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1.Планируемые результаты освоения учебного предмета в соответствии 

с ФГОС 

 

По окончании изучения предмета «Физическая культура» в 11 классе 

должны быть достигнуты определенные результаты: 
 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, 

прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям 

двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых 

знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.  

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным 

и половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий 

физической культурой оздоровительной и тренировочной 

направленности, составлению содержания занятий в соответствии с 

собственными задачами, индивидуальными особенностями физического 

развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно-

оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 

совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 



проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и 

спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно со-хранять при 

разнообразных формах движения и пере движений; 

• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых 

норм и представлений посредством занятий физической культурой; 

• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и 

непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и 

творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физической культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и 

задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать 

их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами 

во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных 

изменяющихся внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий 



базовых видов спорта, а также применения их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

 

Метапредметные  результаты освоения физической культуры. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в 

активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-

практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания 

предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного 

материала других образовательных дисциплин, универсальные способности 

потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и 

в реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, 

способствующего развитию целостной личности человека, сознания и 

мышления, физических,  психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека, расширяющего свободу выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность 

творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового 

образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры 

взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей 

при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 



• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение 

организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе 

учебной деятельности, активное использование занятий физической 

культурой для профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование 

физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и 

эстетической привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового 

зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и 

открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и 

уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих 

решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм 

занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой 

спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 



• владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Регулятивные УУД: 

 организовывать свое рабочее место; 

 следовать режиму организации учебной деятельности; 

 определять цель учебной деятельности с помощью учителя и 

самостоятельно; 

 определять план выполнения заданий на уроках; 

 соотносить выполненное задание с образцом, предложенным учителем; 

 использовать в работе спортивный инвентарь; 

 корректировать выполнение задания в дальнейшем; 

 оценка своего задания по следующим параметрам: легко выполнять, 

возникли сложности при выполнении. 

Познавательные УУД: 

 определять умения, которые будут сформированы на основе изучения 

данного раздела; определять круг своего незнания; 

 отвечать на простые и сложные вопросы учителя, самим задавать 

вопросы, находить нужную информацию в учебнике; 

 сравнивать и группировать упражнения, самостоятельно выполнять 

упражнения их по установленному образцу; 

 наблюдать и делать самостоятельные простые выводы; 

 знать правила ТБ; 

 контролировать и оценивать свои действия; 

 использовать общие приемы решения задач; 

 умение анализировать абстрактные понятия, устанавливать 

закономерности. 

 

Коммуникативные УУД: 

 

 участвовать в диалоге; слушать и понимать других, высказывать свою 

точку зрения на события, поступки; 

 формулировать свои затруднения и обращаться за помощью; 

 взаимодействовать друг с другом, соблюдая правила безопасности; 

 определять общую цель и пути её достижения; 

 осуществлять взаимный контроль; 

 владеть способами взаимодействия с окружающими людьми, приемами 

действий в ситуациях общения; 

 поддерживать друг друга; 

 следить за безопасностью друг друга; 
 радоваться успехам одноклассников. 

 



Предметные  результаты освоения физической культуры. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 

деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий 

физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в 

разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между 

народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, 

их целей, задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации 

совместных занятий физической культурой, доброжелательное и 

уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей 

их здоровья, физической и технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых 

двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение 

к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, 

соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке в полном объеме; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест 

занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 



• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать 

физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на 

будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой по формированию телосложения и правильной осанки, 

подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической 

нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического 

развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений, подбирать упражнения координационной, 

ритмической и пластической направленности, режимы физической 

нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической 

подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми 

нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической 

культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими 

упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации 

и проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов 

спорта, владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической 

нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей 

организма 

 

 

 

 



Знания о физической культуре 

Ученик научится:  

рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и 

формы ее организации в современном обществе; 

           характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 

определять базовые понятия и термины физической культуры, применять 

их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со 

своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения 

техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств; 

разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать 

задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной недели; 

руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки 

мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в 

зависимости от времени года и погодных условий; 

руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при 

травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

Ученик получит возможность научиться: 

характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, 

объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому 

спорту; 

определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между 

развитием физических качеств и основных систем организма.  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Ученик научится: 

использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и 

досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня 

физических кондиций; 

составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в 



процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и 

развитию физических качеств; 

самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их; 

тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий 

физической подготовкой; 

взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, 

освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности. 

Ученик получит возможность научиться: 

вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него 

оформление планов проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических 

походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа. 
 

Физическое совершенствование 

Ученик научится: 

выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в 

процессе трудовой и учебной деятельности; 

выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 

длину); 

выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в 

процессе прохождения тренировочных дистанций; 

выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из 

разученных способов; 



выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального 

развития основных физических 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.Содержание учебного предмета 

11 класс (102 ч – 3 ч в неделю) 
 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
    История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 
    История  зарождения олимпийского движения в Pоссии . Олимпийское 

движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх. 
    Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 
    Физическая культура в современном  обществе. 
    Организация и проведение  пеших туристских  походов. Требования к 

технике  безопасности и бережному отношению к природе (экологические 

требования). 
   Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие 

человека. 
   Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств.           Организаuия и планирование самостоятельных 

занятий  по развитию  физических качеств. 
    Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. 
    Всестороннее и гармоничное  физическое развитие. 
    Aдаптивная физическая культура. 
    Спортивная подготовка. 
    Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Конuепция честного спорта. 
    Профессионально - прикладная физическая подготовка. 
   Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 
   Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические 

требования. 
   Влияние занятий физической культурой на формирование положительных 

качеств личности. 
   Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и 

телосложения. 
   Восстановительный массаж. 
   Проведение банных процедур. Первая помощь во время занятий 

физической культурой и спортом. 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ 
(ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
    Орraнизация и проведение самостоятельных занятий  физической 

культурой. Подгoтовка к занятиям физической культуры. 
    Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для 

утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). 
   Планирование занятий физической подготовкой. Проведение 

самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 



   Организация досуга средствами физической культуры. Оценка 

эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение н 

самоконтроль. 
    Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной 

деятельностью. 
    Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в 

технике выполнения упражнений (технических ошибок). 
    Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью 

функциональных проб. 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 
   Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы 

занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 
   Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригируюшей 

физической культуры. 
    Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленостью. 
    Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. 
    Акробатические упражнения и комбинации. 
    Ритмическая гимнастика (девочки). 
    Опорные прыжки. 
    Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 
    Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 
    Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на 

параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях 

(девочки). 
    Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. 
    Прыжковые упражнения. 
    Метание малого мяча. 
   Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 
   Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 
Волейбол. Иrpа по правилам. 
Футбол. Игра по правилам. 
   Прикладно-ориентированная подготовка .Прикладно -ориентированные 

упражнения. 
   Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая 

подготовка. 
   Гимнастика с основами акробатики.. Развитие гибкости, координации 

движений, силы, выносливости. 
   Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации 

движений. 
   Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости, силы, 

координации движений, быстроты. 
   Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации 

движений. 
   Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 



Для информационно-компьютерной поддержки учебного процесса 

предполагается использование следующих программно-педагогических 

средств, реализуемых с помощью компьютера: электронные папки для 

подготовки обучающихся 11-х классов к итоговой аттестации по 

теоретическому курсу по физической культуре. 
                       

Особое внимание отводится сдаче норм ГТО в соответствие со 

следующими документами: 

1. Указ Президента РФ от 24.03.2014 N 172 "О Всероссийском физкультурно-

спортивном комплексе "Готов к труду и обороне" (ГТО)" 

2. Распоряжение правительства Российской Федерации от 30 июня 2014 года 

№1165-р "Об утверждении плана мероприятий по внедрению Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" 

3. Приказ. Министерство физической культуры и спорта Ульяновской 

области «О комплексе мер по внедрению Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) в Ульяновской 

области. От 11.09.2015 года №19 - №2. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. Тематическое планирование с указанием количества часов, 

отводимых на усвоение каждой темы 

 

Воспитательный потенциал данного учебного предмета 

обеспечивает реализацию следующих целевых приоритетов 

воспитания обучающихся СОО: 

 

1) Установление доверительных отношений между учителем и 

его учениками, способствующих позитивному восприятию учащимися 

требований и просьб учителя, привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, активизации их познавательной 

деятельности; 

2) Побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые 

нормы поведения, правила общения со старшими (учителями) и 

сверстниками (школьниками), принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; 

3) Привлечение  внимания школьников к ценностному аспекту 

изучаемых на уроках явлений, организация их работы с получаемой на 

уроке социально значимой информацией – инициирование ее 

обсуждения, высказывания учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 

4) Использование воспитательных возможностей содержания 

учебного предмета через демонстрацию детям примеров 

ответственного, гражданского поведения, проявления человеколюбия и 

добросердечности, через подбор соответствующих текстов для чтения, 

задач для решения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе; 

5) Применение на уроке интерактивных форм работы учащихся: 

интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную мотивацию 

школьников. Дидактического театра, где полученные на уроке знания 

обыгрываются в театральных постановках. Дискуссии, которые дают 

учащимся возможность приобрести опыт ведения конструктивного 

диалога. Групповые работы или работы в парах, которые учат 

школьников в командной работе и взаимодействию с другими детьми; 

6) Включение игровых процедур, которые помогают 

поддерживать мотивацию детей к получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных отношений в классе, помогают 

установлению доброжелательной атмосферы во время урока; 

7) Организация шефства мотивированных и эрудированных 

учащихся над их неуспевающими одноклассниками, дающего 

школьникам социально значимый опыт сотрудничества и взаимной 

помощи; 

8) Инициирование и поддержка исследовательской деятельности 

школьников в рамках реализации ими индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов, что даст школьникам возможность 

приобрести навык самостоятельного решения теоретической 



проблемы, навык генерирования и оформления собственных идей,  

навык уважительного отношения к чужим идеям, оформленных в 

работах других исследователей, навык публичного выступления перед 

аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки зрения. 

 

п/

№ 
Наименование разделов и тем 

Кол-во 

часов 

 ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА 14 

1 Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики. Повороты в 

движении. Учить эстафетному бегу. Медленный бег до 4 мин. 

 

1 

2 Бег 30 м с высокого старта. Совершенствовать технику 

эстафетного бега. Бег 4 мин. 

1 

3 Специальные и подготовительные упражнения по прыжкам. 

Совершенствовать передачу палочки в зоне передачи. Прыжок в 

длину с места 

1 

4 Спецбеговые упражнения по л/а. Совершенствовать передачу 

палочки в зоне передачи. Совершенствовать прыжок в длину с 

разбега 

1 

5 Спецбеговые упражнения по л/а. Повторить челночный бег 3х10м 

без результата. Медленный бег до 6 мин. 

1 

6 Спецбеговые упражнения по л/а Повторить челночный бег 3х10м с 

учётом результата. Совершенствовать прыжок в длину с разбега. 

Медленный бег до 8 мин.  

1 

 

7 Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега. Повторение 

техники метания гранаты. Медленный бег 6 мин. 

1 

8 Совершенствовать технику метания гранаты. Прыжок в длину с 

разбега. 

Учёт бега на 100м. Бег в медленном темпе 7 мин. 

1 

9 Совершенствовать технику метания гранаты. Учёт техники 

прыжка в длину с разбега. Медленный бег 8 мин с ускорениями по 

50м. 

1 

10 Совершенствовать технику метания гранаты на дальность. 

Преодоление полосы препятствий. Бег до 9 мин с ускорениями по 

60-80м. 

1 

11 Совершенствовать технику метания гранаты на дальность. 

Преодоление полосы препятствий. Бег до 12 мин с ускорениями 

по 60-80м. 

1 

12 Совершенствовать технику метания гранаты на дальность. 

Преодоление полосы препятствий.  

1 

13 Сдача норм ГТО 1 



 

14 Сдача норм ГТО 1 

 СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 10 

15 Техника безопасности во время занятий спортивными играми. 

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Верхняя и нижняя передачи  мяча в 

парах через сетку.  

 

1 

16 Варианты бросков без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Прием мяча отраженного от сетки. 

1 

17 Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, 

выбивание, перехват) Варианты техники приема и передач мяча. 

1 

18 Комбинации из изученных элементов техники перемещений и 

владений мячом Варианты подач мяча. 

1 

19 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите   

1 

20 

 

Игра  в баскетбол по правилам. Учебно-тренировочная игра в 

волейбол. 

1 

 

21 Варианты нападающего удара через сетку. Учебно-тренировочная 

игра в волейбол. 

1 

22 Варианты  блокирования (одиночное и вдвоем) страховка. Учебно-

тренировочная игра в волейбол. 

1 

23 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите  

1 

24 Сдача норм ГТО 

 

1 

 ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ 21 

25 Техника безопасности во время занятий гимнастикой 1 

26 Длинный кувырок через препятствие на  высоте до 90см (ю); сед 

углом (д) 

1 

27 Лазанье по канату на скорость 1 

28 Подъем в упор силой, вис согнувшись, угол в упоре (ю); Толчком 

ног подъем в упор на в/ж (д) 

1 

29 Упражнения в равновесии (д); совершенствование упражнений на 

перекладине (ю) 

1 

30 Стойка на руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках 

(ю); элементы акробатики изученные в предыдущих классах (д) 

1 

31 Стойка на плечах из седа ноги врозь (ю); Равновесие на в/ж, упор 

присев на одной ноге, махом соскок (д) 

1 

32 Упражнения в равновесии (д);  совершенствование упражнений на 

перекладине (ю) 

1 

33 Лазанье по двум канатам 1 

34 Строевые упражнения – чёткость выполнения. Повторить 1 



упражнения на перекладине, брусьях. 

35 Акробатическая комбинация 

Лазанье по канату 

1 

36 Упражнения в равновесии (д); выход силой (ю) 1 

37 Строевые упражнения – чёткость выполнения. Повторить 

упражнения на перекладине, брусьях. 

1 

38 Опорный прыжок: ноги  врозь через коня в длину (ю); Прыжок 

углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (д) 

1 

39 Упражнения в равновесии (д); подъём переворотом (ю) 1 

40 Акробатическая комбинация. 1 

41 Опорный прыжок. Отжимания.   1 

42 Упражнения в равновесии (д); подъём переворотом (ю) 1 

43  Гимнастическая полоса препятствий. Лазание по канату. 1 

44 Комбинация из ранее изучен- 

ных элементов на брусьях 

1 

45 Комбинация из ранее изучен- 

ных элементов  

1 

 ЛЫЖНАЯ  ПОДГОТОВКА  21 

46 Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой 1 

47 Скользящий шаг без палок и с палками 1 

48 Попеременный двухшажный ход 1 

49 Подъем в гору скользящим шагом 1 

 

50 

Одновременные ходы 

Повороты переступанием в движении 

1 

 

51 Техника конькового хода. Эстафеты. 1 

52 

 

Попеременные ходы 

Торможение и поворот упором  

1 

 

53 Переход с одновременных ходов на попеременные 1 

54 Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и 

состояния лыжни 

1 

55 Преодоление подъемов и препятствий 1 

56 Элементы тактики лыжных ходов 1 

57 Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю) 1 

58 Техника конькового хода. Эстафеты. 1 

59 Преодоление подъемов и препятствий 1 

60 Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю) 1 

61 Техника конькового хода. Эстафеты 1 

62 Преодоление подъемов и препятствий 1 

63   Элементы тактики  лыжных ходов 1 

64 Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и 

состояния лыжни 

1 

65 Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю) 1 

66 Сдача норм ГТО. 1 



 СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 12 

67 Техника безопасности во время занятий спортивными играми. 

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Верхняя и нижняя передачи  мяча в 

парах через сетку.  

 

1 

68 Варианты бросков без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Прием мяча отраженного от сетки. 

1 

69 Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, 

выбивание, перехват) Варианты техники приема и передач мяча. 

1 

70 Комбинации из изученных элементов техники перемещений и 

владений мячом Варианты подач мяча. 

1 

71 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите   

1 

72 Игра  в баскетбол по правилам. Учебно-тренировочная игра в 

волейбол. 

1 

 

73 Варианты нападающего удара через сетку. Учебно-тренировочная 

игра в волейбол. 

1 

74 Варианты  блокирования (одиночное и вдвоем) страховка. Учебно-

тренировочная игра в волейбол. 

1 

75 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите  

1 

76 Учебно-тренировочная игра. Баскетбол. 1 

77 Учебно-тренировочная игра. Волейбол. 1 

78 Сдача задолжностей. 1 

 СПОРТИВНЫЕ  ИГРЫ 11 

79 Варианты ловли и передач с сопротивлением защитника 1 

80 Варианты  ведения мяча с сопротивлением защитника 1 

81 Варианты бросков мяча с сопротивлением защитника 1 

82 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите  

1 

83 Игра в баскетбол по правилам 1 

84 Верхняя и нижняя передачи через сетку в парах 1 

85 Варианты техники приема и передач мяча 1 

86 Варианты подач 1 

87 Варианты нападающего удара через сетку 1 

88 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите 

1 

89 Учебная игра в волейбол 1 

 ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА 13 

90 Техника безопасности во время занятий л/а. Переменный бег до 10 

мин.   

1 

91 Бег на короткие дистанции. Прыжковые и беговые упражнения 1 

92 Прыжковые и беговые упражнения. Бег с ускорениями до 30м.  1 



93 Стартовый разгон с преследованием. Бег на 100м. Переменный бег  

до 4 мин. 

1 

94 Учить  технику прыжка в длину с разбега. бег с переменной 

скоростью до 10 мин. 

1 

95 Закрепить технику прыжка в длину с разбега. бег с переменной 

скоростью до 10 мин. 

1 

96 Учёт техники прыжка в длину с разбега. 

Бег с переменной скоростью до 12 мин. 

1 

97 Учить технику метания гранаты на дальность с разбега. Бег с 

переменной скоростью до 11 мин. 

1 

98 Учить технику метания гранаты на дальность с разбега. Бег на 

длинные дистанции. 

1 

99 Закрепить технику метания гранаты на дальность с разбега. 

Развитие общей выносливости. 

1 

100

-

102 

Сдача норм ГТО 

Итоги успеваемости четверти. 

3 

 

 Всего часов 102 
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