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Рабочая программа разработана на основе примерной программы по физическоit
культуре ФГОС ООО (сайт httlrs:,/i lцоsrееstr.гu,' ), с учётом тематического планирования к

УМК <Физическая культура. Примерные рабочие программы, Предметная линия

учебников М.Я. Виленского, В,И. Ляха. l0-1l класс: учебное пособие .,lJrя

общеобразовательных орган изацчйl Москва, Просвещение. 202|,. и cooтBeTcTB!,c,l

требованиям и положениям основной образовательной программы МБОУ COtt] Nч85

Планируемые результаты освоения учебного предмета'
курса

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 1,чебrltrt tr

курса.

В соответствии с требованиями к результатам освоения осtIовIlой
образовательной программы среднего (полного) общего образования
Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая
программа для l0 и l l классов направлена на достижение
старшеклассниками личностных, метапредметных и предметных результа,гов
по физической культуре,

Лrrчностные результать1
- воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважеllия
к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой
краЙ, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа
России, уважения государственных символов (герба, флага, гимна);
- формирование гражданской позиции активного и ответственного чJlена

российского общества, осознающего свои конституционные права и

обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством
собственного достоинства, осознанно принимаюпIего традиционtlь,е
}lационаJlьные и общечеловеческие ryманистические и демократическис
ценности;
- го,говность к служению Отечеству, его защите;
- сформированность мировоззрения, соответствующего coBpeMetItloMy

уровню развития науки и общественной практики, осtlованного на /циа.поI,L-

культур, а также различных форм общественного сознания, осознание cBoeI,()

места в поликультурном мире;
- сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с

обlцечеловеческими ценностями и идеаJIами гражланского обtrlес,гва;

готовность и способность к самостоятельной, творческой и отвеl,ственной
деятельности;
- толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нём
взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения;



- навыки сотрудничес,гва со сверстниками, детьми мJIадшего возраста,
взрослыми в образовательноЙ, общественно полезноЙ, учебно-
исследовательской, проектной и других видах деятельности;
- нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих
ценностей ]

- готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на
протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному
образованию как условию успешной профессиональной и общественной
деятельности;
- эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и
,l,ехнического творчества, спорта, общественных отношений;
- принятие и ре€rлизация ценности здорового и безопасного образа жизни,
потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения,

употребления €lлкоголя, наркотиков;
- бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и
психологическому здоровью, как собственному, так и других людей,
формирование умения оказывать первую помощь;
- осознанный выбор булущей профессии и возможности реализации
собственных жизненных пJIанов; отношение к профессиональной
деятельности как к возможности учасl,ия в решении личных, общественных,
государственных и общенационмьных проблем;
- сформированнность экологического мышления, понимания влияния
социаJlьно-экономических процессов на состояние природной и социальной
среды, опыта эколого-направленной деятельности;
- ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного
принятия ценностей семейной жизни.

Личностные результаты отражаются в готовности и способности
учащихся к саморазвитию и личностному самоопределению. Они
проявляются в способностях ставить цели и строить жизненные планы,
осознавать российскую гражданскую идентичность в поликультурном
социуме, К ним относятся сформированная мотивация к обучению и
стремление к познавательной деятельности, система межличностных и
социмьных отношений, ценностносмысловые установки, правосознание и
экологическая культура.

Метапредметные результаты
- умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы
деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и
корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для
достижения поставленных целей и реализации планов деятельности;
выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;
- умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной
деятельности, учитывать позиции других участников деятельности,
эффективно разрешать конфликты;



- владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной
деятельности, навыками р€врешения проблем; способность и готовность к
самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению

различных методов познания;
- готовность и способность к самостоятельной информационно-
познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различlIых
источtlиках информации, критически оценивать и интерпретировать
информацию, получаемую из различных источников;
- умение использовать средства информационных и коммуникационных
технологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техtlики
безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических llopM,
норм информационной безопасности;
- умение определять назначение и функчии различных социапыlых
инстиryтов;
- умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяюtцие
стратегию поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей;
- владение языковыми средствами 

- умение ясно, логично и точно излагаl,ь
свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства;
- владение навыками познавательной рефлексии как осознания соверlllаемых
действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, l,ра}lиl{

своего знания и незнания, новых познавательных задач и срелств их

достижения.
Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися

межпредметные понятия и универс€шьные учебные лейс,гвия
( познавательные, коммуникативные, реryлятивные), способtlосr,ь
использования этих действий в познавательной и социальной практике. К
метапредметным результатам относятся такие способности и умения, как
самостоятельность в планировании и осуществлении учебной,
физкультурной и спортивной деятельности, организация сотрудничества со
сверстниками и педагогами, способность к построе}lию индивилуальной
образовательной программы, владение навыками учебно-исследовательской
и социальной деятельности.

Предметные результаты
- умение использовать разнообразные виды и формы физкультурrlой
деятельности для организации здорового образа жизни, активного отлыха и

досуга;
- овладение современными методиками укрепления и сохранения злоровья,
поддержания работоспособности, профилактики заболеваний;
- овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья,

умственной и физической работоспособности, физического разви,гия и

физических качеств;
- владение физическими упражнениями разной функционыrыlой
направленности, использование их в режиме учебной и про- l5



изводственной деятельности с llелью профилактики переутомления и

сохранения высокой работоспособности;
- вJlаление техническими приёмами и двигательными действиями базовых
видов спорта с помощью их активного применения в игровой и

соревновательной деятельности.
Изучение предмета должно создать предпосылки для освоения

учащимися различных физических упражнений с целью использования их в
режиме учебной и производственной деятельности, для профилактики
переутомления и сохранения работоспособности. Наконец, одно из самых
серьёзных требований научение владению технико-тактическими
гIриёмами (умениями) базовых видов спорта и их применение в игровой и

соре в н о вател ь н ой деятельности.
На основании поJIученных знаний учаlциеся должны уметь объяснять:
- роль и значение физической куJlь],уры в развитии общества и человека,
llе,lи и IIринципы современного о.пимпийского движения, его роль и значение
в современном мире, влияние lla разви,гие массовой физической к},льтуры и

спорта высших досr,ижений;
- роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья
человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.
Ха ра кте ризовать:
- индивидуальные особенности физического и психического развития и их
связь с реryлярными занятиями физическими упражнениями;
- особенности функчионирования основных органов и структур организма во
время занятий физическими упражнениями, особенности планирования
индивидуаJIьных занятий физическими упражнениями различной
наIlравленности и контроль за их эффективностью;
- особенности организации и проведения индивидуiшьных занятий

физическими упражнениями общей,, профессиональноприкладной и
оздоровительно-корригируюцей направленности;
- особенности обучения и самообучения двигательным действиям,
особенности развития физических способностей на занятиях физической
кулы,урой;
- особенности фор" урочных и внеурочных занятий физическими
упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;
- особенности содержания и направленности различных систем физических
упражнений, их оздоровительную и развивающуrо эффективнос,гь.
Соблюдать правила:
- личной гигиены и закаJIивания организма;
- организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм
занятий физическими упражнениями и спортом;
- культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и
соревнований;
- профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и

уш ибах;



Определять:
- уровни индивидуального физического развития и двиl,ательной
подготовленности;
- эффективность занятий физическими упражнениями, функчиональное
состояние организма и физическую работоспособность;
- дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических
у пражнений.

П.rаllируемые результаты изучения учебного курса.

- экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях

физической культурой.
Осуществлять:
- самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с
общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей
н ап равле н н остью;
- контроль за индивидуаJIьным физическим развитием и физической
подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;
- приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими
упражнениями, приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах;
- приёмы массажа и самомассажа;
- занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися
младших классов;
- судейство соревнований по одному из видов спорта.
составлять:
- индивидуaLпьные комплексы физических упражнений различной
направленности;
- планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Выпускник научится:
- использовать правовые основы физической культуры и спорта на основании

знания Конституции Российской Федерачии и Федерального закона РФ (О

физической культуре и спорте в Российской Федерации>;

- рассматривать физическую культуру как явление культуры, t}ылелять

исторические этапы её развития, характеризовать основные направJIения и

формы её 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 терминЁl физической культуры, применять

их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими

сверстниками, рассказывать об особенностях выполнения техники



.Ilвига,геllьных действий и физических упражнений, развития физических
качеств (способностей);
- разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи,

раllионально планировать режим дня и учебной недели; # руковолствоваться
tlравилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий,

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

погодных условий;
- руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Выпускник получит возможность научиться:
- характеризовать современное олимпийское и физкультурно-массовое
l1вижение в мире и в Российской Фелерачии;
- характеризовать современные спортивно-оздоровительные системы

физических упражнений;
_ 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;
- давать характеристику избранной булущей профессии с учётом
необхолимых физических и других качеств, которые имеют большое

значение для достижения успеха в данной профессиональной деятельности и

которые необходимо развивать дJIя восстановления работоспособности,
снижения утомления и нервно-психической нагрузки;
- характеризовать основные виды адаптивной физической культуры
(адаптивного физического воспитания, адаптивного спорта, адаптивной

лвигательной реабилитации, адаптивной физической рекреачии) и объяснять
их важное социаJIьное значение.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Выпускник научится:
- испоJlьзовать занятия физической культурой, спортивные игры и

спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и

досуга, укрегlления собственного здоровья, повьiшения уровня физических
конди ци й;

- составлять комплексы физических упражнений оздоровительной,
тренирующей и корригирующей направленности, подбирать
индивидуЕrльную нагрузку с учётом функциональных особенностей и

возможностей собственного организма;



- классифицировать физические упражнения по их функчиональной
направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических
качеств (способностей);

- самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям,
ан€шизировать 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 физическими

упражнениями;
- взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной
деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий,

освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств,

тестировании физического развития и физической подготовленности.

Выпускник 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 подготовленности;

- проводить занятия физической культурой с испоJIьзованием

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных проryлок и туристических походов,

обеспечивать их оздоровительную направленность;
- проводить восстановительные мероприятия с использованием банных

процедур и сеансов оздоровительного массажа.

Физическое соверш енствован ие

Выпускник научится:
- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе

трудовой и учебной деятельности;
- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленtlо

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быс,гроты,

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, прыжках (в высоту и

.ллину) и в метаниях (лёгкими и тяжёлыми предметами);



- выполнять передвижения на лыжах одновременными и переменными

ходами, коньковым способом' демонстрировать технику умения чередовать

их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных

регионов России);
- выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона разученными
способами;
- выполнять основные технические действия и приёмы в футболе, волейболе,

баскетболе, ручном мяче в условиях учебной и игровой деятельности;
- выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивиду€l,.Iьного

развиl,ия основных физических качеств (способностей).

Выпускник получит возможность научиться:
- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом
имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью

разнообразных способов лaвания, прыжков и бега;

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
- самос,гоятельно заниматься популярными видами физических упражнений
(коньки, роликовые коньки, аэробика, ритмическая гимнастика, атлетическая

гимнастика, скейтборд, дартс и др.).

l|емонс,l,ри ровать и выIlолllять физические упражнения ВФСК <ГТО>

Фи зи чес кие
способ ности

С-и",lовыс

0своиl,ь следуюпlие двиfательные умения, навыки и способlrости:

Физrrческие },п par+(lleн I| я Юнопlи

С коростные Бег З0 м, с
Бег l00 м, с

5,0
|4,з

5,4
1,7,5

Подтягивание из виса на высокой
перекладине, кол-во раз
подтягивание в висе лёжа на
низкой перекладине, кол-во раз
Прыжок в длину с места, см

l0

2|5
\4
l70

Выносливость Кроссовый бег на З км, мин/с
Кроссовый бег на 2 км, мин/с

l з.50
l0.00

в метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и

форме снарялы (гранату, у,гяжелённые маJIые мячи, резиновые палки и лр.) с
места и с полного разбега (12-15 м) с использованием четырёхшажного
варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в
горизонт€rльную цель размером 2,5 х 2,5 м с l0-12 м (девушки) и с l5-25 м

/|евушки



(юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель размером 1х l м с l0 м
(левушки) и с l5-20 м (юноши);
в гимнастических и акробатических упрая(нениях: выполнять
комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши), на
бревне или равновысоких брусьях (левушки), опорный прыжок ноги врозь
через коня в длину высотой 1 l5-125 см (юноши), комбинацию из отде.iIьных
элементов со скак€цкой' обручем или лентой (девушки); выполнять
акробатическую комбинаtlию из пяти элементов, включающую ллинный
кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворо1,
боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), комбинацию из пяти

ранее освоенных элементов (левушки), лазать по двум канатам без помош{и

ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши), выполнять
комплекс вольных упражнений (девушки);
в единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств
(юноши);
в спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе
выполнения специ€шьно созданного комплексного упражнения основные
технико-тактические действия одной из спортивных игр.
Физическая подготовленность должна соответствовать уровню (не ниже
срелнего) показателей развития физических способностей (табл. l ) с учётолr

региональных условий и индивидуЕrльных возможностей учащихся.

Юноutи
cpc;tH и й

Воз-
раст,
лет низки

й

среднии tsысоки
}l

низки
й

Физические
спtlctlбнос,ги

Контрол ьное

упражнение (тест)
Nl]

п
п

5,l -4,8

5,0-4,7

4,4 н
выше
4,з

6.1 и

ниже
6.1

5.9_5.зl]cr ]0 rr.c ВФСК
(ГТО>

]6

17

5.2 и

ниже
5.1

9.'7 н

llи)кс
9.6

9.] _8.7lб

17

8,2 и

ниже
8,I

8,0-7,7

,7,9-7,5

7,З и

выlllс
11

Коорлинацион
llые

Челttочttый бег Зх l0 м.
с ВФСК <ГТо>

I60 и

нижL,

l60

l70- I90]6

l7

l95-2 l 0
205-220

230 и

выtllе
240

Скоростно-
с и,l(}вы е

ГIрыжки в длиt|у с
rtecTa. crr ВФСК
(ГТО>

lз00_
l400
l300-
l400

l500 и

выше
l500

900 и

Ht{;+(c

900

] 050-
] 200

6-минутный бег. м ]6

17

]I00
ниже
] l00

.1 Выносл ивость

15 и

выtllе
l5

'7и

н иN(е

7

lб

17

9_ ]2

9- l2

I-ибкtlс,гь Наклон впере]l из
ll(]-Iloжeн ия стоя. с|\1

ВФск (ГТо,,
llи
выше
l7

би
ниже
6

lб

l7

4п
ниже
5

8-9

9_ 10

Силовые ['Iодтягивание: на
высокой перекладине
из виса, колво pzlз

(юноши). на низкой
IlерелL,lадине из виса
Jlежа. кол-во раз
(леву,шки) ВФСК
(ГТо>,

6

у Bcll ь

св ll] к lj

] ]- 1.1

высокll
ll
.1.8 и

выше
.1.8

8..l и
выlllс
8.-l

2l0 и

выше
2l0
l ]00 и

выllIе
l 300

]() и

ll ы lllc
]()

ltl и

l]ы lllc
]]-l5

ltt

Скоростные

l80 и

ниже
l90

5и
ниже
5



!о;liкны быт,ь освоены:

Способы физку.пьтурно-оздоровительной деятельности: испоJlьзование

разл}lчных видов физических упражнений с целью самосовершенствования,
организации досуга и здорового образа жизни; осуществление коррекции
нелос,гатков физического развития; проведение самоконтроля и

самореryляции физических и психических состояний.
Способы спортивной деятельности: участие в соревнованиях tlо
легкоатлетическому четырёхборью: бег l00 м, прыжок в длину или высоту,
метание мяча, бег на выносливость (ВФСК <ГТО>); осуществление
соревновательной деятель!lости по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятl|ях физическими упражненнями:
согласование своего поведения с интересами коллектива; при выполнении

упражнений критическое оценивание собственных достижений, поддержка
товарицей, имеющих низкий уровень физической подготовленности;
сознательные тренировки и стремление к Jlучшему результату.
Требования к уровню физической культуры.' составляющему вариативную
часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой,
по углублённому изучению одного или нескольких видов спорта),

разрабатывает и определяет сам учитель, согласуя его с советом учителей.
дирекцией школы и учащимися конкретного класса.

Содержания курса
Знания о физической кульryре

Сочиокульryрные основы. Физическая культура общества и человека,
понятие физической культуры личности. I_|енностные ориентации
инливидуальной физкуrrьтурной деятельности: BcecTopotlHocTb развития
личllости, укрепление здоровья, физическое совершенствование и

формирование здорового образа жизни, физическая подготовленность к
восtlроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной
жизнедеятельности, труду и защите Отечества.

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на
примере движения <Спорт для всех>), их социzLпьная направленность и

формы организации. Спортивно-оздоровительные системы физических
упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи,
основы содержания и формы организации. Основы законодательства
Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма,
охраны здоровья.

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной
организации, планирования, регулирования физических нагрузок и контроля
за t{ими во время занятий физическими упражнениями профессионаJIьно
ориентированной и озлоровительно-корригирующей направленности,
Основные формы и виды физических упражнений.

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы
составJlения комплексов упражнений по современным системам физического



воспитания. Способы реryлирования массы тела, использование
корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.

Представление о соревновател ьной и тренировочной деятельности.
Понятие об основных видах тренировки: теоретической, физической,
технической, тактической и психологической подготовке, их взаимосвязи.

Основные технико-тактические действия и приёмы в игровых видах
спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта.

Основы начмьной военной физической подготовки,
совершенствование основных прикладных двигательных действий
(передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, лёгкая атлетика) и развитие
основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координаllия,
гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуЕulьных занятий.

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований
по видам спорта (спортивные игры, лёгкая атлетика, лыжные гонки,
гимнастика, плавание), Особенности самостоятельной подготовки к участию
в спортивно-массовых соревнованиях.

Прелставление о назначении и особенности прикладной физической
подготовки в разных видах трудовой деятельности.

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта
в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание

репродуктивных функчий человека, сохранение его творческой активности и

долголетия.
Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и

месяца), характеристика упражнений и полбор форм занятий в зависимости
от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и

показателей здоровья.
Основы техники безопасности и профилактики травNlати]ма,

профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и

восстановительные мероприятия (водные процедуры, массаж) при
организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных заlrятий

физической культурой и спортом.
Вредные привычки (курение, аJIкоголизм, наркомания), причины их

возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в,гом
числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек сре/"lстваI\,{и

физической культуры и формирование индивидумьного здорового стиля
жизни.

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны.
обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, банtrые
процедуры. ,Ц,озировка ук€вана в программах 1-9 классов. Изменения слеJlует
проводить с учётом индивиду€rпьных особенностей учаtцихся.

Закрепление приёмов саморегуляции. Повторение ttриёмов
самореryляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогеtlная
тренировка. Психомышечная и психореryлирующая тренировки. Элемеttты
йоги.



Закрепление приёмов самоконтроля. Повторение приёмов
самоконтроля, освоенных ранее.

Способы двигательной (физку"тlьтурно-оздоровительной,
спортивно-оздоровительной и приклалной) деятельности

Физкульryрно-оздоровител ьная деятел ьность
Организачия и планирование самостоятельных занятий физическими
упражнениями (самостоятельной оздоровительной тренировки,, утренней
гимнастики и др.). Закрепление навыков закмивания (воздушные и
солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение
босиком, банные прочелуры), приобретённых в начальной и основной школе.

Выполнение комплексов, составленных из упражнений
оздоровительных систем 

физического 
воспитания: атлетической гимнасT ики

(юноtпи), ритмической гимнастики (левушки), упражнений с использованием
роликовых коньков, оздоровительного бега, аэробики, дартса.

Контроль за индивидуальным здоровьем на основе методов измереllия
морфофункчион€Lпьных показателей по определению массы и длины тела,
соотношения роста и веса' кистевой и становой динамометрии, окружности
грулной кJlетки, ЧСС в покое и после физической наг,рузки, артериilльного
давления, жизненной ёмкости лёгких, частоты дыхания, физической
работоспособности; методов оценки физической подготовленIlости
(выносливости, гибкости, силовых, скоростных и координационных
способностеЙ).

Веление дневника контроля собственного физического состояния
(признаки утомления разной степени при занятиях физическими
упражнениями, показатели физического развития, физической
подготовленности и работоспособности),

Спортивно-оздоровительная деятельность
Организация и планирование содержания индивидуurльной спортивной

подготовки в избранном виде спорта. Способы контроля и реryлирования
физической нагрузки во время индивиду€rльных тренировочных занятий.

Тестирование физической и технической подготовленности по базовым
видам спорта школьной программы. Ведение дневника спортсмена.

Прикладная физкультурllая деятельность
Умение разрабатывать и применять упражнения прикладной

физической полготовки (это связано с булущей трудовой деятельностью и
службой в армии (юноши)).

Влаление различными способами выполнения прикладных упражнений
из базовых видов спорта школьной программы.

Спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными
мячами с преодолением полос препятствий.

Гимнастика (юноши): лазание по горизонтмьному, наклонному и
вертикальному канату с помощью и без помощи ног; различные виды ходьбы
и приседания с партнёром, сидящим на плечах; опорные прыжки через
препятствия; передвижения в висах и упорах на руках; длинный кувырок
через препятствия,



Лёгкая атлетика (юноши): метание утяжелённых мячей весом l50 t, и

гранаты весом до 700 г на расстояние и в цели; кросс по пересечёнtrой
местности; бег с препятствиями, эстафеты с метанием! бегом, прыжкапtи.

переноской груза или товарища.
Единоборства (юноrпи): приёмы самостраховки; средства заIlIиты и

самообороны в виде захватов, бросков, упреждаtоtцих yjtapoB руками и

ногами, действий lIротив ударов.
Физическое совершенствова н ие
Спортивные игры: совершенствование техники передвиiкений,

владения мячом, техники защитных действий, индивидуальных, групповых и

командных тактических действий в нападении и защите (баскетбол, гандболл
волейбол, футбол).

Гимнастика с элементами акробатики: освоение и

совершенствование висов и упоров, опорных прыжков, акробатических

упражнений, комбинаций из ранее изученных элементов.
Лёгкая атлетика: совершенствование техники спринтерского,

эстафетного, длительного бега, прыжка в высоry и длину с разбега, метаний
в цель и tIа даJlьность.

Элементы единоборств: совершенствование техники приёмов
самостраховки, приёмов борьбы лёжа. борьбы стоя, проведение учебной
схватки.

Кроссовая подготовка: совершенствование техники бега на дJtинные
дистанции, бег по пересеченной местности в равномерном темпе.

Проекты I0-1l классы:
l l классы

Анализ влияния осанки на

функчионирование внутренних органов в

покое и во время выполнения двигательных
действий.

Организация и планирование

Влияние здорового образа жизни и

профилактика избыточной массы тела.
Составление плана по ведению здорового
об аза жизни.
Составление инструкuий и презентаtlий пt,t

технике безопасности и предупреждению
травматизма на занятиях ршличt{ыми
вида\lи спо а

Составление комплексов tРизических

упражнений. влияюlцих на формирование
0сновtlых изических качестl].
Проблемы здоровья человека. средства его

укрепления и сохранения. Состав-цеttие
таблицы.

Влияние основных физических качсств
человека на опорно-дви гател ыlы й allI lapil I .

сердечно- сосудисryю. дыхате,цьн},к) и

llc BIl ю системы . Таблица.
Сравнение и ана.лиз спортивно-

"__]

l0 к",lассы

Как влияет физическая культура и спорт в

профилактике заболеваний и укреплении
здоровья (составление тблицы).
Объективные и субъективные приемы
самоконтроля при выполнении физических
упражнений. Ведение дневника
самоконтроJIя.
Какие физические способности
развиваются в процессе самостоятельных
занятий физической кульryрой. Таблица на
основе самоконтроля.

са\lос,Iояте-lIьных заняти и изи(lески|\{и оздо овительных систем в отечествеlIнои

Составление плаtlа индивидуilльного
подхода к формироваllию здорового стиля
жизни, Понятие здорового образа жизни.



Анапитическое сравнение форм и срелств
ко}lтроля физических нагрузок во время
занятий физическими упражнениями.

примерное распрелеJlение учебного времени lla различные виды
проrрам rllоfо матерIлала (сетка часов)

ль
пltt

Вид программ ного материала количество часов
(уроков)

l 0 класс ] l K.racc

l Ба lовая .lac,t,b llб 86
],l
],2

Основы знаний о физической кульryре 6 6

Сltортивные игры (волейбол) 2l 2l
] Гилtнастика с элеNlентаl\tи акробатики 2l 2l
I ] ,rIсгкая а,1,1tеt,ика 11

]
i Легкая атлетика (кроссовая подготовка) l0 l0

l 6 Лыiкная подготовка
] 1 Элепtенты единоборств 6 6
2 Вариаr,нвная .tacTb lб lб
].l Спортивные игры (баскетбол) I0 l0

Спортивные игры (фlтбол ) 6 6
И rtlt,o l02 l ()2

Примечание: в соответствии с регион€rльным компонентом разлел
авторской программы (лыжная подготовка)) заменен на (кроссовую

подготовку), и входит в раздел (Лёгкая атлетика)).

3.Т'ематическое плаllирование 10-1 l к;tассы

Со,tержание
курса

Правовые
основы

физической
куль,гуры и

спорта

осtlовы ]Hallt| l"l о llзli чсскоll .lь -6 часов

уllражнениям и (самостоятельной
оздоровите.Iыlой тренировки. утренней
гимнастики и др.).

зарубежной культуре.

Сравнительный анализ особенностей
урочных и нсурочных QlopM занятий
физическим упражнениями и их вJIияние на
организм человека.

тематическое
планирование

Характеристика видов
деятельности учащихся

основные
направления

воспитательной
деятельности

Статьи Консти,гуции РФ. в
которых установлены права
граждан на занятия

физической культурой и
спортом. Федеральные законы
кО физической культуре и
спорте в РФ>
(принят в 2007 г.); <Об
основах туристической
деятельности в РФ> (приня,г в
l996 г.); <Об основных
охраны здоровья граждан в

РФ> (приняты в 20l l г.);
Законы РФ <об об азованllи))

Раскрывают цели и
назначение статей
Констиryции, а также
Федеральных законов (О
физической культуре и
спорте в Российской
Федерации>. кОб
образовании> , кОб основах
охраны здоровья граждан в
Российской Федерации>. <

Об основах туристической
деятельности в Российской
Федерации>.

Физическое
воспитание.

формирование
культуры
здоровья и
эмоционirльного
благополучия.
Патриотическое
воспитание.
Грахцанское
воспитание.

.Щ,хово-
нравственное
воспитание



(приняты в 20l2 г.)

Понятие о

физической
культуре
личности

Физическая культура - важнzrя
часть культуры общества.
Физическая культура
личности- её основные
составляющие. Условия и

факторы, от которых зависит
уровень рЕввития физической
культуры Jlичности.

Раскрывают и объясняют
понятия <физическая
культура), <физическая
ку-льтура личности):
характеризуют основные
компонеIIты tРизической
к},льтуры личности :

аНа.]IИЗИРУеТ УСЛОВИЯ И

фак,горы . которые
опреjlеляк)т уровень
физической к},льт),ры
общества и личности

Физическая
куJ]ь,гура и спорт
в профилактике
забо"цеваний и

укрепJlении
здоровья

Исторические сведения о
пользе занятий физической
культурой и ctlopтa на
примере !ревней Грешии и

!ревtlего Рима, Состояние
здоровья и уровень
физического состояния
молодёжи и взрослых в
современных условиях.
Понятия (здоровье) и
характеристика факторов, от
которых оно зависит.
Реryлярные и правильно
дозируемые физические
упражнения как основной
фактор расширения
функциональных и
приспособительных
возможностей серлечно-
сосудистой, дыхательной и

других систем организма
человека и главная
профилактическая средство в
борьбе всевозможными
заболеваниями. Физические
упражнеlIия, которые
приносят наибольшую пользу.

готовят доклад о пользе
заня-гий физической
культурой и спортом для
профилактики всевозможных
заболеваний и укрепления
здоровья ; анализируют
факторы , от которых
зависит здоровье : приводят
доказательства пользы

регулярных и правильно
дозируемьж физических
упражнений , состоящей в

улучшении
функuионирования
различных систем
организма(сердечно-
сосудистой , дыхательной ,

обмена веществ и энергии.
чентра,rьной нервной и

других); объясняют . почему
из всех видов физических
упражнений наибольшую
пользу здоровью приносят
так называемые аэробные
чпражнения.

Обцие правила поведения на
занятиях физической
ку.rьтурой. Правила
эксплуатации в спортивньiх и
тренажёрных за.,Iов.

пришкольных Ilлоцадок и
стадионов. не стандартl{ого
оборулования. Правила
техники безопасности на

уроках физической культуры.
Основные мероприятия,

Анализируют правила
поведения на занятиях

физической культуры .

правила эксплуатации
спортивного оборулования ;

Объясняют правила техники
безопасности на уроках
физической культуры и
анализируют основные
мероприятия и санитарно-
гигиенические требования

Ilравила
поведения ,

техника
безопасности и

предупреждение
,гравматизма на

занятиях

физическими
упражнениями.

l

]



при занятиях физическипrи
чпражнеIlиями.

( )сновttые
t|ормы и ви,аы

rРизи ческих
l rIражнений .

особенности
} рочных и

неурочных форм
занятий

физическими
упражнениями

Урочные и неурочные формы
занятий и их особенности.
Урок - основнм форма
физического воспитания
rrtкольников. Формы
организации физического
воспитания в семье,

г

l

А.,lагl,rивная

физичсская
к) jIbT!,pa

('llосtlбы

которые способствуют
профилактике травматизма
при занятиях физическими
упражнениями. Основные
санитарно-гигиенические
требования при занятиях
физическими упражнениями .

Понятие <физическое

упражнение). Внутренние и

внешнее содержание

физического упражнения.
Классифи кация физических
упражнений по
анатомическому признаку . по
признаку физиологических
,]он мощности . по признаку
Ilреи мущественной
направлеtlнос,tи на развитие
отдельных физических
качеств (способностей).

Анализирует понятие
<физическое упражнение).
объяснякlт его внутреннее и
BHeIшHec содержаItие :

сравнивают рirзные
классификации физических
упражнений : приводят
примеры упражнений с
максимальной -

субмаксима.ilьной. бо.rьшой и

умеренной мощностью :

на_}ывают виды спорта с
преимущественным
воздействием на те или иные
физические качес,tва.
Раскрывают особенности
осtlовных форм занятий
физическими упражнениями.
Описывают преимущества
физкультурно-
оздорови,гельных
мероприятий в режиме
учебного дня, занятий во
внешкольных заведениях. в

семье и на уроках
физической куJIьтуры.

Проблема инвалидности. Ее
социальные значения. Роль
занятий физическими
упражнениями и спортом для
лиц с ограниченными
психическими и физическими
возможностями. Понятие
( адаптивнtlя физи ческая
культура). ее основЕые виды.
Польза, история и
характеристика адаптивного
спорта. Классификачия и
характеристи ка видов спорта
для инвalлидов. Адаптивная
двигательнiш реабилитация.
Ддаптивная физическая
рекреация.

Готовяr, доклады на тему
кАдаптивная физическая
культура). включм
информацию о ее основных
видах: адаптивном

физическом воспитании.
спорте. двигательной
реабилитации. физической
рекреации; а также включrul
материаJIы из истории
Паралимпийских игр.

Ilонятие <физическая
нагрузка>; объем,

['оr,овят док;tады tIa TcMv
кФизические нагр),зки) на,lи вiltIliя и

l

pel,},



основе анализа упражнений
базовых видов спорта
школьной программы:
анzrлизирует реакции
организма на нагрузку по
показателям внешних и
внутренних признаков, по
ЧСС, частоте дыхания, на
основе простых
функttиоtlа-,tьн ых проб .

контроля
физических
нагрузок во

время занятий

физическими
упражнениями

интеt!сивность физической
нагрузки. Факторы,
определяющие величину
нагрузки. Контроль и
самоконтроль переносимости
физических нагрузок по
внешним и внутренним
признакам утомления, по
чсс. частоте дыхания с
помощью функчиональных
проб.

Обосновывают пользу
индивидуаJIьных
самостоятельных занятий

физическими упражнениямиi
объясttяют преимущества и
педостатки разных форм
самостоятельных занятий:

работают в парах с целью
усвоения и проведения

разных форм
индивидуального контроля
за состоянием организма и

физической
подготовленностью.

Формы и
средства
контроля

ин.tи ви,луапьной

физкультурной
деятелыIости

Основная направленность
индивидуilльных
самостоятельных занятий

физическими упражнениями.
Формы самостоятелыIых
индивилуальных занятий,
Объек,гивные и субъективные
показатеJlи состояния
организма в процессе
индивидуаjIьной физической
деятельности.
индивидуальный кон,гроль
занятий па основе простейщих
проб и контрольных
упражнений (тестов).

Раскрывают значение
спортивно-массовых
мероприятий и объясняют
основные пункты, которые
включаются в положение о
соревнованиях (цели и
задачи соревнования,

руководство, время и место
проведения и зачёт. порядок
награждения лучших
участников и команл, форма
заявки и сроки её
предоставления). На основе
публикации журнма
кФизическая культура в

школе) готовят доклады на
тему <Спортивно-массовые
соревнования в школе)

основы
организации

двигательного
режима

Режим л.ltя старшеклассt{иков.
Ориентировочнь!е возрастные
нормы суточной
двигательной активности
школьников, не
занимаюIцихся регулярно
сIIортом

Сравнивают особенности
разных типов телосложения:
анмизируют достоинства
различных систем занятий

физическими упражпениями.
IIаправ.rIенных Ita изменение
телосложенияi объясняют.
для чего человеку нужна

основные типы телосложения.
системы занятий

физическими упражнениями,
направленные на изменение
телосложения и улучшение
осанки. Метод контроля за
изменением показателя
телосложения

I lонятие
телосложения и
характеристика
его осIlовных

типов

l



Способы
рсгулирования

Nlассы ,гела

чеJlовека

Врелные
tlр},вычки и их
профи,rактика

средствами

физической
_1ь,| Ll

Совремеllltые
спортивно-

озлорови,Iельны
е сисlе},ы

t}изических
чпражнеllий

CoBpeMeHttoe
олиrtпийское и
tРизк1,"r ь гl,рно-

}taccoв()е

.1в},жение

CoBeprrreHcTBoBa
ние Texll ики

ltередвижений.
остановок .

IIоворотов. стоек

Спорr ивпые игры-_17 часов

Баске-гбо"r-6 .lacoB

к

комбинация из освоенных
]лементов техники
передвижений.

хорошая осанка, и tlазывают
средства для её

формирования
основные компоненты массы
тела человека. Методика
применения упражнений по

увеjlичения массы тела.
Методика применения по
сни)l(ения массы тела

Анализируют и сравнивают
особенности методик
примеllения упражнений по
чвеJIичениtо и по снижению
массы тела человека:
раскрывают причины,
приводящие к избыточному
весы, ожирению и

перечисляют основные
средства в профилактике
ожирения

Врелные привычки и их
опасность для здоровья
че-цовека. Вред употребления
наркотиков. аJIкоголя,
табакокурения. анаболически х
препаратов

Раскрывают негативные
последствия употребления
наркотиков. ,шкоголя.
табака. анаболических
препаратов; готовят доклады
на эту тему

Характеристика современн ых
спортивно-оздоровительных
систем по формированию
культуры движений и
теJlосложения : ри,гмической
гимнастики. шейпинга, степ-
аэробики, велоаэробики.
аквааэробики. бодибилдинга
( ат"петической гимнастики ).
,rренажёров и тренажёрных
ус гr;ойств

определяют достоинства
современных спортивно-
оздоровительных систем
физических упражнений.
выявJlяют ограничения в их
применении; ищут
информацию и готовят
доклаJlы.

понятие: олимпийское
движение, Олимпийские игры.
Международный
олимпийский комитет (МОК).
Краткие сведения об истории
древних и современных
Олимпийских игр.

Раскрывают основные
понятия. связанItые с
олимпийским движением.
Олимпийскими играми.
используя материал

учебников для 8-9 и l0-'l l
классов. Интернет; говорят
доклады об истории
Олимпийских игр
современности.

состав.ltяют комбинации из
освоенных элемеIlтов
техники передвижений:
оценивают техники
передвижений; остановок,
IIоворо,гов, стоек: выявляют
ошибки и осваивают

Физическое
воспитание.

формирование
кульryры
здоровья и
эмоционtLльного
благополучия.
Патриотическое
воспитание.
l-ражданское
воспитание.



способы их устрztнения;
взаимодействуют со
сверстниками в процессе
совместного обучения
техникам игровых приёмов и

деЙствиЙ; соблюдают
правила безопасности .

составляют комбинации из
освоенных элементов
техники ловли и передачи
мячаi оценивают технику их
выполнения; выявJlяют
оIIIибки и осваивают
способы и усlраненияl
взаимодействуют со
сверстниками в процессе
совместного обучения
техникам игровых приемов и

действий: соблюдают
правила безопасности .

Совершенствова
ние ловли и

передачи мяча.

Варианты ловли и передачи
мяча без сопротивления и с
сопротивлением защитника (в

различных построениях)

Варианты ведения мяча без
соIlротивления и с
сопротивлеllием защитника.

ссlставляют комбинации из
освоеltных )лементов
техники ведения мяча:
оценивают технику ведения
мячи; выявJlяют оrrlибки и

осRаивают способы их
устранения;
взаимодействуют со
сверстникilми в процессе
совместного обучения
техникам игровых приемов и
действий: соблюдают
правила безопасности.

('oBcprлcttcтBtlBa
ниl'Тсхники

Be,,lcн llя \iяча

Совершенствова
н 1.1я тех ни ки

бросков пtяча.

Варианты бросков мяча без
сопротивлеrIия и с
сопро гивлен ием защитника .

составляют комбинации из
освоенных элементов
техники бросков мяча:
оllенивают технику бросков;
выявJIяют ошибки и
осваивают способы их
устраtlения;
взаимодействуют со
сверстниками в процессе
совместного обучения
техникам игровых приёмов и

действий; соблюдают
правила безопасности .

Совершенс,гвова
ние техники
защи,гных
jlействий.

Действия против игрока без
мячаиигрокасмячом
(вырывание. выбивание.
перехват, накрывание).

составляют комбинации из
освоенных элементов
техники защитных .lействий:
оценивают технику
защитных действий:
выявляют оtllибки и

Щlхово-
нравственное
воспитанис.

]



осва}lвают способы их

устранения:
взаимолействую,г со
сверстниками в процессе
совместllого обучепия
техникам игровых приёмов и

деЙствиЙ; соблюдаtот
правипа безопасности,

комбинация из освоенных
элементов техники перемещения
и владения мячом.

составляют комбивации из
освоенIlых элементов техники
передвижения и владения
мячом: оценивают технику
передвижения и владение
мя чомi выявJlяю,г ошибки и
осваивают способы их

устране}lия: взаимодействуют
со сверстниками в процессе
совместного обучения техники
игровых приемов и действийl
соблюдают правила
безоllасностlл.

Индивидуальные, групповые и

командные такгические действия
в нападении и зашите.

Взаимодействуют со
сверстниками в процессе
совместного
совершенствоваtlия,l,актики
игровых действий: соблюдают
правила безопасности.
Моделируют тактику
осsоенных взаимодействий.
меняют её в заRисимости от
ситуации т условий,
возникающих в процессе
игровой деятелыlости.

Во.rейбо.r-2l час

составляют комбинации из
освоенных элеме}{тов техники
Ilc е,llвиr(ения оllенивают

копlбинаuии из освоеннык
элементов техники передвижения

CtlBeputettcTBoBaH
ие техtlики

l lерелвижения.

CtlBeptttet lcTBoBaH
ие,Iех}lики

I]eperleltleH ие.

вла.lеll 1.1e ]\,lячOi\{ и

ра]8и,гие
коl1,1иlIи()llны\ и

коор,,lи наllио l] li ы \
cl lосtlбнtrстей.

CtlBepttteHc lвован
Llc гак-l,икri игры.

Овлаления игрой
и комплексное

развитие
психONlоторных
способностей.

Игра по упрощённым правилам
баскетбола.
Игра по правилам.

Организуют совместные
занятия баскеболом со
сверстниками. осуществляют
судеЙство игры. Выполняют
правила игры, ува)кительно
относятся к соперникам и

уllравJlяют своими эмоциям и.

Определяют степень утомленl-,tя
организма во время игровой
деятельности. используют
игровые действия для
комплексного развития
физических способностей.
ГIрименяют правила полбора
одежды ,цля занятий на
открытом возлухе. ис пол ьзуют
игру как срелство актив}lого
отдыха.I



oc,l,aHoBoK.
поворотов и стоек

технику передвижения.
остановок, поворотов. стоек:
выявляют ошибки и осваивают
способы их устранения:
взаимодействуют со
св€рстникам и в процессе
совместного обучения техни ка]!1

игровых приёмоs и действий:
соблюдают правила
безопасности

CoBepureHcTBoBaH
l]c Iс\ни Kll

llриё\,1а и l]ерсjlilч и

}!яча

Варианты техники приёма и
передачи мяча

составляют комбинации из
освоенных элементов техники
приёма и передачи мяча;
оценивают технику их
аыполнения: выявлякlт ошибки
и осваивают способы их

устранения; взаимодействуют
со с8ерстниками в процессе
совместного обучения техникам
игровых приёмов и действий;
соблюдают правила
безопасности

CoBeputeHcTBoBaH
ие техl{ики полачи
l!{я ча

Варианты подачи мяча составляют комбинации из
освоенных элементов техники
подачи мячаl оценивают
техни ку их выпол нения:
выявляют оut ибки и осваивают
способы их устранения:
взаимодействуют со
сверстниками в процессе
соаместного обучения техн икам
игровых приёмов и действий:
соблюлают правила
безопасности

Совершенствован
ие техни ки
llапа.Ilаlощего

}-rapa

Варианты нападающего удара
через сетку

составляют комбинации из
освоенных элементов техники
нападающего удараi оценивают
технику его
Rыпо,лнения:выявляют ошибки
и осваивают способы их
чстранения; взаимодействуют
со сверстникам и в процессе
совместного обучения техникам
игровых приёмов и лействий;
соблюлают правила
безопасностиСовершенствован
ие техники ]ащитных действий

CoBepttteHcTBoBaH
ие те\ники
защитных
дейсr,вий

Варианты блокирования
нападающих ударов (одиночное
и вдвоём), страховка

составляют комбинации из
освоенных элементов техники
защитных действий; оценивают
технику их выполнения:
выявляют ошибки и осваивают
способы их устраненияl
взаимодействуют со
сверстllиками 8 процессе
совместного обучения техникам

иёмов и действийlиI вы\ п

_]
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Соверutснствован
ие тактики игры

Ов;а]lение игрой
и ком пJlексное

развитие психо-
моторных
способностсй

Совершенс,гвован
ие техники
передвижения.
ocTal{oBoK-
поворотов и стоек

Совершенствован
ие техн ики ударов
по мячу и

остановок мяча

соблюдают правила
безопасности

Иtlдивидуаtьн ые, груп повые и

командные тактические действия
при нападени и и защите

Взаимолействуют со
сверстниками 8 процессе
совместного
совершенствования тактики
игровых действийl соблюдают
правила безопасности.
Молелируют тактику
освоенвых взаимодействий,
меняют её в зависимос,ги от
ситуаций и условий,
возtlикающих в процессе
игровой деятельности
Организуют совместные
занятия волейболом со
сверстниками. осуществляют
судеЙство игры. Выполняют
правила игры,уваDкительно
отllосятся к соперникам и

управляют своими эмоциями.
Определяют степень утомления
организма во время и гровой
деятельности, используют
игровые действия для
комплексного развития
физических способностей,
Применяют правила полбора
одежllы д.ля занятий иа
откры,гом воздухе, исtlользуют
игру как средство активного
отдыха

Футбо.r1-6 часов

комбинации из освоенных
Эl'l€М€НТОВ Т€ХНИКИ ПеРеДВИЖеНИЯ

составляют комбинаllии из
освоенных элементов
техники передвижения;
оценивают технику
передвижения. ocTalloBoK.
поворотов, cToeкi выявляют
оlшибки и осваи Balo,l,

способы их устранения:
взаимодействуют со
сверстниками в процессе
совместного обучения
техникам игровых приёмов и

действий: соблюлают
правила безопасности

Варианты ударов по мячу ногой и

головой без сопротиаления и с

сопротивлением защитника.
Варианты остановок мяча ногой.
грудью

составляют комбинации из
освоенных элементов
техники ударов по мячу и

остановок мяча; оценивают
технику их выполнения]
выявляют ошибки и

осваивают способы их

устранения;
взаимодействуют со

Игра по упрощённыl\t правилам
волеЙбола. Игра по правилам



Совершенствован
ие техники
веде}{ия мяча

сверстникам и 8 процессе
совместного обучения
техникам игровых приёмов и

лействий; соблюдают
правила безопасности

Варианты ведения мяча без
сопротиаления и с сопротивлением
защитника

составляют комбинации из
освоенных элемеtlтов
техники ведения мяча;
оцени8ают технику ведения
мяча: выявляютошибки и
осваивают способы их
устранения;
взаимодействуют со
сверстниками в процессе
совместного обучения
техникам игровых приёмов и

действий: соблюдают
правила безопасности

Совершенствован
ие техники
перемещения,
владения |\lячом и

развитие
кондиционных и

координационных
с пособностей

комбинации из освоенных
элементов техники перемещения и

владения мячом

составляют комбинации из
освоенных элемеtlтов
техники передвижения и

владения мячом: оценивают
технику передвижения и
владения мячом; выявляют
ошибки и осваивают
способы их устранения:
взаимодейстsуют со
сверстниками в проtlессе
совместного обучения
техникам игровых приёмов и

действий: соблюлают
правила безопасности

Совершенствован
ие техни ки
lащиl,tlых
действий

[ействия против игрока без мяча н

игрока с мячом ( выбивание. отбор.
перехват)

составляют комбинации из
освоенtlых элементов
техни ки защитных действий:
оценивают техник)
заlllитных лействий:
выявляют ошибки и

осваи вают способы их
устранения;
взаимодействуют со
сверстниками в процессе
совместного обучения
тех}lикам игровых приёмов и

действий; соблюдают
правила безопасности

Совершенствован
ие тактики игры

Индивидуальные, групповые и
командные та}стические действия в
нападении и fащите

Взаимодействуют со
свеDстниками в пDоuессе
совместного
соверtllенствования тактики
игровых деиствии:
соолюдают правила
безопасности, Мо.rелируют
тактику освоеннык
взаимодействий, меняют её в
зависимости от сиryаций и

условий, возникающих в

]
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Овла,lение игрой
и ком tlлексное

развитие
tlсихоll|оторных
сtlособностей

Сtlвершенствован
ие
коор"lи нацио н н ы х
сlttrсобностей
((}риентирование в

прос rранстве.
быстрота
псрестроения
двllгательных
дсйсr вий и

рсакttи й.

rиффереrtuирован
ис сиJlовых_
пр(]с rранс,I венных
и

в рс ме н l{ ы хпара ме
трtlв:lвижений,
сllосtlбностей к
соr.,lасоааниl() и

ри.гNlу )

Разви,гие
вы носл ивос,l,и

Развиr ие

с коростн ых и
скоростно-
с иJlовы х
слосtlбностей

процессе игровой
деятель}lости

Игра по упрощённым правилам на
плошадках разных размеров. Игра
по правилам

Упражнеttия по овладению и

совершенствоваtlию техники
перемещений и владения мячом,
метания в цель различными мячами.
жонгл ирование ( индивидуал ьно. в

парах, у стенки), упражнения на
быстроry и точность реакции.
прыжки в заданном ри,гме:
комбинации из освоенных
lлеVентов гехн ики перемещений и

в.;lадения мячом. выполняемые
также в сочетании с
акробатическнми упражl|еllияN,|и и

др.: вариаllты круговой,]-ренировки.
комбинированные упр:Dкtlсн ия и

эсr,афеты с разнообразными
предметами (мячами. шайбой,
теннисными

ракетками,бадминтонной ракеткой.
воздушными шарами). Подвижные
игры с мячом, приближеuные к
спортивным

Организуют совместные
занятия футболом со
сверстн иками,
осуществляют судейство.
Выполняют правила игры,

уважительно относятся к
соперникам и упра8ляют
своими f ]!rоциям и.
Определяют степень

утомления организма во
время игровой деятельности,
используют игровые
действия для комплексного

развития физических
способностей. Применяют
правила полбора одежды для
занятий на открыгом
воздухе, используют игру
как средство активного
отдыха
Используют игровые
упражнения лля развития
названных
координационных
способностей

Определяют степень

утомления организма во
время игровой деятельности;
используют игровые

упражнения дJlя развития
выносливости

Всевозможные эстафеты, круговая
тренировка, подвижные игры.
д8устороl{ние игры и игровые
за.lания с акцентоц t|a аllа]робный
или аэробный механизм
длительностью от 20 с до l8 мин

Использукlт игровые

упражнения для развития
скоростных и скоростно-
силовых способностей

Бег с ускорением. изменением
направления. темпа, ритма. из

ра]личных положений на

расстояние от l0 до 25 м. ведение
мяча в разных стойках, с

максимальной частотой l0- lз с.

вижные игры и эстафеты спод



мячом в сочетании с прыжками,
метаниями и бросками мячей

разного веса в цель и tla дilльность
Терминология избранной
спортивной игры, техника владения
мячом. техника перемещений,
индивидуальные. групповые и
командные атакующие и защитные
тактические действия. Влияние
игровых упражнений на развитие
координационных и кондиtlионных
способностей. психические
процессы. воспитание нравственных
и волевых качеств. Правила игры.
Техника безопасности при занятиях
спортивными играми

Характеризуют особенности
тренировочной и

соревновател ьной
деятельностиi объясняют
понятия физической.
технической. такгической,
психологической
подготовки; характеризуют
технику и тактику
соответствующих игровых
двигательных действий;
объясняют правила и основы
организации игры

Уг_-rlб,rеllие

спортивных играх

,]на llии о

Упражнения по совершенствованию
КО()РДИ НаЦИОН НЫХ. СКОРОСТНО-

сиJlовы\. скоростных способностей
и вы носливости: игровые

упражнения по совершенствованию
технических приёмов: подвижные
игры, игровые задания.
приближенные к содержанию

разучи8аемых спортивных игр:
спортивr{ые игры, Самоконтроль и

дозирование нагрузки при занятиях
спортивными играми

Используют нrвванные
упражнения. подвижные
игры и игровые задания в

самостоятельных занятиях
при решении задач

физической, технической.
тактической и спортивной
подготовки; осуществляют
самоконтроль за физической
нагрузкой во время этих
занятий

саlltlстоя ге,tыtые
заняl ия

I 
-lttt lt:lct ll ка с ).lo}leltl a}tIl aKpoбarlrKl1-2l час

Организуют со
с8ерстникам и и учениками
младших классов
совместные занятия по
спорти8ным играм,
ос),ществляют судейство.
комплекryют команды-
готовят места проведе}lия
иl

lоtttlttlи .Г{евушк
Il

Совершенствован
ие строевых
1,пражнений

Пройденный в предыдущих Kjtaccax
материм, Повороты кругом в

движении. Перестроение из
ко-llо}ll{ы по одному в коло}lн} Ilo
два. по четыре. по восемь в

движении

Чётко выполняют строевые

}. ПРаr(НеНИЯ

Совершенствован
ие
общеразвивающих
упражнений без
предметов

Комбинации из различных
положений и движений рук, ног,
туJlовиlца на месте и в даижении

описывают техникч
общеразвивающих
упражнений и составляют
комбинации из разученных
упражнений

Совершенствован
ие
общеразвивающих
упражнений с
предметами

Упражнения с
набивными мячами
(весом до 5

кг),гантелями (ао 8 кг;.
гиряrtи ( lб и 24 кг ).

Комбина
ции
упражне
ttий с
обручами упражнений с предмета]\,и

Физическое
воспитание.

формирование
культуры
здоровья и
]моllионttльного
блаr,опо;tучия.
Граж.lанское
воспитание.
Трl,ловос
воспитание.
!ухово-
нравственное
воспитание.

овладение
организаторскими
умен ия м и

Организачия и проведение
спортивной игры с учащимися
младших классов и сверстниками.
судейство и комплектование
команлы. по,lготоака мест для
проведения занятий

составляют комплексы
общеразвивающих

упражнений с предпlетами.
!емонстрируют комплекс

]



очлавам и

лентами,
скакалко
и-

большим
и мячами

освоение и

совершенствоваtl и

свисови)Ilоров

()своеtlие и

со Beptll енствова н и

с акрtlбатических
\ Ilра)t(нени й

штангой. на тренажёрах,
с эспандерами

Пройденный в

предыдущих классах
материм. Подъём в

упор силой; вис
согнувшись.
прогнувшись. сзади;
сгибание и разгибание
рук в упоре на брусьях,

) гол в упоре, стойка на
плечах из седа ноги
врозь. Подъём
переворотом. подъём

разгибом до седа ноги
врозь, соскок махом
назад

Толчком
ног
подъём в

упор на
верхнюю
жердь:
толчком
двух ног
вис

угло м.
Равновес
ие на
нижней;

упор
присев на
одной
tlоге.
соскок
махом

Описывают, анzlлизируют и

сравнивают технику
выполнения упражнений в

висах и упорах, Составляют
комплекс из числа
изученных упражнений

11рыжок ноги врозь
через коня в длину
высотой l l5-120 см
(l0 кл.) и l2}- |25 см
(ll кл.)

[-lрыжсlк

угло[, с

разбега
llод

углом к
снаряду
и

толчком
одной
ногой
(конь в

ширину,
высота
l l0 см)

Описывают техtlику данных
упражнений

Щлинный кувырок через
препятствие на высоте
ло 90 см; стойка на

руках с чьей-либо
помощью; кувырок
назад через стойку на

руках с чьей- либо
помоlцью. Переворот
бокомl прыжки в

глубину, высота l5G-
l80 см. Комбинации из

ранее освоенных
элементов

Сед

углом:
стоя lla
коленях
наклон
назад;
стойка на

лопатках,
Комбина
ции из

ранее
освоенны
х
элементо
в

Описывают технику
акробатических упражнени й

и составляют
акробатические комбинации
из разученных упражнений

()свtrение и

соаерltlенсI,вовани
l, оtIорllых
llрыitiхов

l



Используют гимнастические
и акробатические
упражнения для развития
координациоонных
способностей

Развитие
координационных
способностей

Комбинации обцеразвивающих
упражнений без предметов и с
предметамиi то же с различными
способами хольбы, бега, прыжков.
вращений, акробатических

упражнений. Упражнения с
гимнастической скамейкой. на
гим настическом бревне, на
гим настической стенке. на
гимнастических снарядах.
Акробатические упраlкнения.
Упражнения на батуте, подкидном
мостике, прыжки в глубину с
вращениями. Эстафеты. игры,
полосы препятствий с
испол ьзованием гимнастического
инвентаря и упражнений.
ритмическая гимнастика
Лазанье по двум
канатам без помощи ног
и по одному канаry с
помощьюног на
скорость, Лазанье по
шесry, гимнастической
лестнице, стенке без
помощи ног.
Подтягивания. ВФСК
,(<ГТО>> Упражнения в

8исах и упорах. со
штангой, гирей.
гантеля ми. набивными
мячами

Упражне
ния в

висах и

упорак.
общеразв
ивающие

упражне
ния без
предмето
ви с
лредмета
ми, в

парах.По
дтя ги ван
ия в висе
лежа.
вФск
((гТо>

Используют данные
упражн€ния для развития
силовых способностей и

силовой выносливости

развитие силоаых
способностей и

сиllовой
выносливости

Используют данные
упражнения дlя развития
скоростно-силовых
способностейс посооностеи

Развитие
скоростно-
силовых

Опорные прыжки. прыжки со
скакалкой. метания набивного мяча

развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с
повышенной амплитудой для

различных суставов. Упражнения с
партнёром. акробатические. на
ги Nl настическои стенке. с
IIредметами

Используют данные
упражнения лlя развития
гибкости

Зttания основы биомехани ки
ги]!l настических упражнений. Их
ал ияние на телосложение.
вос питание волевых качеств.
особеttности методики занятий с
младшими школьниками. Техника
безопасности при занятиях
гим настикой, Оказание первой
поýrоtци при траамах

Раскрывают зttа.tение
гимнастических },llражнений
для сохранения правильной
осанки, ра]вития физических
способностей. оказывают
страховку и помощь во
время занятий. соблюдают
технику безопасности.
Влалеют упражне}lиями для
организации
самостоятельных



самос,l,оятельные
lаllя lия

оыlадение
ор l,all изаторс к и ]\lи

\,]\lснияI,1и

CtlBcptttcHc TBtlBaH

ие тсхIlики
спринтерского
бе t,a

CoBeptlleHcTBoBaH
ие техники
дл ител ьного бега

составляют комбинации
упражнений. направленные
на разви,I,ие
соответствуlощих

физических способностей,
выполняют обязанности
командира отделения.
оказывают помоць в

ус,гановке и уборке
снарядов. Собл юдают
Il Bt1-1a с() вtiовании

.Ilеl,кая aT.lleтl| ка-_12 ч аса

трсн ировок

Программы тренировок с
использованием гимнастических
снарядов и упражнений.
Самоконтроль при занятиях
гимнастическими упрокнениями

Используют изученные
упражнения в
самостоятельных занятиях
при решении задач

физической и технической
подготовки. Осуцествляют
самоконтроль за физической
нагрузкой во время этих
занятий

выпо.лнение обязанностей
ломощника судьи и инструктора,
Провеление занятий с младшими
школьниками

Iоttсlши l|евуLлки

Высокий и низкий cTapT.to 40 м.
стартовый разгон. бег на результат
на l00 м, ВФск (гТоD ,

эстафетный бег

Описываtот и aнa]l изируют
технику выпол нения
скоростных беговых
упражнений. выявJlяют и

устраняют характерные
otl ибки в процессе освоения
и совершенствоваll ия
техни ки бега.

.Щемонстрируют вариативное
выпол нение беговых
упражнений. Применяют
беговые упражнения для
развития соотвествуюцих
физических способностей.
выбирают индивидуальный

режим физической нагрузки,
контролируют её по частоте
сердечных сокращений.
Взаимодействуют со
сверстниками в процессе
совместного выполнения
беговых упражнений,
соблюдают правила
безопасности

Физи.tеское
воспитание.

формирование
культуры
здоровья и

эмоционального
благополучия.
Гражданское
воспитаIlие.
Труловое
воспитание.
.Щухово-
нравственное
воспитание.

Бег в

ра8номерном и

переменном темпе
20-25 мин, бег
на 3000 м ВФСК
(ГТОt)

Бсг в

равномерном и

переменном
темпе l5-20
мин- бег на
2000 м ВФСК
<гто>

Описывают и анiulизируlот
техник} выполнен ия
беговых упражнений.
выявляю,г и устраняют
характерные ошибки в

процессе освоения и

соверше}lствования.

|-



.Щемонстрируют вариативное
выполнение беговых

упражнений, Применяют
беговые упражнения л,tя

развития соотвествующих
физических способностей.
выбирают индивидуальный

режим физической нагрузки,
контролируют её по частоте
сердечных сокращений.
Взаимодействуют со
сверстниками в процессе
совместного освоения
беговых упражнений.
соблюдают правила
безопасности

Совершенствован
ие техники
прыжка в дJl ину с

разбега

Прыжки в длину с l3-15 шагов

разбега ВФСК <<ГТО>

Описывают и анlulизируют
технику выполнения прыжка
s длину с разбега, выявляют
и устраняют характерные
ошибки в процессе освоения
и совершенствоваtlия.
Применяют прыжковые
упражнения для развития
соответствующих

физических способвостей,
выбирают индивидуапьный

режим физической нагрузки.
контролируют её по частоте
сердечных сокращений.
Взаимодействуют со
сверстниками в процессе
совместного освоения
прыжковых упражнений.
соблюдают правила
безопасности

Совершенствован
ие текникипрыжка
в высот} с разбега

Описывают и ан;ulизируют
технику выпоJlнения прыжка
в высоry с разбега,
выявляют и устраняют
характерные оurибки в

процессе освоения и

совершенствования техники
прыжка. Применяют
прыжковые упрчDк1{ения д,lя
развития соответствующих
физических сltособностей,
выбирают индивидуа.lьный
режим физической нагрчзки.
контролируют её по частоте
сердечных сокрашtений.
Взаимодействуют ctl
сверстниками 8 процессе
совместного осаоения
Ilрыжко8ь!х упражнений.
соблюдают правила
безопасности

Прыжки в высоry с 9-1 l шагов
разбега



Соьершенствован
ис техники
Ilс,l,ан}rя в tlель и
llit дilл ьность

ис .Щлительный бег

до 25 мин. кросс,
бег с
препятствиями,
бег с гандикапом

Используют данные
упражнения для развития
аыносливости

Описывают и анализируют
технику выпол нения
метател ьных упражнений.
выявляют и устраняют
характерные ошибки в

процессе освоения и
совершенствования.
/{емонстрируют вариати вное
выполнение метательных
упражнений. Применяют
]\lетательные упражнения
для развития
соотвествующих физических
способностей. выбирают
индивидl,альный релtилt
физической нагрузки,
контролируют её по частоте
сердечных сокращений.
Взаимолействуют со
сверс,гниками в процессе
сов|lrестного освоения
метатеJlьных уllражнений.
соблюдают правила
безопасности

Метание
теннисного
мяча и мяча
весом |50 г с
места }la

дrлл ыlость. с
4-5
броскt,lв ы х
шагов. с

укороченного и

полного
разбега, на
даJIьность и

заданное

расстояние в

корилор |0 м: в
горизонтмьну
юи
вертикапьную
цель(l lM)c
расстояllия
12 l4 м.
Метание
гранаты весом
300-500 г с
места на
дальность. с
4-5
бросковых
шагов с

укороченного и
IIолного

разбега на

дальность в

корилор l0 м
ВФСк<dТо))
и заданного

расстоя ния,
Бросок
набивного мяча
(2 кг) двумя
руками из

различных
исходных
положений с
места. с
одного-
четырёх шагов
вперёд-вверх
на дiulьность и

заданное
сстоя l{ие

.Цлительный
бег до 20 минl]ы н()с, ] ив()с l ll

l

метание мяча
весом l50гс4-5
бросковых шагов.
с полного разбега,
на дальность в

корилор l0 м и
заданliое
расстояние; в

горизонтальную и

вертикмьную
uель(l lM)c
расстояния до 20
м. Метание
гранаты весом
500-700 г с места
на дал ьность
ВФСК <ГТо> , с
колена. лёжаi с 4-
5 бросковых
шагов с

) короченного и

по,ll ного разбега
lla дaulьность в

корилор l0 м и
заланное

расстояние; в
горизонтал ьнуюце
ль(2х 2м)с
расстояния I2- l5
м, по движущейся
цели (2х 2 м) с

расстояния l0-
l2 м. Бросок
набивного мяча (3
кг) лвумя руками
из разJIичных
исходных
положений с
места. с одного-
четырёх шагов
вперёд-sверх на

дальность и

заданное

расстояние



т llи вка

в парах. группой.
эстафеты.
круговая

Развитие
скоростно-
силовых
способностей

Используют данные
чпражнения для развития
скоростных способностей

Развитие
скоростных
способностей

Эстафеты, старты из различных
исходных положений, бег с

ускорением, с максиммьной
скоростью. изменением темпа и

и г|\1а ulагов
Используют данные
упражнения для ра:]вития
координационных
способностей

Развитие
координационных
способностей

Варианты чел ночного бега ВФСК
<ГТо> бега с изменением
направления. скорости. способа
перемецения: бег с преодолением
препятствий и на местности;
барьерный бег: прыжки через
препятствия и на точность
лриземления: метание разJlичных
предметов из различных исходных
полtlжений в цель и на дilльность
ооеим и Ka11ll

Знания Биомеханические основы техники
бега. прыжков и метаний. Основные
механизмы энергообеспечения
легкоатлетических упражнений.
Виды соревнований по лёгкой
атлетике и рекорды. !озирование
нагрузки при занятиях бегом.
прыжками и метанием. Приклалное
значение легкоатлетических
упражнений. l'ехника безопасности
при занятиях лёгкой атлетикой.
.Щоврачебная помощь при травмах.
II ilBиjla со вllовании

Раскрывают значение
легкоатлетических

упражнений для укрепления
здоровья, развития
физических способностей.
Раскрывают понятие
техники выполнения
легкоатлетических
упражнений и правила
соревнований

самостоятельные
занятия

Тренировка в оздоровительном беге
,1ля развития и совершенствования
основных двигательных
способностей. Самоконтроль при
занятиях лёгкой атлетикой

Используют изученные
упражнения в
самостоятельных занятиях
при решении задач

физической и технической
подготовки. Осуществляют
самоконтроль за физической
нагрузкой во время этих
занятий

Совершенствован
ие
организаторских
1мений

Выполнение обязанностей судьи на
легкоатлетических соревнован иях и
инструк-гора на занятиях с
i\lrlадшими школьниками

составляют комбинации
упражнений, направленные
на развитие
соответствующих

физических способностей:
измеряютрезультаты!

помогают их оценивать и
проводить соревноаания.
оказывают пoмOl_tlb в

Используют данные
упрахнения для развития
скоростно-силовых
способностей

Прыжки и многоскоки! метания в

цель и на дальность разных
снарядов из разных исходных
положений, толкание ядра,
набивных мячей. круговая
тDениDовка

-



')лемев,гы еднrrоборсr в-6 часов

освоение техники
владен ия
приёмами

Развитие
координационных
спtlсобносr,ей

развиr,ие силовых
спrrсобностей и

си,lIовой
аы}lосливости
Знаttия

салtостоятельные
занятия

подготовке мест проведения
занятий, Соблюдают
Il aB}l-,la со BlloBaH и и

Приёмы самостраховки. Приёмы
борьбы лежа и стоя. Учебная
схватка

Описывают технику
выпол нения приёмов в

едиttоборствах, осваивают её
самостоятельно. выявляют и

устраняют характерl{ые
ошибки в процессе освоения.
Гlриltеняют упражнения в

едиtrоборствах ;tля развития
соответсryющих физических
способностей.
Взаимодействуют со
сверстникам и в процессе
совместного освоения

упраiкнений в

единоборствах: соблюдают
правила техн ики
безопасности
Применяют освоенные
упражнения и подвижные
игры для развития
координационных
способностей

Пройленный материlul по приёмам
единоборства, подвижные игры
типа <Сила и ловкость))! <Борьба
всадt{иков)), <Борьба <двое против
двоих)) и т. д.

Применяют освоенн ые

упражнения для раз8ития
силовых способностей и

силовой выносливости

Силовые упражнения и

е.lиноборства в парах

Раскрывают значение

упражнений в

единоборствах д.ltя

укрепления здоровья,
основных сис],ем организма
и дJIя развития физических
способностей. Соблюдают
технику безопасности.
Применяют изученные

упражнения при
организациисамос-гоятельны
х тренировок. Раскрывают
понятие техники
выполнения упрахнений в

единоборствах. Осваивают
правила первой помощи при
-I \I il\

Самостоятельная разминка перед
поединком. Правила соревнований
по одному из видов. Влияние
занятий единоборствами на

рiввитие нравственных и волевых
качеств. Техника безопасности.
Гигиена борча

Используют названные

упражнения в

самостоятельных занятиях
при решении задач

физической и технической
подготовки. Осуществляют
самоконтроль за физической
нагрузкой во время этих
занятий

Упражнения в парах, овладенлlе

приёмами страховки. подвижные
игры. Самоконтроль при занятиях

единоборствами



Умение судить учебную схватку
одl]ого из видов единоборств

Составляют простейшие
комбинации упражнений.
направленные на развитие
соответствующих
физических способностей.
Оказывают учителю пoMolrlb
в подготовке мест занятий, а

также с8ерстникам в

ус8оении програм много
}laTe и a-,la

освоение
организаторских
умений

('attocl tlяте,,lьriые }анят,]tя фlrзltческrlмrt уlIpartiнell ия}trt-2 часа

Используют разученные на

уроках упражнения ао время
самостоятел ьных
тренировок. Осу ществляют
самоконтроль за физической
нагрузкой во время этих
занятий. Велут лневник
ca]!loKo я

Как правильно
тренироваться

Правила проведения
самостояте,lьных занятий (с учётом
состояния злоровья)

ги Nl }lacTtJKa
Утренняя Ком плексы упражнений }.тренней

гимнастики без предметов и с
предметами

Используют разученные
комплексы упражнений в

самостоятел ьных занятиях.
Осуtцествляют
самоконтроль за физической
нагрузкой во время этих
занятий. Используют
приобретённые навыки
закал ивания

Ctl Beptltc t tcTB1 йте
к(,)(,)рди н а цио н н ы е

с tlt,lcclб HclcT и

1'ребования современных условий
жизни и производства к рiлз8итию
КС, КС, которые следует рщвивать
у учащихся l0-1l классов.
Срелства .1,,lя развития КС юношей
и девушек. Примерные варианты

упражнений. воздействующих на

развитие КС. из разных видов
спорта

Анализируют и сраsllнвают

разные виды трудо8ой и

спортивной деятельности с
точки зрения вa)кности для
них разных КС. Полбирают
комплексы
координационных
упражнений с учётопt
булуrлей трудовой
деятельности

ритлt ическая
гим настика для
дев),шек

История, значение. правила
проведен ия занятий ритмической
гим настикой. Правила составления
комплексоа упражнений
ритм ической гим насти кн,
Упражнения, которые вкJIючают а
комплекс. очерёдность их
вы tlол Hell ия

составляют комплексы
упражнений ритмической
гимнастики. описывают.
анализируют и сравнивают
технику выполнения

упражнений ритмической
гимнастики. !емонстрируtот
комплекс движений из
кJIассических, народных или
современных спортивных
тан цев

Атлетическая
гимнастика для
юпtlшей

История, значение, правила
проведения занятий с
отягощениями. Мышечная система
человека. Упражнения д,lя развития
основных мышечных групп

составляют комплексы
упражнений атлетической
гимнастики. Описывают.
анмизируют и сравнивают
техникч выполнения
упражнений атлетической

lo-Iгимнастики, ]\l онс lj

Физическое
воспита}lие-

формирование
культуры
здоровья и

эмоциона!'lыiоГо

благополучия.
Патриотическое
воспитание.
Гражланское
восIIитаllие.

l}"xoBo-
нравственное
воспитание.
I {енности
научного
познания.
Tp1,;roBoe
воспитание.
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Заместитель директора по УМР

- А.А. Леонтьева

комплекс упражнении
атле,I,ическои гимнастики

История. значение. правила техtlики
безопасности. Инвентарь. Основные
-гехнические приёмы

Описываюr,. анапизируют и

сравtlивают технику
выполнеtlия упражнений с
испольfоваtlием роJlиковых
конькоа. Составляют
комплекс упражнени й

История. з}lачение. правила
llроведеtlия занятий. Меr,оды и

средст8а тренировки. Нагрузка па
,}анятия х

Состав.lIяют програNrмы
тренировок на нсделю.
месяц, полугодие.
Ана.лизируют показатели
нагрузки и отдыха во время
занятий оздоровительным
бегом

История. значеtlие, правила техники
безопасности. и нвентарь и

оборулование. Правила и техника
игры
История. значение. правила техники
безопасности и поведения на
,]анятиях, Противопоказания к
занятия м аэробикой. Музыка на
занятиях и способы дозирования
нагрузки. Составление комплексов

улражнений аэробной гимнастики

составляют комплексы
упражнений аэробной
гимнастики. описывают.
ан:rлизируют и сравнивают
технику вы полнения

упражнений.
[емонстрируют ком плекс
чпра)iiнений аэробной
гимнастики

сеаttсы самомассажа Используют разученные
сеансы самомассажа для
снятия утомления, снижения
умственной и физической
устаJIости. улучшения
состояния
Используют разученные
сеансы во время
самостоятельных заtlятий
для управления и контроля
своих физических и

психических состояний

Сеансы аутотреrl инга и релаксаtlии

Т.А. Соловей

(] 
") 

августа 2021 года
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Анализируют технику игры.
Соревнуются и olleH иваlот
технику в парах
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