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1.2.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Планируемые результаты освоения обучающимися основной 

образовательной программы среднего общего образования 

Личностные результаты освоения основной образовательной программы 

включают в себя готовность и способность обучающихся к саморазвитию и 

личностному самоопределению, сформированность их мотивации к обучению и 

целенаправленной познавательной деятельности, системы значимых социальных и 

межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих 

личностные и гражданские позиции в деятельности, антикоррупционное 

мировоззрение, правосознание, экологическую культуру, способность ставить цели и 

строить жизненные планы, способность к осознанию российской гражданской 

идентичности в поликультурном социуме. 

 

1.2.1. Планируемые личностные результаты освоения основной 

образовательной программы среднего общего образования  

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к себе, к своему 

здоровью, к познанию себя: 

- ориентация обучающихся на достижение личного счастья, реализацию 

позитивных жизненных перспектив, инициативность, креативность, готовность и 

способность к личностному самоопределению, способность ставить цели и строить 

жизненные планы; 

- готовность и способность обеспечить себе и своим близким достойную жизнь в 

процессе самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

- готовность и способность обучающихся к отстаиванию личного достоинства, 

собственного мнения, готовность и способность вырабатывать собственную позицию 

по отношению к общественно-политическим событиям прошлого и настоящего на 

основе осознания и осмысления истории, духовных ценностей и достижений нашей 

страны; 

- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самовоспитанию в 

соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества, 

потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

- принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

бережное, ответственное и компетентное отношение к собственному физическому и 

психологическому здоровью;  

- неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к России как к 

Родине (Отечеству):  

- российская идентичность, способность к осознанию российской идентичности в 

поликультурном социуме, чувство причастности к историко-культурной общности 

российского народа и судьбе России, патриотизм, готовность к служению Отечеству, 

его защите;  



 

3 
 

- уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, 

уважение к государственным символам (герб, флаг, гимн); 

- формирование уважения к русскому языку как государственному языку 

Российской Федерации, являющемуся основой российской идентичности и главным 

фактором национального самоопределения; 

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

проживающих в Российской Федерации. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к закону, 

государству и к гражданскому обществу:  

- гражданственность, гражданская позиция активного и ответственного члена 

российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, 

уважающего закон и правопорядок, осознанно принимающего традиционные 

национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности, 

готового к участию в общественной жизни; 

- признание неотчуждаемости основных прав и свобод человека, которые 

принадлежат каждому от рождения, готовность к осуществлению собственных прав и 

свобод без нарушения прав и свобод других лиц, готовность отстаивать собственные 

права и свободы человека и гражданина согласно общепризнанным принципам и 

нормам международного права и в соответствии с Конституцией Российской 

Федерации, правовая и политическая грамотность; 

- мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки и 

общественной практики, основанное на диалоге культур, а также различных форм 

общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;  

- интериоризация ценностей демократии и социальной солидарности, готовность к 

договорному регулированию отношений в группе или социальной организации; 

- готовность обучающихся к конструктивному участию в принятии решений, 

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

самоорганизации, самоуправления, общественно значимой деятельности;  

- приверженность идеям интернационализма, дружбы, равенства, взаимопомощи 

народов; воспитание уважительного отношения к национальному достоинству людей, 

их чувствам, религиозным убеждениям;   

- готовность обучающихся противостоять идеологии экстремизма, национализма, 

ксенофобии; коррупции; дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 

национальным признакам и другим негативным социальным явлениям.  

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся с окружающими 

людьми:  

- нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей, толерантного сознания и поведения в поликультурном мире, готовности и 

способности вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, 

находить общие цели и сотрудничать для их достижения;  

- принятие гуманистических ценностей, осознанное, уважительное и 

доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению; 
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- способность к сопереживанию и формирование позитивного отношения к 

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

бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью других людей, умение оказывать первую помощь; 

- формирование выраженной в поведении нравственной позиции, в том числе 

способности к сознательному выбору добра, нравственного сознания и поведения на 

основе усвоения общечеловеческих ценностей и нравственных чувств (чести, долга, 

справедливости, милосердия и дружелюбия);  

- развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми младшего 

возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, проектной и других видах деятельности.  

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к окружающему 

миру, живой природе, художественной культуре:  

- мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки, 

значимости науки, готовность к научно-техническому творчеству, владение 

достоверной информацией о передовых достижениях и открытиях мировой и 

отечественной науки, заинтересованность в научных знаниях об устройстве мира и 

общества; 

- готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 

протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как 

условию успешной профессиональной и общественной деятельности;  

- экологическая культура, бережное отношения к родной земле, природным 

богатствам России и мира; понимание влияния социально-экономических процессов 

на состояние природной и социальной среды, ответственность за состояние природных 

ресурсов; умения и навыки разумного природопользования, нетерпимое отношение к 

действиям, приносящим вред экологии; приобретение опыта эколого-направленной 

деятельности; 

- эстетическое отношения к миру, готовность к эстетическому обустройству 

собственного быта.  

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к семье и 

родителям, в том числе подготовка к семейной жизни: 

- ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия 

ценностей семейной жизни;  

- положительный образ семьи, родительства (отцовства и материнства), 

интериоризация традиционных семейных ценностей.  

Личностные результаты в сфере отношения обучающихся к труду, в сфере 

социально-экономических отношений: 

- уважение ко всем формам собственности, готовность к защите своей 

собственности,  

- осознанный выбор будущей профессии как путь и способ реализации 

собственных жизненных планов; 

- готовность обучающихся к трудовой профессиональной деятельности как к 

возможности участия в решении личных, общественных, государственных, 

общенациональных проблем; 
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- потребность трудиться, уважение к труду и людям труда, трудовым 

достижениям, добросовестное, ответственное и творческое отношение к разным видам 

трудовой деятельности; 

- готовность к самообслуживанию, включая обучение и выполнение домашних 

обязанностей. 

Личностные результаты в сфере физического, психологического, 

социального и академического благополучия обучающихся: 

- физическое, эмоционально-психологическое, социальное благополучие 

обучающихся в жизни образовательной организации, ощущение детьми безопасности 

и психологического комфорта, информационной безопасности. 

 

Планируемые метапредметные  результаты освоения основной 

образовательной программы включают освоенные обучающимися межпредметные 

понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, 

коммуникативные), способность их использования в познавательной и социальной 

практике, самостоятельность в планировании и осуществлении учебной деятельности 

и организации учебного сотрудничества с педагогами и сверстниками, способность к 

построению индивидуальной образовательной траектории, владение навыками учебно-

исследовательской, проектной и социальной деятельности. 

 

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы 

представлены тремя группами универсальных учебных действий (УУД). 

1. Регулятивные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

– самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым 

можно определить, что цель достигнута; 

– оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в 

деятельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на 

соображениях этики и морали; 

– ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

– оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, 

необходимые для достижения поставленной цели; 

– выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, 

оптимизируя материальные и нематериальные затраты;  

– организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения 

поставленной цели; 

– сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью. 

2. Познавательные универсальные учебные действия 

Выпускник научится:  

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

осуществлять развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые 

(учебные и познавательные) задачи; 
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– критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций,  

распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках; 

– использовать различные модельно-схематические средства для представления 

существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в 

информационных источниках; 

– находить и приводить критические аргументы в отношении действий и 

суждений другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в 

отношении собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного 

развития; 

– выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск 

возможностей для  широкого переноса средств и способов действия; 

– выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая 

ограничения со стороны других участников и ресурсные ограничения; 

– менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 

3. Коммуникативные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

– осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми 

(как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать 

партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений результативности 

взаимодействия, а не личных симпатий; 

– при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом 

команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт 

и т.д.); 

– координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

– развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием 

адекватных (устных и письменных) языковых средств; 

– распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их 

активной фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая 

личностных оценочных суждений. 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

курса. 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования ФГОС данная рабочая программа для 5-9 

класса направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и 

предметных результатов по физической культуре. 

Урочная деятельность, направленная на формирование универсальных, учебных 

действий обеспечивает достижение результатов. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах обучающихся: 

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 
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индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

владение знаниями по организации и проведению занятий физическими 

упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности. 

В области нравственной культуры: способность управлять своими эмоциями, 

владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими 

упражнениями, игровой и соревновательной деятельности; способность активно 

включаться в совместные физкультурно-

оздоровительные   и   спортивные   мероприятия, принимать участие в их организации 

и проведении. 

В области трудовой культуры: умение планировать режим дня, обеспечивать 

оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; умение проводить туристические 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 сохранять при разнообразных формах движения и передвижений; 

формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми 

нормами и представлениями; культура движения, умение передвигаться красиво, легко 

и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнёрами 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; умение максимально проявлять физические способности (качества) 

при выполнении тестовых упражнений по физической         культуре , уметь 

руководствоваться правилами и нормами ВФСК «ГТО» по всем ступеням. 

 

 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей, проявляющихся в активном применении 

знаний, умений обучающихся в познавательной и предметно-практической 

деятельности. Метапредметные результаты проявляются в следующих 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; 
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понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек. 

В области нравственной культуры: бережное отношение к собственному 

здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости; 

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; умение организовывать 

места занятий и обеспечивать их безопасность; активное использование занятий 

физической культурой для профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 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. 

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. 

 

 

 

Предметные результаты. В результате изучения учебного предмета 

«Физическая культура» на уровне среднего общего образования: 

Выпускник на базовом уровне научится: 

- определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных 

привычек; 

- знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 
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- знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-

корригирующей направленности; 

- характеризовать индивидуальные особенности физического и психического 

развития; 

- характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

- составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

- выполнять комплексы упражнений традиционных и современных 

оздоровительных систем физического воспитания; 

- выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

- практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

- практически использовать приемы защиты и самообороны; 

- составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности; 

- определять уровни индивидуального физического развития и развития 

физических качеств; 

- проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 

физическими упражнениями; 

- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского 

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

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

- самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную 

деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

- выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального 

образования; 

- проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств по результатам мониторинга; 

- выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов 

спорта; 

- выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 

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

- осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

- составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 
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2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

10-11 классы (2часа) 

Знания о физической культуре. Знания теоретической и практической частей ВФСК 

«ГТО», применение этих знаний в повседневной жизни (теоретический материал).  

Естественные основы. Значение нервной системы в управлении движениями и 

регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. 

Социально-психологические основы. Гигиенические основы организации 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. Составление и проведение 

индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем 

организма. 

Культурно-исторические основы. Роль Пьера де Кубертена в становлении и 

развитии Современных Олимпийских игр. Олимпийские принципы, традиции, 

правила, символика. Современное международное положение спорта высших 

достижений в современной культуре, принципы Олимпизма на современном этапе. 

Приёмы закаливания. Воздушные и водные процедуры. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Приёмы самоконтроля физических нагрузок: на 

выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. 

Спортивные игры. Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной 

спортивной игры. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу 

(мини-баскетболу), волейболу (мини – волейболу), гандболу (мини – 

гандболу). Правила и техники безопасности при занятиях спортивными играми. 

Основы судейства. 

Гимнастика с элементами акробатики. Значение гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости. Страховка 

и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности, Профилактика 

травматизма и оказания до врачебной помощи. 

Лёгкая атлетика. Терминология разучиваемых упражнений и основы правильной 

техники их выполнения. Правила соревнований в беге, прыжках и 

метаниях. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Подготовка 

места занятий. Помощь в судействе. 

Кроссовая подготовка. Кроссовый бег. Правила. Терминология. Требования к одежде 

и обуви занимающегося кроссом Техника безопасности при занятиях кроссом. 

Оказание помощи при травмах. 

Элементы единоборств. Виды единоборств. Олимпийские виды спортивной борьбы. 

Правила техники безопасности при занятиях. Влияние занятий единоборствами на 

развитие нравственных и волевых качеств. Профилактика травматизма и оказания до 

врачебной помощи. Составление комплекса самостоятельной разминки. 

 

Физическое совершенствование (практический материал) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

- Общеразвивающие упражнения для рук. Упражнения без предметов. Упражнения с 

предметами (мяч, палка). 

- Общеразвивающие упражнения для ног. Упражнения с предметами (мяч, палка). 
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- Общеразвивающие упражнения для туловища. Наклоны с мячом в разные стороны. 

- Упражнения для подготовки к бегу. Круговые движения коленей. Разновидности 

ходьбы. Выпады. Махи. Разновидности бега. 

- Упражнения для подготовки к прыжкам. Круговые движения в суставах. Приседания. 

Махи. Многоскоки. 

- Упражнения для подготовки к метаниям. Круговые движения руками (подробнее: 

кистями, в локтевых суставах и т.д.). Отведение рук. 

- Упражнения для подготовки к занятиям гимнастикой. Круговые движения ногами и 

руками. Разновидности ходьбы. Выпады. Махи. Упражнения для мышц шеи. 

Упражнения для мышц туловища. 

- Упражнения для подготовки к занятиям с мячом. Упражнения для кистей рук. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Баскетбол. 

-Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. 

Совершенствование перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорение). 

-Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой 

от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, 

тройках, квадрате, круге). 

-Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с 

пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. 

-Техника бросков мяча: совершенствование бросков одной и двумя руками с места и в 

движении (после ведения, после ловли) с пассивным противодействием. 

Максимальное расстояние до корзины 4,8 м в прыжке.-Индивидуальная техника 

защиты: перехват, вырывание и выбивание мяча. 

-Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, 

передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов игры. 

-Тактика игры: взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка). 

-Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3, помощь в организации и проведении игры, основы судейства. 

 

Волейбол. 

-Техника передвижений, остановок и стоек: комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

-Техника приёма и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

-Техника подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Приём подачи. 

-Техника прямого нападающего удара: совершенствование прямого нападающего 

удара после подбрасывания мяча партнером, через сетку в заданное место 
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-Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача 

мяча 

-Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением 

позиций. 

-Овладение игрой: игра по правилам волейбола. 

-Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с 

изменениЕм направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и 

др.; метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 

3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры 

длительностью от 15 до 20 мин. 

 

Футбол (мини –футбол) 

-Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока; перемещения в 

стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных 

положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

-Удары по мячу и остановка мяча: совершенствование удара по катящемуся мячу 

внешней стороной подъема, носком, серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание 

мяча из-за боковой линии с места и с шагом. 

-Техника ведения мяча: ведение мяча по прямой с изменением направления движения 

и скорости ведения с пассивным и активным сопротивлением защитника ведущей и 

неведущей ногой. 

-Техника ударов по воротам: совершенствование ударов по воротам указанными 

способами на точность (меткость) попадания мячом в цель. 

-Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Выбивание мяча. Игра вратаря. 

-Техника перемещений, владения мячом: совершенствование: игра головой, 

использование корпуса, финты. Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом. 

-Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с изменением 

позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой на ворота и 

без атаки ворот. 

-Овладение игрой. Игра по правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3, помощь в организации и проведении игры, основы судейства. 

 

Гандбол 

-Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения 

в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка шагом и 

прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

-Ловля и передача мяча: ловля и передача мяча одной и двумя рукой от плеча на 

месте и в движении с пассивным и активным сопротивлением защитника (в парах, 

тройках, квадрате, круге). 
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-Техника ведения мяча: ведение мяча по прямой, с изменением направления 

движения и скорости. Ведение с пассивным и активным сопротивлением защитника 

ведущей и неведущей руками. 

-Техника бросков мяча: броски одной рукой с места и в движении (после ведения, 

после ловли) с пассивным и активным противодействием. Различное расстояние до 

ворот. 

-Индивидуальная техника защиты: перехват мяча, ведение мяча, опека игрока 

соперника, умение противостоять сопернику в рамках правил игры 

-Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, 

передача, ведение, бросок. Перемещения бегом и шагом, боком, лицом вперёд и 

спиной 

-Тактика игры: взаимодействие игроков команды, умение ориентироваться в игровой 

ситуации 

-Овладение игрой: Игра по правилам гандбола. Игры и игровые задания. Знания 

правил спортивной игры «гандбол», помощь в организации проведения и судейства 

игры. 

 

Гимнастика с элементами акробатики. 

-Строевые упражнения, совершенствование: понимание и выполнение различных 

строевых команд, совершенствование строевых приёмов на месте и в движении 

(повороты в движении направо, налево, кругом) 

-Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: 

совершенствование: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание 

движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с 

подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с 

повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных 

суставов и позвоночника. Общеразвивающие упражнения в парах. Юноши: с 

набивным и большими мячами, гантелями (3-5 кг), со скакалками 

-Акробатические упражнения: юноши: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; 

кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках, усложнённые 

кувырки, составление комбинаций из кувырков 

-Висы и упоры: юноши: из виса на подколенках через стойку на рукахопускание в 

упорприсев; подъем махом назад в сед ноги врозь; подъем завесом, различные висы на 

высокой перекладине 

-Лазанье: лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания на 

высокой перекладине Упражнения в висах и упорах, с гантелями, с отягощениями, 

набивными мячами. 

-Опорные прыжки: юноши: совершенствование: прыжок согнув ноги (козел в длину, 

высота- 115 см). 

-Равновесие. Упражнения на гимнастическом бревне, хождение по разметке 

Лёгкая атлетика. 

-Техника спринтерского бега: совершенствование: низкий старт до 30 м. Бег с 

ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м. 
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-Техника длительного бега: юноши 2000 - 3000 метров. 

-Техника прыжка в длину: совершенствование: прыжки в длину с 17 - 19 шагов 

разбега способом «прогнувшись», способность подбирать дистанцию для разбега, 

совершенствование двигательных способностей 

-Техника метания гранаты: метание гранаты 700гр на дальность с места, с разбега 

нескольких шагов в горизонтальную и вертикальную цели. Бросок набивного мяча 

весом 1кг и 3кг двумя руками из различных и.п. и с нескольких шагов разбега вперёд - 

вверх 

-Развитие выносливости: совершенствование: кросс до 20 мин (с ходьбой), бег с 

препятствиями и на местности, 6-минутный бег, кроссовая эстафета с преодолением 

препятствий, круговая тренировка, преодоление контруклона, 

-Развитие скоростно-силовых способностей: совершенствование: прыжки в длину с 

места и с разбега, многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из 

различных и. п., толчки и броски набивных мячей весом 3 кг. 

-Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного 

бега (3х10м,5х20м, 10х10м), бег с изменением направления, скорости, способа 

перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через 

препятствия; прыжки на точность приземления; метания различных снарядов из 

различных и. п. в цель и на дальность. 

 

Элементы единоборств 

-Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от 

захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по 

овладению приемами страховки. Подвижные игры с элементами борьбы. Силовые 

упражнения и единоборства в парах. Игры: «Бой петухов», «Перетягивание в парах», 

«Часовые и разведчики» 

 

Лыжная подготовка   

- Одновременный двухшажный и попеременный четырехшажный ход. Передвижение 

с чередованием попеременных и одновременных ходов.  

-Торможение боковым соскальзыванием.  

-Преодоление препятствий на лыжах способами перешагивания, перепрыгивания, 

перелезания; прыжки с небольших трамплинов (30—50 см высотой).  

-Спуск в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций с использованием 

разученных способов передвижения (протяженность дистанции регулируется 

учителем или обучающимися).  

-Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 

Основные методы работы на уроке: 

- словесный; 

-  наглядный; 

- расчленено–конструктивного упражнения (разучивания упражнений); 

-сопряжённого воздействия; 
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- стандартного и переменного упражнения; 

- совершенствования двигательных действий и воспитания физических качеств; 

- круговой; 

- игровой и соревновательный.  
 

 

3.Тематическое планирование, в том числе с учетом рабочей программы 

воспитания с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы 

Класс 10  

Количество часов –  70 часов 

  Количество часов в неделю: 2.  

№  

пп 

Кол-во 

часов 

Тема урока Деятельность учителя с учетом 

рабочей программы воспитания 

1 2 3  

Раздел 1. Двигательные умения и навыки. Легкая 

атлетика. Развитие физических качеств и подготовка 

к сдаче норм ВФСК «ГТО».  

(6 часов) 

Формировать у обучающихся культуру 

здорового и 

безопасного образа жизни; побуждать 

обучающихся соблюдать на уроке 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; организовывать 

работу обучающихся с социально 

значимой информацией по поводу 

получаемой на уроке социально 

значимой информации – обсуждать, 

высказывать мнение; устанавливать 

доверительные отношения между 

учителем и обучающимися, 

способствующих позитивному 

восприятию учащимися требований и 

просьб учителя; включение в урок 

игровых процедур, которые помогают 

поддержать мотивацию обучающихся к 

получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных отношений 

в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время 

урока. 

1.  1 Техника безопасности на уроках легкой 

атлетики. Высокий и низкий старт до 

40 м. 

2.  1 Стартовый разгон. Тест- бег на 

результат на 100 м. Эстафетный бег 

3.  1 Варианты челночного бега, бега с 

изменением направления, скорости, 

способа перемещения; бег с 

преодолением препятствий и на 

местности; барьерный бег; прыжки 

через препятствия и на точность 

приземления.  

4.  1 Бег на 3000 м (м). Бег в равномерном 

и переменном       темпе 15—20 мин. 

Бег на 2000 м (д) 

5.  1 Тест-прыжки в длину с 13—15 шагов 

разбега.  

6.  1   Метание    теннисного мяча   и   мяча   

150   г с места на дальность, с 4—5 

бросковых шагов с укороченного и  

полного    разбега    на дальность (д).  

Баскетбол (5 часов)  

7.  1 Техника безопасности на уроках 

баскетбол. Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений 

Формировать у обучающихся культуру 

здорового и безопасного образа жизни; 

побуждать обучающихся соблюдать на 

уроке принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; организовывать 

работу обучающихся с социально 

значимой информацией по поводу 

8.  1 Варианты ловли и передач мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника (в различных построениях) 

9.  1 Варианты ведения мяча без 
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сопротивления и с сопротивлением 

защитника  

Варианты бросков мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника 

получаемой на уроке социально 

значимой информации – обсуждать, 

высказывать мнение; реализовывать 

воспитательные возможности в 

различных видах деятельности 

обучающихся на основе восприятия 

элементов действительности: 

наблюдение за демонстрациями 

учителя, просмотр учебных фильмов, 

привлекать внимание обучающихся к 

ценностному аспекту изучаемых на 

уроке явлений, понятий, приемов 

побуждать обучающихся соблюдать на 

уроке общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими 

(учителями) и сверстниками 

(обучающимися); 

10.  1 Действия против игрока без мяча и с 

мячом (вырывание, выбивание, 

перехват, накрывание) 

11.  1 Комбинация из освоенных элементов 

техники перемещений и владения 

мячом Броски одной и двумя руками с 

места и в движении   (после   ведения, 

после ловли, в прыжке) с пассивным 

противодействием. 

 

 Гимнастика. Развитие физических качеств и 

подготовка к сдаче норм ВФСК «ГТО» (5 часов) 

 

12.  1 Техника безопасности на уроках 

гимнастики. Совершенствование 

строевых упражнений повороты кругом 

в движении. Перестроение из колонны 

по одному в колонну по два, по четыре, 

по восемь в движении. 

Формировать у обучающихся культуру 

здорового и 

безопасного образа жизни; побуждать 

обучающихся соблюдать на уроке 

принципы  учебной дисциплины и 

самоорганизации; организовывать 

работу обучающихся с социально 

значимой информацией по поводу 

получаемой на уроке социально 

значимой информации – обсуждать, 

высказывать мнение; 

устанавливать доверительные 

отношения между 

учителем и обучающимися, 

способствующих 

позитивному восприятию учащимися 

требований и 

просьб учителя; включение в урок 

игровых процедур, которые помогают 

поддержать мотивацию обучающихся к 

получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных отношений 

в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время 

урока. 

13.  1 Совершенствование общеразвивающих 

упражнений без предметов. 

Комбинации из различных положений и 

движений рук, ног, туловища на месте и 

в движении. 

14.  1 Совершенствование общеразвивающих 

упражнений с предметами. Комбинации 

набивными мячами (весом до 5 кг) (м) 

Комбинации упражнений с обручами 

булавами, лентами, скакалкой, 

большими мячами (д) 

15.  1 Комбинации гантелями (до 8 кг), 

гирями (16 и 24 кг) (м) Толчком ног 

подъем в упор на верхнюю жердь; 

толчком двух ног вис углом. 

Равновесие на нижней жерди; упор 

присев на одной ноге, махом соскок (д). 

16.  1 Совершенствование двигательных 

способностей. Гимнастические 

комбинации из ранее изученных 

элементов 

Волейбол (5 часов)  

17.  1 Техника безопасности на уроках 

волейбола. Совершенствование техники  

передвижения, остановок, поворотов и 

стоек. Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений 

Устанавливать доверительные 

отношения между педагогическими 

работниками и его обучающимися, 

способствующие позитивному 

восприятию обучающимися требований 
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18.  1 Совершенствование техники  

приёма и передачи мяча.  

и просьб педагогического работника, 

привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной 

деятельности; 

побуждать обучающихся соблюдать на 

уроке общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими 

(педагогическими работниками) и 

сверстниками (обучающимися), 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; 

привлекать внимания обучающихся к 

ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их работы 

с получаемой на уроке социально 

значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки своего 

к ней отношения; 

использовать воспитательные 

возможности содержания учебного 

предмета через демонстрацию 

обучающимся примеров 

ответственного, гражданского 

поведения, проявления человеколюбия 

и добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, 

задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе; 

применять на уроке интерактивные 

формы работы с обучающимися: 

интеллектуальные игры, 

стимулирующих познавательную 

мотивацию обучающихся; 

дидактический театр, где полученные 

на уроке знания обыгрываются 

в театральных постановках; дискуссии, 

которые дают обучающимся 

возможность приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога; групповая 

работа или работа в парах, которые учат 

обучающихся командной работе и 

взаимодействию с другими 

обучающимися; 

включать в урок игровые процедуры, 

которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению 

знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, 

помогают установлению 

19.  1 Варианты техники приема и передач 

мяча. 

20.  1 Совершенствование техники  

подачи мяч.  

21.  1 Варианты подач мяча. Силовая подача. 
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доброжелательной атмосферы во время 

урока; 

организовать шефство мотивированных 

и эрудированных обучающихся над их 

неуспевающими одноклассниками, 

дающего обучающимся социально 

значимый опыт сотрудничества и 

взаимной помощи; 

инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности 

обучающихся в рамках реализации ими 

индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов, что даст 

обучающимся возможность приобрести 

навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык 

генерирования и оформления 

собственных идей, навык 

уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей 

точки зрения. 

Гандбол (6 часов)  

22.  1 Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений 

Применять на уроке интерактивные 

формы работы с обучающимися: 

интеллектуальные игры, 

стимулирующих познавательную 

мотивацию обучающихся; 

дидактический театр, где полученные 

на уроке знания обыгрываются в 

театральных постановках; дискуссии, 

которые дают обучающимся 

возможность приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога; групповая 

работа или работа в парах, которые учат 

обучающихся командной работе и 

взаимодействию с другими 

обучающимися; включать в урок 

игровые процедуры, которые помогают 

поддержать мотивацию обучающихся к 

получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных отношений 

в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время 

урока; 

организовать шефство мотивированных 

и эрудированных обучающихся над их 

неуспевающими одноклассниками, 

дающего обучающимся социально 

23.  1 Варианты ловли и передач мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника (в различных построениях) 

24.  1 Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника 

25.  1  Варианты бросков мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника 

26.  1 Действия против игрока без мяча и с 

мячом (вырывание, выбивание, 

перехват) 

27.  1 Индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия в 

нападении и защита.  

28.  1 Игра по упрощённым правилам ручного 

мяча. Игра по правилам Гандбола. 
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значимый опыт сотрудничества и 

взаимной помощи; инициирование и 

поддержка исследовательской 

деятельности обучающихся в рамках 

реализации ими индивидуальных и 

групповых исследовательских проектов, 

что даст обучающимся возможность 

приобрести навык самостоятельного 

решения теоретической проблемы, 

навык генерирования и оформления 

собственных идей, навык 

уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей 

точки зрения; устанавливать 

доверительные отношения между 

педагогическими работниками и его 

обучающимися, способствующие 

позитивному восприятию 

обучающимися требований и просьб 

педагогического работника, 

привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной 

деятельности; 

побуждать обучающихся соблюдать на 

уроке общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими 

(педагогическими работниками) и 

сверстниками (обучающимися), 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; 

привлекать внимания обучающихся к 

ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их работы 

с получаемой на уроке социально 

значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки своего 

к ней отношения. 

Баскетбол (5 часов)  

29.  1 Действия против игрока без мяча и с 

мячом (вырывание, выбивание, перехват, 

накрывание) 

Организовать шефство мотивированных 

и эрудированных обучающихся над их 

неуспевающими одноклассниками, 

дающего обучающимся социально 

значимый опыт сотрудничества и 

взаимной помощи; 

инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности 

30.  1 Комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. 

31.  1 Индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия в 

нападении и защите 
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32.  1 Игра по упрощённым правилам ми- 

ни-баскетбола. 

обучающихся в рамках реализации ими 

индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов, что даст 

обучающимся возможность приобрести 

навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык 

генерирования и оформления 

собственных идей, навык 

уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей 

точки зрения; устанавливать 

доверительные отношения между 

педагогическими работниками и его 

обучающимися, способствующие 

позитивному восприятию 

обучающимися требований и просьб 

педагогического работника, 

привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной 

деятельности; 

побуждать обучающихся соблюдать на 

уроке общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими 

(педагогическими работниками) и 

сверстниками (обучающимися), 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; 

привлекать внимания обучающихся к 

ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их работы 

с получаемой на уроке социально 

значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки своего 

к ней отношения;  применять на уроке 

интерактивные формы работы с 

обучающимися: интеллектуальные 

игры, стимулирующих познавательную 

мотивацию обучающихся; 

дидактический театр, где полученные 

на уроке знания обыгрываются в 

театральных постановках; дискуссии, 

которые дают обучающимся 

возможность приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога; групповая 

работа или работа в парах, которые учат 

обучающихся командной работе и 

33.  1 Игра по правилам мини-баскетбола. 

Дальнейшее обучение технике 

движений Игра в баскетбол, 

Комбинация из освоенных элементов 

техники защиты. 
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взаимодействию с другими 

обучающимися; включать в урок 

игровые процедуры, которые помогают 

поддержать мотивацию обучающихся к 

получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных отношений 

в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время 

урока. 

 

Лыжная подготовка Развитие 

физических качеств и подготовка к сдаче 

норм ВФСК «ГТО» (8 часов) 

 

 

34.  1 Техника безопасности при занятиях 

лыжным спортом. Оказание помощи 

при обморожениях и травмах 

Формировать у обучающихся культуру 

здорового и 

безопасного образа жизни; побуждать 

обучающихся соблюдать на уроке 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; организовывать 

работу обучающихся с социально 

значимой информацией по поводу 

получаемой на уроке социально 

значимой информации – обсуждать, 

высказывать мнение; устанавливать 

доверительные отношения между 

учителем и обучающимися, 

способствующих позитивному 

восприятию учащимися требований и 

просьб учителя; включение в урок 

игровых. процедур, которые помогают 

поддержать мотивацию обучающихся к 

получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных отношений 

в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время 

урока; устанавливать доверительные 

отношения между педагогическими 

работниками и его обучающимися, 

способствующие позитивному 

восприятию обучающимися требований 

и просьб педагогического работника, 

привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной 

деятельности; 

побуждать обучающихся соблюдать на 

уроке общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими 

(педагогическими работниками) и 

сверстниками (обучающимися), 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; привлекать внимания 

35.  1 Попеременный четырёхшажный ход. 

Переход с попеременных ходов на 

одновременные. 

36.  1 Совершенствование конькового хода. 

37.  1 Переход с одновременных ходов на по-  

переменные. 

38.  1 Подъём в гору  скользящим шагом. 

39.  1  Преодоление    подъемов    и 

препятствий.       

40.  1 Лыжная эстафета с преодолением 

препятствий и др. 

41.  1 Прохождение дистанции  

до 5 км (девушки) и до 6 км (юноши) 
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обучающихся к ценностному аспекту 

изучаемых на уроках явлений, 

организация их работы с получаемой на 

уроке социально значимой 

информацией – инициирование ее 

обсуждения, высказывания 

обучающимися своего мнения по ее 

поводу, выработки своего к ней 

отношения. 

 

Гимнастика Развитие физических качеств и 

подготовка к сдаче норм ВФСК «ГТО».(5 часов) 

 

42.  1 Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в 

длину, высота 110—115 см). 

Девочки: прыжок боком с поворотом на 

90° (конь в ширину, высота 110см) (м). 

Прыжок углом с разбега под углом к 

снаряду и толчком одной ногой (конь в 

ширину, высота 

Применять на уроке интерактивные 

формы работы с обучающимися: 

интеллектуальные игры, 

стимулирующих познавательную 

мотивацию обучающихся; 

дидактический театр, где полученные 

на уроке знания обыгрываются в 

театральных постановках; дискуссии, 

которые дают обучающимся 

возможность приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога; групповая 

работа или работа в парах, которые учат 

обучающихся командной работе и 

взаимодействию с другими 

обучающимися; включать в урок 

игровые процедуры, которые помогают 

поддержать мотивацию обучающихся к 

получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных отношений 

в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время 

урока; 

организовать шефство мотивированных 

и эрудированных обучающихся над их 

неуспевающими одноклассниками, 

дающего обучающимся социально 

значимый опыт сотрудничества и 

взаимной помощи; инициирование и 

поддержка исследовательской 

деятельности обучающихся в рамках 

реализации ими индивидуальных и 

групповых исследовательских проектов, 

что даст обучающимся возможность 

приобрести навык самостоятельного 

решения теоретической проблемы, 

навык генерирования и оформления 

собственных идей, навык 

уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

43.  1 Длинный кувырок через препятствие на 

высоте до 90 см; стойка на руках с 

помощью; кувырок назад через стойку 

на руках с помощью. Переворот боком; 

прыжки в глубину, высота 150—180 см. 

(м) Сед углом; стоя на коленях наклон 

назад; стойка на лопатках (д). 

44.  1 Комбинации общеразвивающих 

упражнений без предметов и с 

предметами; то же с различными 

способами ходьбы, бега, прыжков, 

вращений, акробатических упражнений. 

Упражнения с гимнастической 

скамейкой, на гимнастическом бревне, 

на гимнастической стенке, 

гимнастических снарядах. 

Акробатические упражнения. 

Упражнения на батуте, подкидном 

мостике, прыжки в глубину с 

вращениями. 

45.  1 Лазанье по двум канатам без помощи 

ног и по одному канату с помощью ног 

на скорость. Лазанье по, 

гимнастической лестнице, стенке без 

помощи ног, Подтягивания. 

46.  1 Упражнения в висах и упорах, со 

штангой, гирей, гантелями, набивными 

мячами упражнения в висах и упорах, 

общеразвивающие упражнения без 

предметов и метаниях 
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выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей 

точки зрения; устанавливать 

доверительные отношения между 

педагогическими работниками и его 

обучающимися, способствующие 

позитивному восприятию 

обучающимися требований и просьб 

педагогического работника, 

привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной 

деятельности; 

побуждать обучающихся соблюдать на 

уроке общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими 

(педагогическими работниками) и 

сверстниками (обучающимися), 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; 

привлекать внимания обучающихся к 

ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их работы 

с получаемой на уроке социально 

значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки своего 

к ней отношения. 

Плавание (2 часов)  

47.  1 Техника безопасности при занятиях  

плаванием в открытых водоёмах и в 

бассейнах. Биомеханические 

особенности техники плавания. 

Правила плавания в открытом водоёме. 

Доврачебная помощь пострадавшему.  

 

Организовать шефство мотивированных 

и эрудированных обучающихся над их 

неуспевающими одноклассниками, 

дающего обучающимся социально 

значимый опыт сотрудничества и 

взаимной помощи; 

инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности 

обучающихся в рамках реализации ими 

индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов, что даст 

обучающимся возможность приобрести 

навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык 

генерирования и оформления 

собственных идей, навык 

уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей 

точки зрения; устанавливать 

48.  1 Специальные подготовительные 

общеразвивающие и укрепляющие 

упражнения на суше. 
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доверительные отношения между 

педагогическими работниками и его 

обучающимися, способствующие 

позитивному восприятию 

обучающимися требований и просьб 

педагогического работника, 

привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной 

деятельности; 

побуждать обучающихся соблюдать на 

уроке общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими 

(педагогическими работниками) и 

сверстниками (обучающимися), 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; 

привлекать внимания обучающихся к 

ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их работы 

с получаемой на уроке социально 

значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки своего 

к ней отношения;  применять на уроке 

интерактивные формы работы с 

обучающимися: интеллектуальные 

игры, стимулирующих познавательную 

мотивацию обучающихся; 

дидактический театр, где полученные 

на уроке знания обыгрываются в 

театральных постановках; дискуссии, 

которые дают обучающимся 

возможность приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога; групповая 

работа или работа в парах, которые учат 

обучающихся командной работе и 

взаимодействию с другими 

обучающимися; включать в урок 

игровые процедуры, которые помогают 

поддержать мотивацию обучающихся к 

получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных отношений 

в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время 

урока. 

                          Волейбол (5 часов)  

49.  1 Варианты нападающего удара через 

сетку  

Устанавливать доверительные 

отношения между педагогическими 

работниками и его обучающимися, 

способствующие позитивному 
50.  1 Варианты блокирования нападающих 

ударов (одиночное и вдвоем), страховка 
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51.  1 Прямой  нападающий  удар после 

подбрасывания мяча партнёром 

восприятию обучающимися требований 

и просьб педагогического работника, 

привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной 

деятельности; 

побуждать обучающихся соблюдать на 

уроке общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими 

(педагогическими работниками) и 

сверстниками (обучающимися), 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; 

привлекать внимания обучающихся к 

ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их работы 

с получаемой на уроке социально 

значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки своего 

к ней отношения; 

использовать воспитательные 

возможности содержания учебного 

предмета через демонстрацию 

обучающимся примеров 

ответственного, гражданского 

поведения, проявления человеколюбия 

и добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, 

задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе; 

применять на уроке интерактивные 

формы работы с обучающимися: 

интеллектуальные игры, 

стимулирующих познавательную 

мотивацию обучающихся; 

дидактический театр, где полученные 

на уроке знания обыгрываются 

в театральных постановках; дискуссии, 

которые дают обучающимся 

возможность приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога; групповая 

работа или работа в парах, которые учат 

обучающихся командной работе и 

взаимодействию с другими 

обучающимися; 

включать в урок игровые процедуры, 

которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению 

знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, 

52.  1 Индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия в 

нападении и защите  

53.  1 Игра по упрощенным правилам 

волейбола. Игра по правилам 



 

26 
 

помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время 

урока; 

организовать шефство мотивированных 

и эрудированных обучающихся над их 

неуспевающими одноклассниками, 

дающего обучающимся социально 

значимый опыт сотрудничества и 

взаимной помощи; 

инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности 

обучающихся в рамках реализации ими 

индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов, что даст 

обучающимся возможность приобрести 

навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык 

генерирования и оформления 

собственных идей, навык 

уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей 

точки зрения. 

Элементы единоборств (2 часа)  

54.   Техника безопасности. Подвижные 

игры типа «Сила и ловкость», «Борьба 

всадников», «Борьба двое против 

двоих» 

Формировать у обучающихся культуру 

здорового и 

безопасного образа жизни; побуждать 

обучающихся соблюдать на уроке 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; организовывать 

работу обучающихся с социально 

значимой информацией по поводу 

получаемой на уроке социально 

значимой информации – обсуждать, 

высказывать мнение; устанавливать 

доверительные отношения между 

учителем и обучающимися, 

способствующих позитивному 

восприятию учащимися требований и 

просьб учителя; включение в урок 

игровых. процедур, которые помогают 

поддержать мотивацию обучающихся к 

получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных отношений 

в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время 

урока; устанавливать доверительные 

отношения между педагогическими 

работниками и его обучающимися, 

способствующие позитивному 

55.   Силовые упражнения и единоборства в 

парах. Упражнения в парах, овладение 

приемами страховки, подвижные игры. 

Самостоятельная разминка перед 

поединком. Правила соревнований по 

одному из видов единоборств. Влияние 

занятий единоборствами на развитие 

нравственных и волевых качеств. 

Гигиена борца Самоконтроль при 

занятиях единоборствами.  
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восприятию обучающимися требований 

и просьб педагогического работника, 

привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной 

деятельности; 

побуждать обучающихся соблюдать на 

уроке общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими 

(педагогическими работниками) и 

сверстниками (обучающимися), 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; привлекать внимания 

обучающихся к ценностному аспекту 

изучаемых на уроках явлений, 

организация их работы с получаемой на 

уроке социально значимой 

информацией – инициирование ее 

обсуждения, высказывания 

обучающимися своего мнения по ее 

поводу, выработки своего к ней 

отношения. 

 

Футбол (10 часов)  

56.    Техника безопасности на уроках по 

футболу  

Применять на уроке интерактивные 

формы работы с обучающимися: 

интеллектуальные игры, 

стимулирующих познавательную 

мотивацию обучающихся; 

дидактический театр, где полученные 

на уроке знания обыгрываются в 

театральных постановках; дискуссии, 

которые дают обучающимся 

возможность приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога; групповая 

работа или работа в парах, которые учат 

обучающихся командной работе и 

взаимодействию с другими 

обучающимися; включать в урок 

игровые процедуры, которые помогают 

поддержать мотивацию обучающихся к 

получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных отношений 

в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время 

урока; 

организовать шефство мотивированных 

и эрудированных обучающихся над их 

неуспевающими одноклассниками, 

дающего обучающимся социально 

значимый опыт сотрудничества и 

взаимной помощи; инициирование и 

57.   Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений 

58.   Варианты ударов по мячу ногой и 

головой без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Варианты 

остановок мяча ногой, грудью 

59.   Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника 

60.   Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения 

мячом 

61.   Действия против игрока без мяча и с 

мячом (выбивание, отбор, перехват) 

62.   Индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия в 

нападении и защите 

63.   Игра по упрощенным правилам на 

площадках разных размеров. Игра по 

правилам. 

64.   Упражнения по овладению и 

совершенствованию в технике 

перемещений и владения мячом. 

65.   Игра в футбол на поле. 
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поддержка исследовательской 

деятельности обучающихся в рамках 

реализации ими индивидуальных и 

групповых исследовательских проектов, 

что даст обучающимся возможность 

приобрести навык самостоятельного 

решения теоретической проблемы, 

навык генерирования и оформления 

собственных идей, навык 

уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей 

точки зрения; устанавливать 

доверительные отношения между 

педагогическими работниками и его 

обучающимися, способствующие 

позитивному восприятию 

обучающимися требований и просьб 

педагогического работника, 

привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной 

деятельности; 

побуждать обучающихся соблюдать на 

уроке общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими 

(педагогическими работниками) и 

сверстниками (обучающимися), 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; 

привлекать внимания обучающихся к 

ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их работы 

с получаемой на уроке социально 

значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки своего 

к ней отношения. 

Легкая атлетика. Развитие физических качеств и 

подготовка к сдаче норм ВФСК «ГТО» (5 часов) 

 

66.   Прыжки в высоту с 9—11 шагов 

разбега. Тройной прыжок в длину.  

Формировать у обучающихся культуру 

здорового и 

безопасного образа жизни; побуждать 

обучающихся соблюдать на уроке 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; организовывать 

работу обучающихся с социально 

значимой информацией по поводу 

получаемой на уроке социально 

67.   Длительный    бег    до 25 мин, кросс, 

бег с препятствиями. (м) Длительный    

бег    до 20 мин (д) 

68.   Тест- бег на 200-400 м. 

69.   Тренировка в оздоровительном беге для 

развития и совершенствования 

основных двигательных способностей. 
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Класс 11 

Количество часов –  68 часов 

Количество часов в неделю 2 часа. 

 

Самоконтроль при занятиях легкой 

атлетикой 

значимой информации – обсуждать, 

высказывать мнение; устанавливать 

доверительные отношения между 

учителем и обучающимися, 

способствующих позитивному 

восприятию учащимися требований и 

просьб учителя; включение в урок 

игровых процедур, которые помогают 

поддержать мотивацию обучающихся к 

получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных отношений 

в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время 

урока. 

70.   Эстафеты, старты из различных 

исходных положений, бег с 

ускорением, с максимальной 

скоростью. Измерение результатов; 

подача команд; демонстрация   

упражнений; помощь в оценке 

результатов и проведении 

соревнований, в подготовке места 

проведения занятий 

№  

пп 

Кол-во 

часов 

Тема урока «Деятельность учителя с учетом 

рабочей программы воспитания» 

1 2 3  

                               Раздел 1. Двигательные умения и 

навыки. Легкая атлетика. Развитие физических 

качеств и подготовка к сдаче норм ВФСК «ГТО».  

                                                                                                                             

Формировать у обучающихся культуру 

здорового и 

безопасного образа жизни; побуждать 

обучающихся соблюдать на уроке 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; организовывать 

работу обучающихся с социально 

значимой информацией по поводу 

получаемой на уроке социально 

значимой информации – обсуждать, 

высказывать мнение; устанавливать 

доверительные отношения между 

учителем и обучающимися, 

способствующих позитивному 

восприятию учащимися требований и 

просьб учителя; включение в урок 

игровых процедур, которые помогают 

поддержать мотивацию обучающихся 

к получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных 

отношений в классе, помогают 

установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока. 

1.  1 Техника безопасности на уроках легкой 

атлетики. Высокий и низкий старт до 

60 м. 

2.  1 Стартовый разгон. Бег на результат на 

100 м. Эстафетный бег 900 м, 400 м, 200 

м с передачей палочки. 

3.  1  Бег в равномерном и переменном 

темпе 20-25 мин без учета времени. 

4.  1 Тест-бег на 3000 м (м). Бег в 

равномерном и переменном       темпе 

15—20 мин. Тест -бег на 2000 м (д). 

5.  1 Прыжки в длину с 13—15 шагов 

разбега. Многоскоки.  

Тест- метание   мяча   150   г с 4—5 

бросковых на дальность. (м).  Тест-

метание теннисного мяча   и   мяча   150   

г с места на дальность, с 4—5 бросковых 

шагов с укороченного и полного разбега 

на дальность (д).  

 

Баскетбол (5 часов  

6.  1 ТБ во время занятий баскетболом. Формировать у обучающихся культуру 
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Совершенствование техники  

передвижений, остановок, поворотов, 

стоек. Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений. 

здорового и безопасного образа жизни; 

побуждать обучающихся соблюдать на 

уроке принципы учебной дисциплины 

и самоорганизации; организовывать 

работу обучающихся с социально 

значимой информацией по поводу 

получаемой на уроке социально 

значимой информации – обсуждать, 

высказывать мнение; реализовывать 

воспитательные возможности в 

различных видах деятельности 

обучающихся на основе восприятия 

элементов действительности: 

наблюдение за демонстрациями 

учителя, просмотр учебных фильмов, 

привлекать внимание обучающихся к 

ценностному аспекту изучаемых на 

уроке явлений, понятий, приемов 

побуждать обучающихся соблюдать на 

уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со 

старшими (учителями) и сверстниками 

(обучающимися); 

7.  1 Совершенствование ловли и передачи 

мяча. Варианты ловли и передач мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника (в различных построениях) 

 

8.  1 Совершенствование техники  

ведения мяча. Варианты ведения мяча 

без сопротивления и с сопротивлением 

защитника  

Варианты бросков мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника. 

9.  1 Совершенствование техники защитных 

действий. Действия против игрока без 

мяча и с мячом (вырывание, выбивание, 

перехват, накрывание) 

10.  1 Совершенствование тактики игры. 

Комбинация из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

 

Гимнастика. Развитие физических 

качеств и подготовка к сдаче норм ВФСК 

«ГТО» (5 часов) 

 

11.  1 Повороты кругом в движении. 

Перестроение из колонны по одному в 

колонну по два, по четыре, по восемь в 

движении 

Формировать у обучающихся культуру 

здорового и 

безопасного образа жизни; побуждать 

обучающихся соблюдать на уроке 

принципы  учебной дисциплины и 

самоорганизации; организовывать 

работу обучающихся с социально 

значимой информацией по поводу 

получаемой на уроке социально 

значимой информации – обсуждать, 

высказывать мнение; 

устанавливать доверительные 

отношения между 

учителем и обучающимися, 

способствующих 

позитивному восприятию учащимися 

требований и 

просьб учителя; включение в урок 

игровых процедур, которые помогают 

поддержать мотивацию обучающихся 

к получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных 

отношений в классе, помогают 

установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока. 

12.  1 Комбинации из различных положений и 

движений рук, ног, туловища на месте и 

в движении. 

13.  1 Комбинации набивными мячами (весом 

до 5 кг) (м) Комбинации упражнений с 

обручами, булавами, лентами, скакалкой, 

большими мячами (д) 

14.  1 Комбинации гантелями (до 8 кг), гирями 

(16 и 24 кг) (м) Толчком ног подъем в 

упор на верхнюю жердь; толчком двух 

ног вис углом. Равновесие на нижней 

жерди; упор присев на одной ноге, махом 

соскок (д). 

 

15.  1 Совершенствование двигательных 

способностей.  



 

31 
 

Волейбол (5 часов)  

16.  1 Техника безопасности во время занятий 

волейболом. 

Устанавливать доверительные 

отношения между педагогическими 

работниками и его обучающимися, 

способствующие позитивному 

восприятию обучающимися 

требований и просьб педагогического 

работника, привлечению их внимания 

к обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной 

деятельности; 

побуждать обучающихся соблюдать на 

уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со 

старшими (педагогическими 

работниками) и сверстниками 

(обучающимися), принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации; 

привлекать внимания обучающихся к 

ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их 

работы с получаемой на уроке 

социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки 

своего к ней отношения; 

использовать воспитательные 

возможности содержания учебного 

предмета через демонстрацию 

обучающимся примеров 

ответственного, гражданского 

поведения, проявления человеколюбия 

и добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, 

задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе; 

применять на уроке интерактивные 

формы работы с обучающимися: 

интеллектуальные игры, 

стимулирующих познавательную 

мотивацию обучающихся; 

дидактический театр, где полученные 

на уроке знания обыгрываются 

в театральных постановках; 

дискуссии, которые дают 

обучающимся возможность 

приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога; групповая 

работа или работа в парах, которые 

учат обучающихся командной работе 

и взаимодействию с другими 

17.  1 Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений. 

18.  1 Варианты подач мяча. Силовая подача.  

19.  1 Варианты техники приема и передач 

мяча  

20.  1 Передача мяча у сетки и в прыжке через 

сетку. передачах. 



 

32 
 

обучающимися; 

включать в урок игровые процедуры, 

которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению 

знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, 

помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во 

время урока; 

организовать шефство 

мотивированных и эрудированных 

обучающихся над их неуспевающими 

одноклассниками, дающего 

обучающимся социально значимый 

опыт сотрудничества и взаимной 

помощи; 

инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности 

обучающихся в рамках реализации 

ими индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов, что даст 

обучающимся возможность 

приобрести навык самостоятельного 

решения теоретической проблемы, 

навык генерирования и оформления 

собственных идей, навык 

уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей 

точки зрения. 

Гандбол (6 часов)  

21.  1 Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений 

Применять на уроке интерактивные 

формы работы с обучающимися: 

интеллектуальные игры, 

стимулирующих познавательную 

мотивацию обучающихся; 

дидактический театр, где полученные 

на уроке знания обыгрываются в 

театральных постановках; дискуссии, 

которые дают обучающимся 

возможность приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога; групповая 

работа или работа в парах, которые 

учат обучающихся командной работе 

и взаимодействию с другими 

обучающимися; включать в урок 

игровые процедуры, которые 

помогают поддержать мотивацию 

обучающихся к получению знаний, 

22.  1 Варианты ловли и передач мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника (в различных построениях) 

23.  1 Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника 

24.  1  Варианты бросков мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника 

25.  1 Действия против игрока без мяча и с 

мячом (вырывание, выбивание, перехват) 

26.  1 Ира в ручной мяч. Игра в одни ворота. 
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налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, 

помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во 

время урока; 

организовать шефство 

мотивированных и эрудированных 

обучающихся над их неуспевающими 

одноклассниками, дающего 

обучающимся социально значимый 

опыт сотрудничества и взаимной 

помощи; инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности 

обучающихся в рамках реализации 

ими индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов, что даст 

обучающимся возможность 

приобрести навык самостоятельного 

решения теоретической проблемы, 

навык генерирования и оформления 

собственных идей, навык 

уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей 

точки зрения; устанавливать 

доверительные отношения между 

педагогическими работниками и его 

обучающимися, способствующие 

позитивному восприятию 

обучающимися требований и просьб 

педагогического работника, 

привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной 

деятельности; 

побуждать обучающихся соблюдать на 

уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со 

старшими (педагогическими 

работниками) и сверстниками 

(обучающимися), принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации; 

привлекать внимания обучающихся к 

ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их 

работы с получаемой на уроке 

социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки 
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своего к ней отношения. 

   Баскетбол (5 часов)                                                                                                                                                                 

27.  1 Действия против игрока без мяча и с мячом 

(вырывание, выбивание, перехват, 

накрывание) 

Организовать шефство 

мотивированных и эрудированных 

обучающихся над их неуспевающими 

одноклассниками, дающего 

обучающимся социально значимый 

опыт сотрудничества и взаимной 

помощи; 

инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности 

обучающихся в рамках реализации 

ими индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов, что даст 

обучающимся возможность 

приобрести навык самостоятельного 

решения теоретической проблемы, 

навык генерирования и оформления 

собственных идей, навык 

уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах 

других исследователей, навык 

публичного выступления перед 

аудиторией, аргументирования и 

отстаивания своей точки зрения; 

устанавливать доверительные 

отношения между педагогическими 

работниками и его обучающимися, 

способствующие позитивному 

восприятию обучающимися 

требований и просьб педагогического 

работника, привлечению их внимания 

к обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной 

деятельности; 

побуждать обучающихся соблюдать 

на уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со 

старшими (педагогическими 

работниками) и сверстниками 

(обучающимися), принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации; 

привлекать внимания обучающихся к 

ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их 

работы с получаемой на уроке 

социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки 

своего к ней отношения;  применять 

на уроке интерактивные формы 

28.  1 Комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. 

29.  1 Индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия в 

нападении и защите 

30.  1 Игра по упрощённым правилам мини-

баскетбола. 

31.  1 Игра по правилам мини-баскетбола. 

Дальнейшее обучение технике 

движений. Игра в баскетбол. 

Комбинация из освоенных элементов 

техники защиты. 
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работы с обучающимися: 

интеллектуальные игры, 

стимулирующих познавательную 

мотивацию обучающихся; 

дидактический театр, где полученные 

на уроке знания обыгрываются в 

театральных постановках; дискуссии, 

которые дают обучающимся 

возможность приобрести опыт 

ведения конструктивного диалога; 

групповая работа или работа в парах, 

которые учат обучающихся 

командной работе и взаимодействию 

с другими обучающимися; включать 

в урок игровые процедуры, которые 

помогают поддержать мотивацию 

обучающихся к получению знаний, 

налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, 

помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во 

время урока. 

Лыжная подготовка Развитие физических качеств и 

подготовка к сдаче норм ВФСК «ГТО» (8 часов) 

 

32.  1 Техника безопасности при занятиях 

лыжным спортом. Оказание помощи при 

обморожениях и травмах 

Формировать у обучающихся культуру 

здорового и 

безопасного образа жизни; побуждать 

обучающихся соблюдать на уроке 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; организовывать 

работу обучающихся с социально 

значимой информацией по поводу 

получаемой на уроке социально 

значимой информации – обсуждать, 

высказывать мнение; устанавливать 

доверительные отношения между 

учителем и обучающимися, 

способствующих позитивному 

восприятию учащимися требований и 

просьб учителя; включение в урок 

игровых. процедур, которые помогают 

поддержать мотивацию обучающихся 

к получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных 

отношений в классе, помогают 

установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 

устанавливать доверительные 

отношения между педагогическими 

работниками и его обучающимися, 

способствующие позитивному 

восприятию обучающимися 

33.  1 Попеременный четырёхшажный ход. 

Переход с попеременных ходов на 

одновременные. 

34.  1 Коньковый ход. 

35.  1 Переход с одновременных ходов на по 

переменные. 

36.  1 Подъём в гору скользящим шагом. 

Спуски, торможения. 

37.  1  Преодоление    подъемов    и  

препятствий.       

38.  1 Лыжная эстафета с преодолением 

препятствий. 

39.  1 Прохождение дистанции  

до 5 км (девушки) и до 6 км (юноши) 
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требований и просьб педагогического 

работника, привлечению их внимания 

к обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной 

деятельности; 

побуждать обучающихся соблюдать на 

уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со 

старшими (педагогическими 

работниками) и сверстниками 

(обучающимися), принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации; 

привлекать внимания обучающихся к 

ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их 

работы с получаемой на уроке 

социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки 

своего к ней отношения. 

Плавание. Развитие физических качеств и 

подготовка к сдаче норм ВФСК «ГТО» (2 часа) 

 

40.  1 Биомеханические особенности техники 

плавания. 

Формировать у обучающихся культуру 

здорового и 

безопасного образа жизни; побуждать 

обучающихся соблюдать на уроке 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; организовывать 

работу обучающихся с социально 

значимой информацией по поводу 

получаемой на уроке социально 

значимой информации – обсуждать, 

высказывать мнение; устанавливать 

доверительные отношения между 

учителем и обучающимися, 

способствующих позитивному 

восприятию учащимися требований и 

просьб учителя; включение в урок 

игровых процедур, которые помогают 

поддержать мотивацию обучающихся 

к получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных 

отношений в классе, помогают 

установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 

устанавливать доверительные 

отношения между педагогическими 

работниками и его обучающимися, 

способствующие позитивному 

восприятию обучающимися 

требований и просьб педагогического 

41.  1 Плавание в одежде. Освобождение от 

одежды в воде 
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работника, привлечению их внимания 

к обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной 

деятельности. 

Гимнастика. Развитие физических качеств и 

подготовка к сдаче норм ВФСК «ГТО» (5 часов) 

 

42.  1 Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в 

длину, высота 110—115 см). 

Девочки: прыжок боком с поворотом на 

90° (конь в ширину, высота 110см) (м). 

Прыжок углом с разбега под углом к 

снаряду и толчком одной ногой (конь в 

ширину, высота 

Применять на уроке интерактивные 

формы работы с обучающимися: 

интеллектуальные игры, 

стимулирующих познавательную 

мотивацию обучающихся; 

дидактический театр, где полученные 

на уроке знания обыгрываются в 

театральных постановках; дискуссии, 

которые дают обучающимся 

возможность приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога; групповая 

работа или работа в парах, которые 

учат обучающихся командной работе 

и взаимодействию с другими 

обучающимися; включать в урок 

игровые процедуры, которые 

помогают поддержать мотивацию 

обучающихся к получению знаний, 

налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, 

помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во 

время урока; 

организовать шефство 

мотивированных и эрудированных 

обучающихся над их неуспевающими 

одноклассниками, дающего 

обучающимся социально значимый 

опыт сотрудничества и взаимной 

помощи; инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности 

обучающихся в рамках реализации 

ими индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов, что даст 

обучающимся возможность 

приобрести навык самостоятельного 

решения теоретической проблемы, 

навык генерирования и оформления 

собственных идей, навык 

уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей 

точки зрения; устанавливать 

доверительные отношения между 

43.  1 Длинный кувырок через препятствие на 

высоте до 90 см; стойка на руках с 

помощью; кувырок назад через стойку на 

руках с помощью. Переворот боком; 

прыжки в глубину, высота 150—180 см. 

(м) Сед углом; стоя на коленях наклон 

назад; стойка на лопатках (д). 

44.  1 Комбинации общеразвивающих 

упражнений без предметов и с 

предметами; то же с различными 

способами ходьбы, бега, прыжков, 

вращений, акробатических упражнений. 

Упражнения с гимнастической 

скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, гимнастических 

снарядах. Акробатические упражнения. 

Упражнения на батуте, подкидном 

мостике, прыжки в глубину с 

вращениями. 

45.  1 Лазанье по двум канатам без помощи ног 

и по одному канату с помощью ног на 

скорость. Лазанье по, гимнастической 

лестнице, стенке без помощи ног, 

Подтягивания. 

46.  1 Упражнения в висах и упорах, со 

штангой, гирей, гантелями, набивными 

мячами 

упражнения в висах и упорах, 

общеразвивающие упражнения без 

предметов и метаниях 
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педагогическими работниками и его 

обучающимися, способствующие 

позитивному восприятию 

обучающимися требований и просьб 

педагогического работника, 

привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной 

деятельности; 

побуждать обучающихся соблюдать на 

уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со 

старшими (педагогическими 

работниками) и сверстниками 

(обучающимися), принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации; 

привлекать внимания обучающихся к 

ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их 

работы с получаемой на уроке 

социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки 

своего к ней отношения. 

Волейбол (5часов)  

47.  1 Варианты нападающего удара через 

сетку.  

Формировать у обучающихся культуру 

здорового и 

безопасного образа жизни; побуждать 

обучающихся соблюдать на уроке 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; организовывать 

работу обучающихся с социально 

значимой информацией по поводу 

получаемой на уроке социально 

значимой информации – обсуждать, 

высказывать мнение; устанавливать 

доверительные отношения между 

учителем и обучающимися, 

способствующих позитивному 

восприятию учащимися требований и 

просьб учителя; включение в урок 

игровых. процедур, которые помогают 

поддержать мотивацию обучающихся 

к получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных 

отношений в классе, помогают 

установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 

устанавливать доверительные 

отношения между педагогическими 

работниками и его обучающимися, 

48.  1 Варианты блокирования нападающих 

ударов (одиночное и вдвоем), страховка. 

49.  1 Прямой нападающий  удар после 

подбрасывания мяча партнёром. 

50.  1 Индивидуальные, групповые, командные 

и тактические действия в нападении и 

защите.   

51.  1 Игра по упрощенным правилам 

волейбола. Игра по правилам. 
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способствующие позитивному 

восприятию обучающимися 

требований и просьб педагогического 

работника, привлечению их внимания 

к обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной 

деятельности; 

побуждать обучающихся соблюдать на 

уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со 

старшими (педагогическими 

работниками) и сверстниками 

(обучающимися), принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации; 

привлекать внимания обучающихся к 

ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их 

работы с получаемой на уроке 

социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки 

своего к ней отношения. 

Элементы единоборств (2 часа)  

52.   Подвижные игры типа «Сила и 

ловкость», «Борьба всадников», «Борьба 

двое против двоих» 

Применять на уроке интерактивные 

формы работы с обучающимися: 

интеллектуальные игры, 

стимулирующих познавательную 

мотивацию обучающихся; 

дидактический театр, где полученные 

на уроке знания обыгрываются в 

театральных постановках; дискуссии, 

которые дают обучающимся 

возможность приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога; групповая 

работа или работа в парах, которые 

учат обучающихся командной работе 

и взаимодействию с другими 

обучающимися; включать в урок 

игровые процедуры, которые 

помогают поддержать мотивацию 

обучающихся к получению знаний, 

налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, 

помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во 

время урока; 

организовать шефство 

мотивированных и эрудированных 

обучающихся над их неуспевающими 

одноклассниками, дающего 

обучающимся социально значимый 

53.   Силовые упражнения и единоборства в 

парах. Упражнения в парах, овладение 

приемами страховки, подвижные игры. 

Самоконтроль при занятиях 

единоборствами. 
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опыт сотрудничества и взаимной 

помощи; инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности 

обучающихся в рамках реализации 

ими индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов, что даст 

обучающимся возможность 

приобрести навык самостоятельного 

решения теоретической проблемы, 

навык генерирования и оформления 

собственных идей, навык 

уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей 

точки зрения; устанавливать 

доверительные отношения между 

педагогическими работниками и его 

обучающимися, способствующие 

позитивному восприятию 

обучающимися требований и просьб 

педагогического работника, 

привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной 

деятельности; 

побуждать обучающихся соблюдать на 

уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со 

старшими (педагогическими 

работниками) и сверстниками 

(обучающимися), принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации; 

привлекать внимания обучающихся к 

ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их 

работы с получаемой на уроке 

социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки 

своего к ней отношения. 

Футбол (10 часов)  

54.    Техника безопасности на уроках по 

футболу  

Организовать шефство 

мотивированных и эрудированных 

обучающихся над их неуспевающими 

одноклассниками, дающего 

обучающимся социально значимый 

опыт сотрудничества и взаимной 

помощи; 

инициирование и поддержка 

55.   Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений 

56.   Варианты ударов по мячу ногой и 

головой без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Варианты 

остановок мяча ногой, грудью 
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57.   Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника 

исследовательской деятельности 

обучающихся в рамках реализации 

ими индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов, что даст 

обучающимся возможность 

приобрести навык самостоятельного 

решения теоретической проблемы, 

навык генерирования и оформления 

собственных идей, навык 

уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей 

точки зрения; устанавливать 

доверительные отношения между 

педагогическими работниками и его 

обучающимися, способствующие 

позитивному восприятию 

обучающимися требований и просьб 

педагогического работника, 

привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной 

деятельности; 

побуждать обучающихся соблюдать на 

уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со 

старшими (педагогическими 

работниками) и сверстниками 

(обучающимися), принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации; 

привлекать внимания обучающихся к 

ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их 

работы с получаемой на уроке 

социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися своего 

мнения по ее поводу, выработки 

своего к ней отношения;  применять на 

уроке интерактивные формы работы с 

обучающимися: интеллектуальные 

игры, стимулирующих 

познавательную мотивацию 

обучающихся; дидактический театр, 

где полученные на уроке знания 

обыгрываются в театральных 

постановках; дискуссии, которые дают 

обучающимся возможность 

приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога; групповая 

58.   Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

59.   Действия против игрока без мяча и с 

мячом (выбивание, отбор, перехват) 

60.   Индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия в 

нападении и защите 

61.   Игра по упрощенным правилам на 

площадках разных размеров. Игра по 

правилам 

62.   Упражнения по овладению и 

совершенствованию в технике 

перемещений и владения мячом. 

63.   Игра на большом поле. 
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работа или работа в парах, которые 

учат обучающихся командной работе 

и взаимодействию с другими 

обучающимися; включать в урок 

игровые процедуры, которые 

помогают поддержать мотивацию 

обучающихся к получению знаний, 

налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, 

помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во 

время урока. 

Легкая атлетика. Развитие физических качеств и 

подготовка к сдаче норм ВФСК «ГТО» (5 часов) 

 

64.   Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега  

 

Формировать у обучающихся культуру 

здорового и 

безопасного образа жизни; побуждать 

обучающихся соблюдать на уроке 

принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации; организовывать 

работу обучающихся с социально 

значимой информацией по поводу 

получаемой на уроке социально 

значимой информации – обсуждать, 

высказывать мнение; устанавливать 

доверительные отношения между 

учителем и обучающимися, 

способствующих позитивному 

восприятию учащимися требований и 

просьб учителя; включение в урок 

игровых процедур, которые помогают 

поддержать мотивацию обучающихся 

к получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных 

отношений в классе, помогают 

установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока. 

65.   Длительный    бег    до 25 мин, кросс, бег 

с препятствиями. (м) Длительный    бег    

до 20 мин (д) 

66.   Тренировка в оздоровительном беге для 

развития и совершенствования основных 

двигательных способностей. 

Самоконтроль при занятиях легкой 

атлетикой 

67.   Эстафеты 200-400м, старты из различных 

исходных положений, бег с ускорением, 

с максимальной скоростью 

68.   Измерение результатов; подача команд; 

демонстрация   упражнений; помощь в 

оценке результатов и проведении 

соревнований, в подготовке места 

проведения занятий 


