссовая подготовка. 

Бег по пересеченной местно-

ОРУ в движении. СБУ. Бег 2000 и 

3000м (ю) по пересеченной местности. 
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сти Развитие выносливости. Национальные 

игры. 

63.  Футбол - 6 часов 

 

Правила поведения и техники 

безопасности. 

Техническая подготовка 

 

 

 

Техника безопасности.  

Правила соревнований.  

Технические действия в футболе. 

Учебная игра. 

  

64.  Техническая подготовка 

Передвижения и остановки 

 

Передвижения боком, спиной вперёд, 

ускорения, остановки, повороты, старты 

из различных исходных положений.  

Учебная игра.  

  

65.  Стойки игрока, перемещения. 

Комбинации. 

 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (бег, остановки, 

повороты, рывки) Учебная игра. 

  

66.  Удар по мячу. 

 

Изучение. Удар по неподвижному и ка-

тящемуся мячу внутренней стороной 

стопы и средней, внутренней, внешней 

частью подъёма. Учебная игра. 

  

67.  Удары по мячу. Комбинации. 

 

Совершенствование. Удар по непо-

движному и катящемуся мячу внутрен-

ней стороной стопы и средней, внут-

ренней, внешней частью подъёма. Удар 

по катящемуся мячу внешней стороной 

подъёма, носком. Учебная игра. 

  

68.  Удары по воротам. Подача мя-

ча в штрафную площадь 

Учебная игра. 

Правила поведения на воде. 

Удары по воротам различными спосо-

бами на точность попадания мячом в 

цель. Угловой удар. Подача мяча в 

штрафную площадь. Учебная игра. 

Правила поведения на воде. 

  

 

 

Контрольно-измерительные материалы 

Физиче-

ские спо-

собности 

Контроль-

ные 

упражне-

ния 

 

Воз-

раст 

лет 

Уровень 

Мальчики Девочки 

Низ-

кий 

Средний Высо-

кий 

Низкий Средний Высокий 

 

 

Скорост-

ные 

 

Бег 30 м, с 

 

16 

 

 

17 

 

 

5,5 и 

ниже 

 

5,2 и 

ниже 

 

5,1-4,8 

 

 

5,0-4,6 

 

4,4 и 

выше 

 

4,3 и 

выше 

 

6,1 и 

выше 

 

6,1 и 

выше 

 

5,9-5,3 

 

 

5,9-5,3 

 

4,8 и вы-

ше 

 

4,9 и вы-

ше 
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Для определения уровня физической подготовленности обучающихся исполь-

зуются контрольные упражнения (тесты).  Контроль физической подготовленности 

обучающихся проводится два раза в учебном году.  

Для каждой возрастной группы определены свои нормативы. По окончании 

ступени обучающиеся должны показывать уровень физической подготовленности 

не ниже среднего результатов, соответствующих обязательному минимуму содер-

жания образования.  

 

Уровень двигательной подготовленности учащихся 16-17 лет 
 

Промежутки между уровнями низкий и средний соответствует уровню ниже средне-

го, между средним и высоким - выше среднего 

 

 

Координа-

ционные 

 

 

Челноч-

ный бег 

3х10, с 

 

 

16 

 

 

17 

 

 

 

8,6 и 

ниже 

 

8,2 и 

ниже 

 

 

8,1-7,7 

 

 

7,9-7,5 

 

 

7,3 и 

выше 

 

7,2 и 

выше 

 

 

9,7 и 

ниже 

 

10,3 и 

ниже 

 

 

9,3-8,7 

 

 

9,6-8,7 

 

 

8,4 и вы-

ше 

 

8,4 и вы-

ше 

 

 

Скоростно-

силовые 

 

 

Прыжок в 

длину с 

места, см 

 

 

16 

 

 

17 

 

 

 

180 и 

ниже 

 

190 и 

ниже 

 

 

 

195-210 

 

 

205-220 

 

 

230 и 

выше 

 

240 и 

выше 

 

 

 

140 и 

ниже 

 

143 и 

ниже 

 

 

 

158-180 

 

 

157-178 

 

 

 

198 и 

выше 

 

192 и 

выше 

 

 

 

Выносли-

вость 

 

6-

минутный 

бег, м 

 

16 

 

 

17 

 

 

1100 и 

ниже 

 

1100 и 

ниже 

 

1300-

1400 

 

 

1300-

1400 

 

1500 и 

выше 

 

1500 и 

выше 

 

850 и 

ниже 

 

850 и 

ниже 

 

1000-

1200 

 

 

925-1200 

 

1300 и 

выше 

 

1300 и 

выше 

 

 

Гибкость 

 

Наклон 

вперед, из 

положения 

сидя, см 

 

16 

 

 

 

17 

 

 

-1 и 

ниже 

 

 

5 и 

ниже 

 

 

7-12 

 

 

 

9-12 

 

 

15 и 

выше 

 

 

15 и 

выше 

 

 

 

7 и ниже 

 

 

 

6 и ниже 

 

 

 

12-14 

 

 

 

12-14 

 

 

 

20 и выше 

 

 

 

20 и выше 

 

 

 

Силовые 

Подтяги-

вание на 

высокой 

перекла-

дине из 

виса, 

кол-во раз 

(мальчики) 

 

16 

 

 

17 

 

 

2 и 

ниже 

 

3 и 

ниже 

 

 

6-11 

 

 

7-12 

 

15 и 

выше 

 

15 и 

выше 
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Оценка уровня развития физических качеств 
 

10 класс девушки/ юноши 

Контрольные упражнения «5» «4» «3» 

1. Бег 100м, с 16,5/14,5 17,0/14,9 17,8/15,5 

2. Бег 30м, с 5,4/5,0 5,8/5,4 6,1/5,8 

3. Челночный бег 10Х10м 30/28,5 32/29,5 34/31 

4. Бег 2000/3000м, мин. с 10.10/15.0 11,40/16.0 12.40/17.0 

5. Метание гранаты, м 18/32 13/26 11/22 

6. Прыжок в длину с/м, см 185/230 170/210 160/180 

7. Прыжок в длину с/р, см 375/440 340/400 300/340 

8. Прыжок в высоту 120/135 115/130 105/115 

9. Кросс 1000м, мин.с 4.10/3.40 4.30/3.55 5.0/4.10 

 

 

11 класс девушки/ юноши 

Контрольные упражнения «5» «4» «3» 

1. Бег 100м, с 16,0/14,2 16,5/14,5 17,0/15,0 

2. Бег 30м, с 5,2/4,8 5,6/5,2 6,0/5,6 

3. Челночный бег 10Х10м 29,5/27 30,5/28 32/30 

4. Бег 2000/3000м, мин. с 10.0/13.0 11.30/15.0 12.20/16.30 

5. Метание гранаты, м 23/38 18/32 12/26 

6. Прыжок в длину с/м, см 230 210 180 

7. Прыжок в длину с/р, см 380/460 350/420 310/370 

8. Прыжок в высоту 120/135 115/130 105/120 

9. Кросс 1000м, мин.с 4.0/3.30 4.20/3.40 4.50/3.55 

 

 

Показатели физического развития 

 

Контрольные тесты для оценки спортивно-технической подготовленности и уровня 

овладения жизненно необходимыми навыками. 

 

Юноши - 10 класс 

Контрольные упражнения 
Оценка в баллах 

5 4 3 

Бег 60 м (с) 8,4 8,5 8,7 

Бег 100 м (с) 14,4 15,1 16,0 

Бег 500 м (мин, с) 1,40 1,50 2,00 

Бег 1000 м (мин, с) 3,40 3,55 4,20 

Бег 2000 м (мин, с) 10,30 11,00 11,30 

Бег 3000 м (мин, с) 15,00 16,00 17,00 

Метание теннисного мяча (м) 40 35 30 

Приседание (количество раз на время) 40/40 40/45 40/50 

Прыжок в длину с места (см) 230 220 200 

Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) 6 5 4,5 

Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине 

(количество раз). 
10 8 6 
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Девушки – 10 класс 

 

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (коли-

чество раз) 
10 8 6 

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количе-

ство раз) 
40 30 20 

Поднимание ног в висе до касания перекладины (коли-

чество раз) 
7 5 3 

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10 

Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +8см +6см +4см 

Координационный тест — челночный бег 10×9 м (с) 25 27 29 

Координационный тест — челночный бег 10×18 м (с) 41 43 45 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол 9 7 5 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол 9 7 5 

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-

во раз) волейбол 
4 3 2 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 

попыток) – баскетбол 
5 4 3 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 

3 броска с левой и правой стороны (кол-во попаданий 

из 6 попыток) - баскетбол 

5 4 3 

Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики; 

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

Контрольные упражнения 
Оценка в баллах 

5 4 3 

Бег 60 м (мин, с) 9,5 9,7 10,5 

Бег 100 м (мин, с) 16,2 17,0 17,8 

Бег 500 м (мин, с) 2,15 2,25 2,35 

Бег 1000 м (мин, с) 5,00 5,10 5,40 

Бег 2000 м (мин, с) 10,30 11,00 11,30 

Метание теннисного мяча (м) (1) 25 20 17 

Приседание (количество раз на время) 35/35 35/40 35/45 

Прыжок в длину с места (см) (1) 190 170 150 

Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) (1) 3 2 1 

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз) (2) 
8 6 4 

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10 

Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +10см +8см +5см 

Координационный тест — челночный бег 10×9 м (с) (3) 30 32 34 

Координационный тест — челночный бег 10×18 м (с) (3) 48 50 52 

Скакалка (количество раз за 1 мин) 130 120 100 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол (6) 8 6 4 
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Юноши - 11 класс 
 

Контрольные упражнения 
Оценка в баллах 

5 4 3 

Бег 60 м (с) 8,0 8,3 8,5 

Бег 100 м (с) 14,00 14,50 15,0 

Бег 500 м (мин, с) 1,40 1,50 2,00 

Бег 1000 м (мин, с) 3,40 3,55 4,20 

Бег 2000 м (мин, с) 10,30 11,00 11,30 

Бег 3000 м (мин, с) 15,00 16,00 17,00 

Прыжок в длину с места (см) (1) 230 220 200 

Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) (1) 6 5 4,5 

Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине 

(количество раз) (4). 
10 8 6 

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количе-

ство раз) 
10 8 6 

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество 

раз) (2) 
40 30 20 

Поднимание ног в висе до касания перекладины (количе-

ство раз) 
7 5 3 

Упражнения для пресса (количество раз) за 1мин. 40 30 25 

Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +8см +6см +4см 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол (6) 9 7 5 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (3) 9 7 5 

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-во 

раз) волейбол 
4 3 2 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 по-

пыток) – баскетбол 
5 4 3 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3 

броска с левой и правой стороны (кол-во попаданий из 6 

попыток) - баскетбол 

5 4 3 

Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики; 

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (7) 8 6 4 

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-во раз) во-

лейбол 
3 2 1 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 5 попыток) – 

баскетбол 
3 2 1 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3 броска с 

левой и правой стороны (кол-во попаданий из 6 попыток) - бас-

кетбол 

4 3 2 

Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики; 

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 
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Девушки - 11 класс 
 

Контрольные упражнения 
Оценка в баллах 

5 4 3 

Бег 60 м (мин, с) 9,5 9,7 10,5 

Бег 100 м (мин, с) 16,2 17,0 17,8 

Бег 500 м (мин, с) 2,15 2,25 2,35 

Бег 1000 м (мин, с) 5,00 5,10 5,40 

Бег 2000 м (мин, с) 10,30 11,00 11,30 

Метание теннисного мяча (м) (1) 25 20 17 

Приседание (количество раз на время) 35/35 35/40 35/45 

Прыжок в длину с места (см) (1) 190 170 150 

Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) (1) 3 2 1 

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество 

раз) (2) 
8 6 4 

Упражнения для пресса (количество раз) 30 25 20 

Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +10см +8см +5см 

Скакалка (количество раз за 1 мин) 130 120 100 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол (6) 8 6 4 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (7) 8 6 4 

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-во 

раз) волейбол 
3 2 1 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 по-

пыток) – баскетбол 
4 3 2 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3 

броска с левой и правой стороны (кол-во попаданий из 6 

попыток) - баскетбол 
4 3 2 

Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики; 

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

 

Самостоятельная работа 

 

Изучение основных понятий физической культуры и спорта. Изучение влия-

ния занятий физической культурой и спортом на различные системы организма че-

ловека. 

Разбор методики способов овладения двигательных действий. Выполнение 

утренней гигиенической гимнастики. Развитие двигательных способностей: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и координации движений.  

Повторение техники легкоатлетических упражнений: бега на короткие ди-

станции, кроссового бега, прыжка в длину, метания мяча. Освоение правил игры в 

волейбол и баскетбол.  
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Правила поведения на воде. Передвижение на лыжах с использованием изу-

ченных способов. Выполнение прикладных гимнастических упражнений на спор-

тивном городке. 
        

 

 

Комплексы упражнений для домашнего задания 

 

 

Комплекс 1 

Беговая работа рук в макс. темпе (2-4 серии по 8-10 сек с интервалом 30-40 сек). 

Бег на месте в максимальном темпе (3-4 серии по 8-10сек с интервалом 45-60 сек) 

Приседание и выпрыгивание из полуприседа с отягощением (2-3 серии по 12-15 

раз); 

подскоки на прямых ногах (3-4 серии по 30-40 сек. с интервалом 60 сек.); 

Упражнения на расслабление. 

Лечь на спину, руки вдоль туловища. Смена положения ног встречными маховыми 

движениями. Повторить 15-25 раз. Выполнять в медленном темпе с большой ампли-

тудой 

Лечь на спину, ноги вместе, руки в стороны. Подняв ноги, опустить их влево, потом 

вправо. Повторить 6-10 раз. 

 

 

Комплекс 2 

Упражнения для увеличения подвижности локтевых и плечевых суставов 

Упражнения для увеличения подвижности позвоночного столба (различные накло-

ны повороты и вращения туловища). 

Упражнения для увеличения подвижности тазобедренного, коленного и голеностоп-

ного суставов (различные маховые движения с выпадами, “шпагаты). 

Упражнения на расслабление. 

 

 

Комплекс 3 

Отжимание в упоре лежа 2-3 серии до отказа и подтягивание в висе 2-3 серии до от-

каза 

прыжки через препятствия различной высоты на одной и двух ногах 

Броски набивного мяча (1 кг из положения сидя и лежа на спине одной или двумя 

руками) всего 20-30 раз. 

Подскоки на одной и двух ногах с места, доставая руками до высокого подвешенно-

го предмета (2-3 серии по 15-20 прыж. с отдыхом 1 мин) 

Приседание и выпрыгивание из полуприседа с отягощением (3-4 серии по 15-20 

раз); 

(для мышц туловища) опускание и поднимание туловища в положении лежа на 

спине или животе с закрепленными ногами (2-3 серии по 10-12 раз); 
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Лечь на спину, руки в стороны, ноги вместе. Круги ногами в обе стороны. Повто-

рить в каждую сторону 4-8 раз. Круговые движения проделывать с большой ампли-

тудой, ноги держать вместе. Выполнять в среднем темпе 

Упражнения на расслабление. 

 

 

Комплекс 4 

Беговая работа рук в макс. темпе (2-4 серии по 12-15 сек с интервалом 25-35 сек). 

Бег на месте в максимальном темпе (3-4 серии по 12-15сек с интервалом 40-50 сек) 

Приседание из полуприседа с отягощением (3-4 серии по 15-20 раз); 

Лечь на спину, руки вытянуть за головой, ноги вместе. Одновременное встречное 

поднимание ног и туловища. Повторить 6-12 раз. Выполнять в среднем и быстром 

темпе 

Лечь на спину, руки вдоль туловища. Поднять прямые ноги, опустить их за голову и 

медленно возвратиться в и.п. Повторить 8-15 раз. Выполнять в среднем темпе 

Сесть на пол и опереться руками сзади. Подняв правую ногу вверх, одновременно 

прогнуться в пояснице, поставить ногу в сторону и возвратиться в и.п. То же в дру-

гую сторону. Повторить в каждую сторону 6-10 раз. Выполнять в медленном темпе 

с большой амплитудой 

Упражнения на расслабление. 

Бег с высоким подниманием бедра (2-3 серии по 15-20 сек с интервалом 20-30 сек 
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