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1 Планируемые результаты освоения учебного предмета среднего 

общего образования:  

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 

занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и 

оздоровительно-корригирующей направленности; 

– характеризовать индивидуальные особенности физического и 

психического развития; 

– характеризовать основные формы организации занятий физической 

культурой, определять их целевое назначение и знать особенности 

проведения; 

– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных 

оздоровительных 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). 

 

У обучающегося будут сформированы следующие базовые 

логические действия как часть познавательных универсальных учебных 

действий: 

самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, 

рассматривать её всесторонне; 

устанавливать существенный признак или основания для сравнения, 

классификации и обобщения; 

определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их 

достижения; 

выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях;  

разрабатывать план решения проблемы с учётом анализа имеющихся 

материальных и нематериальных ресурсов; 

вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов 

целям, оценивать риски последствий деятельности; 

координировать и выполнять работу в условиях реального, 

виртуального и комбинированного взаимодействия; 

развивать креативное мышление при решении жизненных проблем 

 

  

2. Требования к результатам обучения и освоения содержания курса 

«Физическая культура» 

 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего 

образования у обучающегося будут сформированы следующие личностные 

результаты:  



1) гражданского воспитания: 

сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и 

ответственного члена российского общества; 

осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение 

закона и правопорядка; 

принятие традиционных национальных, общечеловеческих 

гуманистических и демократических ценностей;  

готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, 

ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 

национальным признакам; 

готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского 

общества, участвовать в самоуправлении в образовательной организации; 

умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии 

с их функциями и назначением; 

готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности; 

2) патриотического воспитания: 

сформированность российской гражданской идентичности, 

патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, свою Родину, свой язык и культуру, прошлое 

и настоящее многонационального народа России;  

ценностное отношение к государственным символам, историческому и 

природному наследию, памятникам, традициям народов России, достижениям 

России в науке, искусстве, спорте, технологиях, труде; 

идейную убеждённость, готовность к служению и защите Отечества, 

ответственность за его судьбу; 

3) духовно-нравственного воспитания: 

осознание духовных ценностей российского народа; 

сформированность нравственного сознания, этического поведения;  

способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, 

ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности; 



осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 

ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе 

осознанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с 

традициями народов России; 

4) эстетического воспитания: 

эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, труда, общественных отношений; 

способность воспринимать различные виды искусства, традиции и 

творчество своего и других народов, ощущать эмоциональное воздействие 

искусства; 

убеждённость в значимости для личности и общества отечественного и 

мирового искусства, этнических культурных традиций и народного 

творчества; 

готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление 

проявлять качества творческой личности; 

5) физического воспитания: 

сформированность здорового и безопасного образа жизни, 

ответственного отношения к своему здоровью; 

потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда 

физическому и психическому здоровью; 

6) трудового воспитания: 

готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков, 

трудолюбие; 

готовность к активной деятельности технологической и социальной 

направленности; способность инициировать, планировать и самостоятельно 

выполнять такую деятельность;  

интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение 

совершать осознанный выбор будущей профессии и реализовывать 



собственные жизненные планы; 

готовность и способность к образованию и самообразованию на 

протяжении всей жизни; 

7) экологического воспитания: 

сформированность экологической культуры, понимание влияния 

социально-экономических процессов на состояние природной и социальной 

среды, осознание глобального характера экологических проблем; 

планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе 

знания целей устойчивого развития человечества; 

активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;  

умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия 

предпринимаемых действий, предотвращать их; 

расширение опыта деятельности экологической направленности. 

8) ценности научного познания: 

сформированность мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге 

культур, способствующего осознанию своего места в поликультурном мире; 

совершенствование языковой и читательской культуры как средства 

взаимодействия между людьми и познанием мира; 

осознание ценности научной деятельности; готовность осуществлять 

проектную и исследовательскую деятельность индивидуально и в группе. 

 

 

Метапредметные результаты: 

•  умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; 

•  умение самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать 

деятельность; 

•  умение использовать имеющиеся ресурсы для достижения целей, выбирать 

эффективные стратегии; 



•  умение продуктивно общаться и взаимодействовать в совместной 

деятельности, эффективно разрешать конфликты, учитывать позиции и 

интересы других участников деятельности; 

•  владение навыками познавательной, учебноисследовательской и проектной 

деятельности; 

•  способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения 

задач, к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, 

умение работать с информацией; 

•  умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (ИКТ); 

•  умение определять назначение и функции различных социальных 

институтов; 

•  умение самостоятельно принимать решения и оценивать их; 

•  умение четко и ясно излагать свою точку зрения; 

•  владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых 

действий и мыслительных процессов, из результатов и оснований, границ 

своего знания и незнания. 

Предметные результаты: 

•  умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, в том числе в 

подготовке к сдаче комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

•  овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, общего физического 

развития и развития физических качеств; 

•  владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в различной деятельности; 

•  овладение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта с помощью их активного применения в игровой и 

соревновательной деятельности; 

•  умение излагать факты истории развития физической культуры, 



характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью; 

•  способность оказывать посильную помощь и моральную поддержку 

сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и 

уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

•  умение организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

соревнования, осуществлять их объективное судейство; 

•  умение бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности; 

•  умение организовывать и проводить занятия физической культурой с 

разной целевой направленностью, подбирать для них физические 

упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

•  умение характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты 

пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию 

физических качеств; 

развитие навыков взаи модействия со сверстн и - ками по правилам 

проведения подвижных игр и соревнований; 

•  умение в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их 

исправлять; 

•  умение подавать строевые команды, вести счет при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

•  умение находить отличительные особенности в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 

элементы; 

•  умение выполнять акробатические и гимнастические комбинации на 

высоком уровне, характеризовать признаки технического исполнения; 

•  умение выполнять технические действия из базовых видов спорта, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

•  умение применять жизненно важные двигательные навыки и умения 



различными способами, в различных изменяющихся, вариативных усло-

виях. 
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3. Содержание предмета «Физическая культура» 

Раздел «Знания о физической культуре» 

Организация и проведение самостоятельных занятий спортивной 

подготовкой. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Правовые основы физической культуры и спорта. 

       Понятие о физической культуре личности. 

Основные формы и виды физических упражнений. 

Адаптивная физическая культура. 

Способы регулирования нагрузок. 

Особенности урочных и неурочных форм занятий физическими 

упражнениями. 

Основы организации двигательного режима. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической 

культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. Планирование 

занятий физической культурой. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение 

и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-

оздоровительной деятельностью. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной 

недели. Индивидуальные комплексы адаптивной и корригирующей 

культуры. Комплексы силовой гимнастики, аэробики и шейпинга. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики. 

•  Организующие команды и приемы. 
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•  Строевые упражнения. 

•  Упражнения с предметами и без них. 

•  Подъем в упор силой, вис согнувшись, прогнувшись, сзади на 

перекладине (юноши). 

•  На брусьях: сгибание и разгибание рук в упоре, угол в упоре, стойка на 

плечах из седа ноги врозь; подъем разгибом до седа ноги врозь; соскок 

махом назад (юноши). 

•  На брусьях: толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух 

ног вис углом; равновесие на нижней; упор присев на одной ноге, соскок 

махом (девушки). 

•  Опорные прыжки: ноги врозь через коня в длину (юноши); прыжок 

углом (девушки); 

•  Акробатические элементы: длинный кувырок через препятствие, стойка 

на руках, кувырок назад через стойку на руках, переворот боком, прыжки 

в глубину. 

•  Комбинации из освоенных элементов. 

•  Лазанье по двум канатам без помощи ног. 

Легкая атлетика. 

•  Высокий и низкий старт. 

•  Стартовый разгон, бег на результат на различные дистанции. 

•  Эстафетный бег. 

•  Бег в равномерном и переменном темпе. 

•  Прыжки в длину с разбега. 

•  Прыжки в высоту с разбега. 

•  Метание мяча с разбега на дальность. 

•  Метание мяча на точность в горизонтальную и вертикальную цели. 

•  Броски набивного мяча. 

Элементы единоборств. 

•  Приемы самостраховки. 

•  Приемы борьбы лежа и стоя. 
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•  Учебная схватка. 

•  Разминка перед поединком. 

Спортивные игры. 

•  Баскетбол. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижения; варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с 

сопротивлением; варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением; варианты бросков мяча без 

сопротивления и с сопротивлением; действия игроков без мяча и с мячом; 

тактические действия; игра по правилам. 

•  Гандбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижения; 

варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением; 

варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением; варианты 

бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением; действия игроков без 

мяча и с мячом; тактические действия; игра по правилам. 

•  Волейбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижения; 

варианты техники приема, передачи и подачи мяча; варианты нападающего 

удара через сетку; варианты блокирования нападающих ударов (одиночное 

и парное), страховка; тактические действия; игра по правилам. 

•  Футбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижения; 

варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с 

сопротивлением; варианты остановок мяча ногой и грудыо; варианты 

ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением; действия без мяча и с 

мячом; тактические действия; игра по правилам. 

Упражнения общеразвивающей направленности 

Общефизическая подготовка. 
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Тематическое планирование с определением основных видов 

учебной деятельности  11 класс 

(102 ч по 3ч в неделю) 

Содержание 

курса Тематическое планирование 

Характеристика видов 

деятельности учащихся 

Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 

Знания о физической культуре (5чассов) 

Техника 

безопасности на 

уроках физической 

культуры 

Техника безопасности на 

уроках физической 

культуры. Требования 

техники безопасности и 

бережного отношения к 

природе  

Выполнение правил и 

рекомендаций при занятиях 

физической культуры 2 

Понятие о физи-

ческой культуре 

личности 

Физическая культура 

личности, ее основные 

составляющие 

Раскрывать понятия 

физическая культура и 

физическая культура 

личности. Характеризовать 

основные компоненты 

физической культуры 

личности 2 

Адаптивная физи-

ческая культура 

Проблема инвалидности. Ее 

социальное значение. Роль 

занятий физическими 

упражнениями и спортом 

для инвалидов. 

Классификация и ха-

рактеристика видов спорта 

для инвалидов. 

Раскрывать понятия 

адаптивная физическая 

культура, адаптивная 

двигательная реабилитация 

и адаптивная физическая 

рекреация.  

1,6 

Способы 

регулирования 

нагрузок 

Понятие физическая 

нагрузка. Объем и интен-

сивность физической 

нагрузки. Способы регу-

лирования физической 

нагрузки 

Раскрывать понятие 

физическая нагрузка. 

Объяснять способы 

регулирования физической 

нагрузки. Характеризовать 

объем и интенсивность 

физической нагрузки. 5,6 

Особенности уроч-

ных и неурочных 

форм занятий фи-

зическими упраж-

нениями 

Урочные и неурочные 

формы занятий физиче-

скими упражнениями и их 

особенности. Формы 

организации физического 

воспитания в семье 

Раскрывать особенности 

основных форм занятий 

физическими 

упражнениями. Описывать 

пользу физкультурно-

оздоровительных 

мероприятий в режиме 

учебного дня, в семье, 

занятий вне школы 6,8 

 Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой (4 часа) 

Организация и 

проведение са-

мостоятельных за-

нятий спортивной 

подготовкой 

Организация 

самостоятельных занятий 

по спортивной подготовке. 

Самостоятельное 

проведение занятий 

Характеризовать правила 

организации проведения 

самостоятельных занятий. 

Раскрывать понятие 

спортивная подготовка 

5,6 
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спортивной подготовкой 

Подготовка к заня-

тиям физической 

культурой 

Требования безопасности и 

гигиенические правила при 

подготовке мест занятий, 

выборе инвентаря и 

одежды для проведения 

самостоятельных занятий 

оздоровительной 

физической культурой, 

физической (технической) 

подготовкой (в условиях 

спортивного зала и откры-

той спортивной площадки) 

Готовить места занятий в 

условиях помещения и на 

открытом воздухе, 

подбирать одежду и обувь в 

соответствии с погодными 

условиями. Выявлять 

факторы нарушения техники 

безопасности при занятиях 

физической культурой и 

своевременно их устранять 

1,6 

Планирование за-

нятий физической 

культурой 

Составление (совместно с 

учителем) плана занятий 

спортивной подготовкой с 

учетом индивидуальных 

показаний здоровья и 

физического развития, 

двигательной (технической) 

и физической 

подготовленности 

Составлять планы 

самостоятельных занятий 

физической подготовкой, 

отбирать физические 

упражнения и определять их 

дозировку в соответствии с 

развиваемым физическим 

качеством, 

индивидуальными 

особенностями развития 

организма и уровнем его 

тренированности 6 

Организация досу-

га средствами фи-

зической культуры 

Организация досуга 

средствами физической 

культуры, характеристика 

занятий подвижными и 

спортивными играми, 

оздоровительным бегом и 

оздоровительной ходьбой, 

оздоровительными 

прогулками 

Проводить занятия 

оздоровительной ходьбой и 

оздоровительным бегом, 

подбирать режимы нагрузок 

оздоровительной на-

правленности 

1,5,6 

Физическое совершенствование (93 часа) 
Гимнастика с основами акробатики (14 часов) 

Акробатические 

упражнения и ком-

бинации 

Акробатические 

комбинации, их 

специфические признаки и 

отличия от комплексов 

физических упражнений, 

стойка на руках, кувырок 

назад в полу шпагат, 

длинный кувырок с разбега 

через препятствие, прыжок 

в глубину, переворот боком 

Описывать технику 

выполнения упражнений, 

входящих в акробатическую 

комбинацию, анализировать 

правильность их 

выполнения, знать правила 

составления комбинации. 

Демонстрировать акробати-

ческую комбинацию 

6 

Опорный прыжок 

через гимнастиче-

ского козла (юно-

ши — прыжок 

ноги врозь через 

коня в длину; 

Техника выполнения 

опорного прыжка, под-

водящие упражнения для 

самостоятельного освоения 

опорного прыжка 

Описывать технику 

выполнения опорного 

прыжка и анализировать 

правильность ее 

исполнения. 

Демонстрировать технику 

6 
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девушки — 

прыжок углом) 

выполнения опорного  

прыжка 

Упражнения на 

высокой 

гимнастической 

перекладине 

(юноши) 

Техника выполнения 

гимнастической комби-

нации на высокой 

перекладине. Подъем в 

упор силой, вис 

согнувшись - вис 

прогнувшись сзади. 

Подъем переворотом 

Описывать технику 

выполнения упражнений на 

гимнастической 

перекладине. 

Анализировать 

правильность выполнения, 

находить ошибки и способ 

их исправить. 

Демонстрировать технику 

выполнения 

гимнастической 

комбинации 4,6 

Упражнения на 

гимнастических 

брусьях (при нали-

чии спортивного 

инвентаря): на па-

раллельных - юно-

ши; на разновысо-

ких - девушки 

Техника выполнения 

гимнастической ком-

бинации на брусьях. 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре, подъем разгибом в 

сед ноги врозь, стойка на 

плечах из седа ноги врозь, 

соскок махом назад 

(юноши). Толчком ног 

подъем в упор на верхнюю 

жердь, толчком двух ног 

вис углом 

Описывать технику 

выполнения упражнений из 

гимнастической 

комбинации на 

гимнастических брусьях. 

Анализировать 

правильность выполнения, 

находить ошибки и способы 

их исправления 

4,6 

Лазанье по канату, 

шесту 

Техника выполнения 

лазанья по 

гимнастическому канату в 

два и три приема 

Используют данные 

упражнения для развития 

силовых способностей и 

силовой выносливости 

6 

Легкая атлетика (21час) 

Беговые упражне-

ния 

Беговые упражнения: бег 

на длинные, средние и 

короткие дистанции; 

ускорения с высокого 

старта; спринтерский бег; 

гладкий равномерный бег 

на учебные дистанции 

(протяженность дистанции 

регулируется учителем или 

учеником); эстафетный бег; 

бег с преодолением пре-

пятствий; кроссовый бег 

Описывать и 

демонстрировать технику 

выполнения беговых 

упражнений 

5,8 

Прыжковые 

упражнения 

Прыжковые упражнения: 

прыжок в длину с места и с 

разбега способами «согнув 

ноги», «прогнувшись», 

«ножницы»; прыжок в 

высоту с разбега способом 

«перешагивание» 

Описывать и 

демонстрировать технику 

выполнения прыжковых 

упражнений. Анализировать 

правильность ее выполне-

ния. Применять прыжковые 

упражнения для развития 

физических качеств, контро-

лировать физическую 6 



16 

 

нагрузку по частоте 

сердечных сокращений 

Метание малого 

мяча и гранаты 

Метание малого мяча на 

точность в горизонтальную 

и вертикальную цели, 

метание учебной гранаты 

на дальность с разбега 

Описывать технику метания 

малого мяча на точность по 

мишени, метания учебной 

фанты на дальность. 

Анализировать пра-

вильность ее выполнения, 

находить ошибки и способы 

их исправления 1,6 
Плавательная подготовка 10 часов 

Формирование у 

учащихся 

интереса к 

занятиям 

плаванием, 

создание 

оптимальных 

физкультурно-

оздоровительных 

условий, для 

наиболее полного 

раскрытия и 

реализации 

плавательных 

способностей 

Общие сведения о виде 

спорта. Основы техники 

плавания ( кроль на груди, 

кроль на спине, брас, 

баттерфляй). Основы 

выполнения стартов и 

поворотов. Основы 

прикладного плавания. 

Факторы, благоприятно 

действующие на здоровье. 

Правила техники 

безопасности при 

выполнении занятий. 

Правила личной гигиены 

во время посещения 

занятий. Основы 

спортивной терминологии.  

Описывать техники 

плавания различными 

видами. Выполнения 

упражнения самостоятельно 

и с помощью учителя. 

 

                                      Кроссовая подготовка (10 часов)  

Бег по 

пересеченной 

местности  

Бег в равномерном темпе: 

мальчики до 20 мин, 

девочки до 15 мин. Бег с 

препятствиями и на 

местности. Эстафеты, 

круговая тренировка 

Бег на 3000-2000м. 

 

Описывают технику 

выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

 

6,8 

Преодоление 

подъемов и 

препятствий  

Перешагивание небольших 

препятствий различными 

способами 

Описывать технику 

выполнения всех элементов. 

Анализировать 

правильность ее 

выполнения, находить 

ошибки и способы их 

исправления 

 

6,8 

 

 

 

 

 
Спортивные игры (29 часов) 

Баскетбол Положительное влияние 

занятий баскетболом на 

укрепление здоровья и 

развитие физических 

качеств человека. 

Основные правила и 

приемы игры  

Использовать игру как 

средство для активного 

отдыха. Выполнять все 

правила соревнований 

1,5,6 
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Основные приемы 

игры 

Комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижения; варианты 

ловли и передачи мяча без 

сопротивления и с 

сопротивлением; варианты 

ведения мяча без 

сопротивления и с 

сопротивлением; варианты 

бросков мяча без 

сопротивления и с 

сопротивлением; действия 

игроков без мяча и с 

мячом; тактические 

действия; и фа по правилам 

Описывать технику 

выполнения баскетбольных 

элементов. 

Демонстрировать технику 

выполнения баскетбольных 

элементов. Использовать 

изученные элементы в 

процессе игры 

5,6 

Волейбол Положительное влияние 

занятий волейболом на 

укрепление здоровья и 

развитие физических 

качеств человека. 

Основные правила и 

приемы игры 

Использовать игру как 

средство для активного 

отдыха. Выполнять все 

правила соревнований 

4,6,8 

 

 

 

Основные приемы 

игры 

Комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижения; варианты 

техники приема, передачи и 

подачи мяча; варианты 

нападающего удара через 

сетку; варианты 

блокирования нападающих 

ударов (одиночное и 

парное), страховка; 

тактические действия; игра 

по правилам 

Описывать технику 

выполнения волейбольных 

элементов. 

Демонстрировать технику 

выполнения волейбольных 

элементов. Использовать 

изученные элементы в 

процессе игры 

5,6 

Футбол Положительное влияние 

занятий футболом на 

укрепление здоровья и 

развитие физических 

качеств человека. 

Основные правила и 

приемы 

игры 

Использовать игры как 

средство для активного 

отдыха. Выполнять все 

правила соревнований 

4,6,8 

Основные приемы 

игры 

Комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижения; варианты 

ударов по мячу ногой и 

головой без сопротивления 

и с сопротивлением; 

варианты остановок мяча 

ногой и грудью; варианты 

ведения мяча без 

Описывать технику 

выполнения футбольных 

элементов. 

Демонстрировать технику 

выполнения футбольных 

элементов. Использовать 

изученные элементы в 

процессе игры 

 

5,6 
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сопротивления и с 

сопротивлением; действия 

без мяча и с мячом; 

тактические действия; игра 

по правилам 

 Гандбол Положительное влияние 

занятий гандболом на 

укрепление здоровья и 

развитие физических 

качеств человека. 

Основные правила и 

приемы игры 

Знать правила  и историю ее 

появления 

4,6,8 

Основные приемы 

игры 

Комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижения; варианты 

ловли и передачи мяча без 

сопротивления и с 

сопротивлением; варианты 

ведения мяча без 

сопротивления и с 

сопротивлением; варианты 

бросков мяча без 

сопротивления и с 

сопротивлением; действия 

игроков без мяча и с 

мячом; тактические 

действия; ифа по правилам 

Описывать технику 

выполнения гандбольных 

элементов. 

Демонстрировать технику 

выполнения гандбольных 

элементов. Использовать 

изученные элементы в 

процессе игры 

5,6 

Элементы единоборств (9 часов) 

Освоение техники 

владения приемами 

Приемы самостраховки. 

Приемы борьбы лежа и 

стоя. Учебная схватка. 

Разминка перед поединком 

Описывать технику 

выполнения элементов 

единоборств. 

Демонстрировать технику 

выполнения элементов 

единоборств. Использовать 

элементы единоборств в 

учебной схватке 

3,6, 

Общеразвивающие упражнения (в процессе уроков) 

Общефизическая 

подготовка 

Физические упражнения на 

развитие основных 

физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости, координации 

движений, ловкости 

Организовывать и 

проводить самостоятельные 

занятия физической 

подготовкой, составлять их 

содержание и 

планировать в системе 

занятий физической 

культурой. Выполнять 

нормативы физической 

подготовки 

5,6 
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