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1.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

 

Личностные результаты 

 Личностные  результаты  освоения  рабочей  программы 

с направленным развитием двигательных способностей на основе вида спорта 

«самбо» достигаются во взаимодействии учебной и воспитательной работы. Они 

отражают готовность обучающихся руководствоваться системой позитивных 

ценностных ориентаций: 

1.Патриотического воспитания:  

осознание российской гражданской идентичности в поликультурном и 

многоконфессиональном обществе; знание Гимна России, Кубани и традиций 

его исполнения, уважение символов республик Российской Федерации и других 

стран мира; ценностное отношение к достижениям своей Родины - России и 

сохранение спортивных традиций своего края; знание достижений 

отечественных спортсменов, их вклада в мировой спортивную культуру; 

осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, 

традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных 

видов спорта и народных игр; сознания чувства ответственности и долга перед 

Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – участников Великой 

Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов 

СССР и России.  

2.Гражданского воспитания:  

готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его 

прав, уважение прав, свобод и законных интересов других людей; активное 

участие в жизни семьи, организации, местного сообщества, родного края, 

страны; неприятие любых форм экстремизма, дискриминации; понимание роли 

различных социальных институтов в жизни человека; знание и понимание роли 

государства в противодействии основным вызовам современности: терроризму, 

экстремизму, незаконному распространению наркотических средств, неприятие 

любых форм экстремизма, дискриминации, формирование веротерпимости, 

уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его 

мнению, развитие способности к конструктивному диалогу с другими людьми; 

готовность к разнообразной совместной деятельности, стремление к 

взаимопониманию и взаимопомощи, активное участие в школьном 

самоуправлении; готовность к участию в гуманитарной деятельности 

(волонтёрство, помощь людям, нуждающимся в ней); активное участие в 

физкультурно- оздоровительных и спортивно-массовых мероприятиях 

образовательной организации, района, родного края, страны как в качестве 

участника, так и в качестве судьи, волонтера.  

 3.Духовно-нравственного воспитания:  

 ориентация на моральные ценности и основные нормы, нравственных, 

духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России; 

придерживаться социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах и сообществах; осознание ценности духовно-нравственной 

культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к физической 

культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры; 

пропагандировать и поощрять этические нормы организации честной, 

справедливой игры в спорте, что исключает акты насилия, обмана, 

использования запрещенных стимуляторов (допингов), а также любых форм 

эксплуатации в попытке добиться победы; повышение духовно-нравственного 



поведения, связанного с проявлением в спорте таких общечеловеческих 

моральных ценностей, как честность, справедливость, благородство.  

 

4.Эстетического воспитания:  

формирование эстетического и этического сознания через освоение 

культуры движения и культуры тела; понимание ценности здорового и 

безопасного образа жизни; формирование гармоничной личности, развитие 

способности воспринимать, ценить и создавать прекрасное в повседневной 

жизни; осознание важности физической культуры и спорта как средства 

коммуникации и самовыражения.  

 

5.Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на современную систему научных 

представлений об основных закономерностях развития человека, природы и 

общества, взаимосвязях человека с природной и социальной средой; овладение 

языковой и читательской культурой как средством познания мира; овладение 

основными навыками исследовательской деятельности в области физической 

культуры и спорта; использование доступного объема специальной 

терминологии.  

6.Физического воспитания, формирования культуры здоровья и 

эмоционального благополучия:  
осознание ценности жизни; ответственное отношение к своему здоровью 

и установка на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная 

физическая активность); осознание последствий и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда для 

физического и психического здоровья; соблюдение правил безопасности, в том 

числе навыков безопасного поведения в интернет-среде;способность 

адаптироваться к стрессовым ситуациям и меняющимся социальным, 

информационным и природным условиям, в том числе осмысляя собственный 

опыт и выстраивая дальнейшие цели; умение принимать себя и других, не 

осуждая; умение осознавать эмоциональное состояние себя и других, умение 

управлять собственным эмоциональным состоянием; сформированность навыка 

рефлексии, признание своего права на ошибку и такого же права другого 

человека.  

7.Трудового воспитания:  

установка на активное участие в решении практических задач (в 

рамках семьи, Организации, города, края) технологической и социальной 

направленности, способность инициировать, планировать и самостоятельно 

выполнять такого рода деятельность; интерес к практическому изучению 

профессий и труда спортивной индустрии; осознание важности обучения на 

протяжении всей жизни для успешной профессиональной деятельности и 

развитие необходимых умений для этого; готовность адаптироваться в 

профессиональной среде; уважение к труду и результатам трудовой 

деятельности; осознанный выбор и построение индивидуальной траектории 

образования и жизненных планов с учетом личных и общественных интересов и 

потребностей.  

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её существования, понимания ценности здорового и 



безопасного образа жизни, ответственного отношения к собственному 

физическому и психическому здоровью, осознания ценности соблюдения 

правил безопасного поведения при использовании спортивного инвентаря и 

оборудования в спортивных залах и на открытых спортивных площадках;  

способности применять знания, получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения уровня экологической культуры, осознание 

глобального характера экологических проблем и путей их решения посредством 

участия в экологических проектах сферы физической культуры и спорта.  

  



Метапредметные результаты. 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися 

межпредметные понятия (скорость, сила, амплитуда, вектор, частота, дыхание, 

обмен 

веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие) и 

универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, 

коммуникативные): 

- способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиск средств 

ее осуществления; 

- планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные 

способы достижения результата; 

- понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 

конструктивно 

действовать даже в ситуациях неуспеха; 

- определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о 

распределении 

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль 

в 

совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение 

окружающих; 

конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества; 

- владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами; 

- систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и 

интерпретировать 

информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

- самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые 

задачи в учёбе 

и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной 

деятельности; 

- самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных 

задач; 

- соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей 



деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в 

рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с 

изменяющейся ситуацией; 

- оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее 

решения; 

- осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно 

делать выбор 

в учебной и познавательной деятельности. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

- определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, 

самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать 

причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение 

(индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы; 

- создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 

физических 

упражнений в двигательные действия и наоборот; 

- владеть культурой активного использования информационно – поисковых 

систем. 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

- организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и 

сверстниками; 

- работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на 

основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, 

аргументировать и 

отстаивать свое мнение; 

- осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции 

своей 

деятельности; владение устной и письменной речью, монологической 

контекстной речью. 

Предметные результаты. 

10 класс 

-умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга. В том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского  

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



- овладение способами контроля индивидуальных  показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 

- владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

- овладение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта с помощью их активного применения в игровой и 

соревновательной деятельности. 

 

Ученик научится: 

-определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

- знать способы контроля и оценки физического развития и 

физической подготовленности; 

- знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими 

упражнениями общей, профессионально-прикладной и 

оздоровительно-корригирующей направленности; 

- характеризовать индивидуальные особенности физического и психического 

развития; 

- характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

- составлять и выполнять индивидуально-ориентированные комплексы 

оздоровительной и 

адаптивной физической культуры; 

- выполнять комплексы упражнений традиционных и современных 

оздоровительных 

систем физического воспитания; 

- выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 

применять 

их в игровой и соревновательной деятельности; 

- практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

- практически использовать приемы защиты и выполнять ответные действия в 

ситуациях 

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 

физкультурноспортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Ученик 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 приёмы и тактические действия национальных видов 

спорта; 

- выполнять 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; 

- осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

- осуществлять судейство в соревнованиях по самбо; 

- составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

Предметные результаты. 

11 класс 

-умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга. В том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского  

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

- овладение способами контроля индивидуальных  показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 

- владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

- овладение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта с помощью их активного применения в игровой и 

соревновательной деятельности. 

 

Выпускник на базовом уровне научится: 

-определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 



- знать способы контроля и оценки физического развития и 

физической подготовленности; 

- знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими 

упражнениями общей, профессионально-прикладной и 

оздоровительно-корригирующей направленности; 

- характеризовать индивидуальные особенности физического и психического 

развития; 

- характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

- составлять и выполнять индивидуально-ориентированные комплексы 

оздоровительной и 

адаптивной физической культуры; 

- выполнять комплексы упражнений традиционных и современных 

оздоровительных 

систем физического воспитания; 

- выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 

применять 

их в игровой и соревновательной деятельности; 

- практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

- практически использовать приемы защиты и выполнять ответные действия в 

ситуациях 

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 

физкультурноспортивного 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 приёмы и тактические действия национальных видов 



спорта; 

- выполнять 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; 

- осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

- осуществлять судейство в соревнованиях по самбо; 

- составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

 

  



Таблица распределения часов 

№п\п вид программного материала  количество часов уроков  

  10 класс 11 класс 

1 Базовая часть  67 64 

1.1 Основы знаний о физической культуре  7 7 

1.1.1 Социокультурные основы  2 2 

1.1.2 Психолого-педагогические основы  2 2 

1.1.3 Медико-биологические основы  2 2 

1.1.4 Закрепление навыков закаливания  1 1 

1.2 Спортивные игры: 35 35 

1.2.1 волейбол 17 17 

1.2.2 баскетбол 6 6 

12.3 гандбол  6 6 

12.4 футбол 6 6 

1.3 гимнастика  10 10 

1.4 легкая атлетика 15 12 

1.4.1 беговые упражнения  6 5 

1.4.2 прыжковые упражнения 5 4 

1.4.3 метание  4 3 

1.6 Самбо  33 33 

2. Вариативная часть  5 5 

2.1 Кроссовая подготовка  5 5 

Итого   105 102 

 

 

 

  



2. Содержание учебного предмета 

10класс (105 часов ) 

Знания о физической культуре – 7 часов  

Социокультурные основы (2часа ) 

 Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры 

личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной 

деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и 

содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и 

формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспро-

изводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, 

труду и защите Отечества.  
 Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на 

примере движения «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы 

организации.  

 Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в 

отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и 

формы организации.  

 Основы законодательства Российской Федерации в области физической 

культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

       Основы биомеханики гимнастических упражнений и упражнений Самбо. Их 

влияние на 

телосложение, воспитание волевых качеств. 

      Прикладные аспекты Самбо. Возможности системы Самбо как основы 

самозащиты, 

выживания в современном мегаполисе, подготовка к службе в Российской армии 

и силовых 

структурах. 

Психолого-педагогические основы(2часа)  

 Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и 

контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими 

упражнениями профессионально ориентированной, и оздоровительно-

корригирующей направленности. Основные формы и виды физических 

упражнений. 

 Понятие телосложения и характеристика его основных типов,  

способы составления комплексов упражнений по современным системам 

физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование 

корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. 

 Представление о соревновательной и тренировочной деятельности.  

Понятие об основных видах тренировки: теоретической, физической, 

технической, тактической и психологической подготовке, их взаимосвязи. 

 Основные технико-тактические действия и приёмы в игровых видах 

спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 

 Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование 

основных прикладных двигательных действий ( гимнастика, лёгкая атлетика) и 

развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, 

координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных 

занятий. 

 Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по 

видам спорта (спортивные игры, лёгкая атлетика, гимнастика). 



 Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-

массовых соревнованиях. 

 Представление о назначении и особенности прикладной физической 

подготовки в разных видах трудовой деятельности 

Медико-биологические основы (2 часа) 

 Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и 

укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, 

сохранение его творческой активности и долголетия. 

 Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и 

месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от 

особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и 

показателей здоровья. 

 Основы техники безопасности и профилактики травматизма, 

профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и 

восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-

массовых и индивидуальных занятий физической культурой и спортом. 

 Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их 

возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том 

числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами 

физической культ и формирование индивидуального здорового стиля жизни. 

              Правомерность применения приемов Самбо, понятие о необходимой 

обороне. 

 

Закрепление навыков закаливания (1час) 

 Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ,  хождение 

босиком. 

Физическое совершенствование 

 Физкультурно – оздоровительная  деятельность. 

Организация и планирование самостоятельных занятий физическими 

упражнениями . Закрепление навыков закаливания (воздушные и солнечные 

ванны, хождение босиком ) приобретённых в начальной и основной школе.  

Спортивные игры. 35часов 

10класс 

Баскетбол. (6 часов) 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек. 
Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. 

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

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений  

Совершенствование ловли и передачи мяча:  ловля и передача мяча двумя 

руками от груди и одной от плеча на месте и в движении без сопротивления и с  

сопротивлением  защитника ( в парах, тройках, квадрате, круге) 

Совершенствование техники ведения мяча :  ведение мяча в низкой, средней 

и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления 

движения и скорости. Ведение без сопротивления и с сопротивлением  

защитника ведущей и не ведущей  рукой.  

Совершенствование техники бросков мяча:  броски одной и двумя руками с 

места и в движении ( после ведения, после ловли) без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Максимальное расстояние до корзины 3.6 м 

Совершенствование техники защитных действий :  вырывание и выбивание , 

перехват, накрывание мяча. 



Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: 
игра по упрощённым правилам баскетбола. Игра по правилам. 

Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.  

Волейбол. ( 17часов ) 

Совершенствование техники передвижения, остановок, поворотов и стоек. 

Перемещения в стойку приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений ( перемещения в 

стойке, остановки, ускорения).  

Совершенствование техники приёма и передачи мяча.   Передача мяча 

сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передача мяча над 

собой. То же через сетку.  

Совершенствование техники подачи мяча: Верхняя прямая подача мяча, 

нижняя прямая подача мяча. Прием подачи. 

Совершенствование техники нападающего удара:  прямой нападающий удар 

через сетку. Приём нападающего удара. 

Совершенствование техники защитных действий: Индивидуальное 

блокирование в прыжке с места. Страховка Блокировка одиночна и в парах. 

Совершенствование тактики игры : Индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия при нападении и защите. 

Овладение игрой комплексное развитие психомоторных способностей: игра 

по упрощённым правилам. Игра по правилам.  

Футбол. (6 часов ) 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек: 
перемещение в стойке приставным шагом боком и спиной вперёд, ускорение, 

старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений  (перемещений, остановок, поворотов, ускорения.) 

Совершенствование техники ударов по мячу и остановок мяча. Удары по 

неподвижному и катящемуся  мячу внутренней стороной стопы и средней 

частью подъёма. Удары головой по мячу. Остановка катящегося мяча 

внутренней стороной стопы и подошвой. Остановка летящего мяча грудью  

Совершенствование техники ведения мяча. Ведение мяча по прямой с 

изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления  и с 

сопротивлением защитника ведущей и не ведущей ногой.  

Совершенствование техники перемещения владения мячом и развитие 

кондиционных и координационных способностей .  Удары по воротам 

указанными способами на точность( меткость) попадание мячом в цель.  

Совершенствование техники защитных действий.    Вырывание и выбивание, 

отбор, перехват мяча. Игра вратаря.  

Совершенствование тактики игры Позиционное нападение с изменением 

позиций игроков. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей  

Игра по упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игра по 

правилам.   

Развитие быстроты, силы, выносливости. 

Гандбол. (6 часов ) 

Совершенствование техники передвижения, остановок, поворотов, стоек. 

Перемещение в стойке приставными шагами боком и спиной в перёд. Остановки 

двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом.  Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений ( перемещение в стойке, остановка, 

поворот,  ускорение). 



Совершенствование ловли и передачи мяча: ловля и передача мяча двумя 

руками на месте и в движении без сопротивления и с сопротивлением  

защитника ( в парах, в тройках, в квадрате, круге). 

Совершенствование техники ведения мяча: ведение мяча в низкой, в  средней 

и высокой стойке на месте. Ведение мяча в движении по прямой, с изменением 

направления движения  и  скорости ведения без сопротивления и с 

сопротивлением защитника ведущей и не ведущей рукой.  

Совершенствование техники бросков мяча: Броски мяча с верху, снизу и с 

боку согнутой и прямой рукой. 

Совершенствование техники защитных действий: Взаимодействие двух 

игроков в защите через «заслон». Вырывание и выбивание мяча, перехват. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей : 
игра по упрощённым  правилам. Игра по правилам.  

Спортивно – оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. (10 часов)  

Совершенствование строевых упражнений.  Перестроение из колоны по 

одному в колону по четыре дроблением и сведением;  из колоны по два и по 

четыре в колону по одному разведением и слиянием, по восемь в движении.  

Освоение и совершенствование акробатических упражнений. (юноши) 

Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90см; стойка на руках, 

кувырок назад через стойку на руках , переворот боком. (девушки) Сед углом, 

стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках.  

Опорные прыжки.  (вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козёл в ширину, 

высоту 115 – 12см.), прыжки на скакалке. 

Развитие гибкости:  общеразвивающие упражнения для разминки суставов. 

Упражнения на гимнастической стенки, упражнения с гимнастическими 

палками.  Координации движений, силы, выносливости.  

Лёгкая атлетика. (15 часа) 

 Совершенствование техники спринтерского бега .  

 Спринтерский бег: высокий  и низкий старт   от 20 до 40 м, бег с ускорением от 

40 до 80 м, скоростной бег до 60 м, обучение бегу на результат 100 м. 

 Совершенствование техники длительного бега: бег в равномерном темпе 20-

25  минут, бег на 3000 м. (юноши),  бег в равномерном темпе 15-20мин 2000м 

(девушки). 

Развитие выносливость: кросс до 25 минут, (юноши), 20 минут (девушки) , бег 

с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростных способностей: эстафеты, старты из различных 

положений, бег с ускорением, с максимальной скоростью.. 

На развитие координационных  способностей: челночный бег, бег с изменением  

направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий 

и на местности, многоскоки,  прыжки через препятствия.  

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега 

Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. 

Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега Прыжки в высоту с 

9-11 шагов  разбега. 

Совершенствование техники прыжка с места. Прыжок с места. 

Совершенствование техники метания в цель и на дальность. Метание мяча 

весом 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега, на дальность в коридор 10 

м  и заданное расстояние; в горизонтальную, вертикальную цель (1Х1м) с 

расстояния (юноши) 20м, (девушки) 10м. Метание гранаты 500 - 700 г с места на 

дальность, с колена, лежа; с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полного 



разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную 

цель (2x2 м) с расстояния 12—15 м, по движущейся цели (2x2 м) с расстояния 

10—12 м (юноши).(Девушки )  Бросок набивного мяча двумя руками из 

различных исходных положений с места, с одного — четырех шагов вперед-

вверх на дальность и заданное расстояние.  

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний   

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний   (тестов)    и    нормативов,    

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом 

"Готов к труду и обороне" (ГТО). (в процессе урока) 

Кроссовая подготовка  5 часа  Овладение техникой длительного бега Бег в 

равномерном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 2000м. Бег в равномерном темпе до 

15 мин. Бег на 1500 м. Бег в равномерном темпе: мальчики до 25 мин., бег 

3000м., девочки до 2 мин. , бег на 2000м. 

  



Самбо  (33 часа) 

Специально-подготовительные упражнения 

Повторение упражнений, изученных на предыдущих этапах подготовки. 

Совершенствование различных приёмов самостраховки в усложнённых 

условиях: в 

движении, с повышением высоты падений, на точность приземления, с 

ограничением 

возможностей (без рук, связанные ноги и др.) и т.д. 

Ознакомление с приёмами самостраховки на твердом покрытии (деревянный 

или 

синтетический пол спортивного зала). 

Усложнение специально- подготовительных упражнений для техники. 

Использование упражнений в парах и тройках. 

Техническая подготовка. Совершенствование приёмов, изученных на 

предыдущих этапах 

подготовки. 

Самозащита. Освобождение от захватов в стойке и положении лежа: от захватов 

одной рукой (спереди, сзади, сбоку) - рукава, руки, отворота одежды; от 

захватов двумя 

руками (спереди, сзади, сбоку) - руки, рук, рукавов, отворотов одежды, ног. 

Освобождение 

от обхватов туловища спереди и сзади, с руками и без рук. Освобождение от 

захватов за 

шею (попыток удушений) пальцами рук, плечом и предплечьем, поясом 

(спереди, сзади, 

сбоку). 

Тактическая подготовка. Игры-задания. Схватки по заданию в парах и группах 

занимающихся. Моделирование ситуаций самозащиты. 

  



2. Содержание учебного предмета 

10класс (105 часов ) 

Знания о физической культуре – 7 часов  

Социокультурные основы (2часа ) 

 Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры 

личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной 

деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и 

содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и 

формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспро-

изводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, 

труду и защите Отечества.  
 Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на 

примере движения «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы 

организации.  

 Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в 

отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и 

формы организации.  

 Основы законодательства Российской Федерации в области физической 

культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

       Основы биомеханики гимнастических упражнений и упражнений Самбо. Их 

влияние на 

телосложение, воспитание волевых качеств. 

      Прикладные аспекты Самбо. Возможности системы Самбо как основы 

самозащиты, 

выживания в современном мегаполисе, подготовка к службе в Российской армии 

и силовых 

структурах. 

Психолого-педагогические основы(2часа)  

 Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и 

контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими 

упражнениями профессионально ориентированной, и оздоровительно-

корригирующей направленности. Основные формы и виды физических 

упражнений. 

 Понятие телосложения и характеристика его основных типов,  

способы составления комплексов упражнений по современным системам 

физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование 

корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. 

 Представление о соревновательной и тренировочной деятельности.  

Понятие об основных видах тренировки: теоретической, физической, 

технической, тактической и психологической подготовке, их взаимосвязи. 

 Основные технико-тактические действия и приёмы в игровых видах 

спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 

 Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование 

основных прикладных двигательных действий ( гимнастика, лёгкая атлетика) и 

развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, 

координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных 

занятий. 

 Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по 

видам спорта (спортивные игры, лёгкая атлетика, гимнастика). 



 Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-

массовых соревнованиях. 

 Представление о назначении и особенности прикладной физической 

подготовки в разных видах трудовой деятельности 

Медико-биологические основы (2 часа) 

 Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и 

укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, 

сохранение его творческой активности и долголетия. 

 Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и 

месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от 

особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и 

показателей здоровья. 

 Основы техники безопасности и профилактики травматизма, 

профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и 

восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-

массовых и индивидуальных занятий физической культурой и спортом. 

 Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их 

возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том 

числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами 

физической культ и формирование индивидуального здорового стиля жизни. 

              Правомерность применения приемов Самбо, понятие о необходимой 

обороне. 

 

Закрепление навыков закаливания (1час) 

 Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ,  хождение 

босиком. 

Физическое совершенствование 

 Физкультурно – оздоровительная  деятельность. 

Организация и планирование самостоятельных занятий физическими 

упражнениями . Закрепление навыков закаливания (воздушные и солнечные 

ванны, хождение босиком ) приобретённых в начальной и основной школе.  

Спортивные игры. 35часов 

10класс 

Баскетбол. (6 часов) 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек. 
Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. 

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

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений  

Совершенствование ловли и передачи мяча:  ловля и передача мяча двумя 

руками от груди и одной от плеча на месте и в движении без сопротивления и с  

сопротивлением  защитника ( в парах, тройках, квадрате, круге) 

Совершенствование техники ведения мяча :  ведение мяча в низкой, средней 

и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления 

движения и скорости. Ведение без сопротивления и с сопротивлением  

защитника ведущей и не ведущей  рукой.  

Совершенствование техники бросков мяча:  броски одной и двумя руками с 

места и в движении ( после ведения, после ловли) без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Максимальное расстояние до корзины 3.6 м 

Совершенствование техники защитных действий :  вырывание и выбивание , 

перехват, накрывание мяча. 



Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: 
игра по упрощённым правилам баскетбола. Игра по правилам. 

Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.  

Волейбол. ( 17часов ) 

Совершенствование техники передвижения, остановок, поворотов и стоек. 

Перемещения в стойку приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений ( перемещения в 

стойке, остановки, ускорения).  

Совершенствование техники приёма и передачи мяча.   Передача мяча 

сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передача мяча над 

собой. То же через сетку.  

Совершенствование техники подачи мяча: Верхняя прямая подача мяча, 

нижняя прямая подача мяча. Прием подачи. 

Совершенствование техники нападающего удара:  прямой нападающий удар 

через сетку. Приём нападающего удара. 

Совершенствование техники защитных действий: Индивидуальное 

блокирование в прыжке с места. Страховка Блокировка одиночна и в парах. 

Совершенствование тактики игры : Индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия при нападении и защите. 

Овладение игрой комплексное развитие психомоторных способностей: игра 

по упрощённым правилам. Игра по правилам.  

Футбол. (6 часов ) 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек: 
перемещение в стойке приставным шагом боком и спиной вперёд, ускорение, 

старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений  (перемещений, остановок, поворотов, ускорения.) 

Совершенствование техники ударов по мячу и остановок мяча. Удары по 

неподвижному и катящемуся  мячу внутренней стороной стопы и средней 

частью подъёма. Удары головой по мячу. Остановка катящегося мяча 

внутренней стороной стопы и подошвой. Остановка летящего мяча грудью  

Совершенствование техники ведения мяча. Ведение мяча по прямой с 

изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления  и с 

сопротивлением защитника ведущей и не ведущей ногой.  

Совершенствование техники перемещения владения мячом и развитие 

кондиционных и координационных способностей .  Удары по воротам 

указанными способами на точность( меткость) попадание мячом в цель.  

Совершенствование техники защитных действий.    Вырывание и выбивание, 

отбор, перехват мяча. Игра вратаря.  

Совершенствование тактики игры Позиционное нападение с изменением 

позиций игроков. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей  

Игра по упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игра по 

правилам.   

Развитие быстроты, силы, выносливости. 

Гандбол. (6 часов ) 

Совершенствование техники передвижения, остановок, поворотов, стоек. 

Перемещение в стойке приставными шагами боком и спиной в перёд. Остановки 

двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом.  Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений ( перемещение в стойке, остановка, 

поворот,  ускорение). 



Совершенствование ловли и передачи мяча: ловля и передача мяча двумя 

руками на месте и в движении без сопротивления и с сопротивлением  

защитника ( в парах, в тройках, в квадрате, круге). 

Совершенствование техники ведения мяча: ведение мяча в низкой, в  средней 

и высокой стойке на месте. Ведение мяча в движении по прямой, с изменением 

направления движения  и  скорости ведения без сопротивления и с 

сопротивлением защитника ведущей и не ведущей рукой.  

Совершенствование техники бросков мяча: Броски мяча с верху, снизу и с 

боку согнутой и прямой рукой. 

Совершенствование техники защитных действий: Взаимодействие двух 

игроков в защите через «заслон». Вырывание и выбивание мяча, перехват. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей : 
игра по упрощённым  правилам. Игра по правилам.  

Спортивно – оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. (10 часов)  

Совершенствование строевых упражнений.  Перестроение из колоны по 

одному в колону по четыре дроблением и сведением;  из колоны по два и по 

четыре в колону по одному разведением и слиянием, по восемь в движении.  

Освоение и совершенствование акробатических упражнений. (юноши) 

Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90см; стойка на руках, 

кувырок назад через стойку на руках , переворот боком. (девушки) Сед углом, 

стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках.  

Опорные прыжки.  (вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козёл в ширину, 

высоту 115 – 12см.), прыжки на скакалке. 

Развитие гибкости:  общеразвивающие упражнения для разминки суставов. 

Упражнения на гимнастической стенки, упражнения с гимнастическими 

палками.  Координации движений, силы, выносливости.  

Лёгкая атлетика. (12 часа) 

 Совершенствование техники спринтерского бега .  

 Спринтерский бег: высокий  и низкий старт   от 20 до 40 м, бег с ускорением от 

40 до 80 м, скоростной бег до 60 м, обучение бегу на результат 100 м. 

 Совершенствование техники длительного бега: бег в равномерном темпе 20-

25  минут, бег на 3000 м. (юноши),  бег в равномерном темпе 15-20мин 2000м 

(девушки). 

Развитие выносливость: кросс до 25 минут, (юноши), 20 минут (девушки) , бег 

с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростных способностей: эстафеты, старты из различных 

положений, бег с ускорением, с максимальной скоростью.. 

На развитие координационных  способностей: челночный бег, бег с изменением  

направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий 

и на местности, многоскоки,  прыжки через препятствия.  

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега 

Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. 

Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега Прыжки в высоту с 

9-11 шагов  разбега. 

Совершенствование техники прыжка с места. Прыжок с места. 

Совершенствование техники метания в цель и на дальность. Метание мяча 

весом 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега, на дальность в коридор 10 

м  и заданное расстояние; в горизонтальную, вертикальную цель (1Х1м) с 

расстояния (юноши) 20м, (девушки) 10м. Метание гранаты 500 - 700 г с места на 

дальность, с колена, лежа; с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полного 



разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную 

цель (2x2 м) с расстояния 12—15 м, по движущейся цели (2x2 м) с расстояния 

10—12 м (юноши).(Девушки )  Бросок набивного мяча двумя руками из 

различных исходных положений с места, с одного — четырех шагов вперед-

вверх на дальность и заданное расстояние.  

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний   

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний   (тестов)    и    нормативов,    

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом 

"Готов к труду и обороне" (ГТО). (в процессе урока) 

Кроссовая подготовка  5 часа  Овладение техникой длительного бега Бег в 

равномерном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 2000м. Бег в равномерном темпе до 

15 мин. Бег на 1500 м. Бег в равномерном темпе: мальчики до 25 мин., бег 

3000м., девочки до 2 мин. , бег на 2000м. 

  



Самбо  (33 часа) 

Специально-подготовительные упражнения 

Повторение упражнений, изученных на предыдущих этапах подготовки. 

Совершенствование различных приёмов самостраховки в усложнённых 

условиях: в 

движении, с повышением высоты падений, на точность приземления, с 

ограничением 

возможностей (без рук, связанные ноги и др.) и т.д. 

Ознакомление с приёмами самостраховки на твердом покрытии (деревянный 

или 

синтетический пол спортивного зала). 

Усложнение специально- подготовительных упражнений для техники. 

Использование упражнений в парах и тройках. 

Техническая подготовка. Совершенствование приёмов, изученных на 

предыдущих этапах 

подготовки. 

Самозащита. Освобождение от захватов в стойке и положении лежа: от захватов 

одной рукой (спереди, сзади, сбоку) - рукава, руки, отворота одежды; от 

захватов двумя 

руками (спереди, сзади, сбоку) - руки, рук, рукавов, отворотов одежды, ног. 

Освобождение 

от обхватов туловища спереди и сзади, с руками и без рук. Освобождение от 

захватов за 

шею (попыток удушений) пальцами рук, плечом и предплечьем, поясом 

(спереди, сзади, 

сбоку). 

Тактическая подготовка. Игры-задания. Схватки по заданию в парах и группах 

занимающихся. Моделирование ситуаций самозащиты. 

Проектная деятельность. 

10 класс 

 Проект «Влияние физических упражнений на здоровье человека» 

11 класс 

Проект «Влияние активных занятий спортом на развитие учащихся 9-11-х 

классов». 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕСОПРЕДЕЛЕНИЕМОСНОВНЫХВИДОВУЧЕБНОЙИ

ВОСПИТАТЕЛЬНОЙДЕЯТЕЛЬНОСТИОБУЧАЮЩИХСЯ 

 

10 класс 

Раздел 

К
о
л

-в
о
 

ч
ас

о
в
  

Темы 

К
о
л

-в
о
 

ч
ас

о
в
 

Основные виды 

деятельности обучающихся 

(на уровне универсальных 

учебных действий) 

Основные направления 

воспитательной деятельности 



I. Знания о 

физической культуре 

 

7 Социокультурные основы 

Физическая культура 

общества и человека, по-

нятие физической культуры 

личности.                   

Ценностные ориентации 

индивидуальной 

физкультурной 

деятельности: 

всесторонность развития 

личности; укрепление 

здоровья и содействие 

творческому долголетию; 

физическое 

совершенствование и 

формирование здорового 

образа жизни; физическая 

подготовленность к воспро-

изводству и воспитанию 

здорового поколения, к 

активной жиз-

недеятельности, труду и 

защите Отечества.  

    Современное 

олимпийское и 

физкультурно-массовое 

движения (на примере  

движения «Спорт для 

всех»), их социальная 

направленность и формы 

организации.  

 Спортивно-

оздоровительные системы 

физических упражнений в 

отечественной и 

зарубежной культуре, их 

цели и задачи, основы 

содержания и формы 

организации.  

 Основы 

законодательства 

2 Раскрывают историю возникновения и 

формирования физической культуры.  

Характеризуют Олимпийские игры 

древности как явление культуры, 

раскрывают 

содержание и правила соревнований. 

Характеризуют современные 

олимпийские игры. Объясняют и 

доказывают, чем знаменателен советский 

период развития олимпийского движения 

в России.  

Готовят рефераты на темы «Знаменитый 

отечественный (иностранный) победитель 

Олимпиады», «Удачное выступление 

отечественных спортсменов на одной из 

Олимпиад». 

Определять и кратко характеризовать 
физическую культуру как занятия 

физическими упражнениями, 
подвижными и спортивными играми. 

Вести дискуссию, правильно выражать 

свои мысли.  

Формулировать и удерживать учебную 

задачу.  

Уметь с достаточной полнотой и 

точностью выражать свои мысли в 

соответствии с задачами урока, владение 

специальной терминологией. 

Ставить вопросы, обращаться за 

помощью. 

Формулировать собственное мнение. 

 

Знать о прикладных аспектах 
Самбо о различных 

возможностях системы Самбо. 

Знать историю и современное 
развитие Всероссийского 

физкультурно- спортивного 

комплекса «Готов к труду и 
обороне» 

 

1.Патриотического воспитания: 

осознание российской гражданской 

идентичности в поликультурном и 

многокон фессиональном обществе; 

знание Гимна России, Кубани и 

традиций его исполнения, уважение 

символов республик Российской 

Федерации и других стран мира; 

ценностное отношение к 

достижениям своей Родины - России 

и сохранение спортивных традиций 

своего края; знание достижений 

отечественных спортсменов, их 

вклада в мировой спортивную 

культуру; осознанное, уважительное 

и доброжелательное отношение к 

истории, культуре, традициям и 

ценностям Российского народа на 

примере истории национальных 

видов спорта и народных игр; 

сознания чувства ответственности и 

долга перед Родиной на примере 

геройских подвигов спортсменов – 

участников Великой Отечественной 

Войны и результатов упорного труда 

выдающихся спортсменов СССР и 

России.  

2.Гражданского воспитания: 

готовность к выполнению 

обязанностей гражданина и 

реализации его прав, уважение прав, 

свобод и законных интересов 

других людей; активное участие в 

жизни семьи, организации, местного 

сообщества, родного края, страны; 

неприятие любых форм 

экстремизма, дискриминации; 

понимание роли различных 

социальных институтов в жизни 

человека; знание и понимание роли 



 

 

Психолого-

педагогические основы 

2   

 

 

Способы индивидуальной 

организации, планирования, 

регулирования и контроля 

за физическими нагрузками 

во время занятий 

физическими упражнени-

ями профессионально 

ориентированной, и 

оздоровительно-

корригирующей 

направленности. Основные 

формы и виды физических 

упражнений. 

 Понятие 

телосложения и 

характеристика его 

основных типов,  

способы составления 

комплексов упражнений по 

современным системам 

физического воспитания. 

Способы регулирования 

массы тела, использование 

корригирующих 

упражнений для 

проведения 

самостоятельных занятий. 

 Представление о 

соревновательной и 

тренировочной 

деятельности.  

 Определяют задачи и 

содержание профессиональ-

но-прикладной физической 

подготовки, раскрывают её 

специфическую связь с 

трудовой деятельностью 

человека. 

 

Контролируют собственное 

состояние во время занятий 

физическими 

упражнениями 

(объективными и 

субъективными методами).  

 

Основы начальной военной 

подготовки. Ставить 

вопросы, обращаться за 

помощью. 

Уметь определять виды 

физических упражнений и 

применять их в 

повседневной жизни. 

Формулировать 

собственное мнение. 

 

 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение 

управлять собственным 

эмоциональным состоянием; 

сформированность навыка 



Понятие об основных видах 

тренировки: теоретической, 

физической, технической, 

тактической и 

психологической 

подготовке, их взаимосвязи. 

 Основные технико-

тактические действия и 

приёмы в игровых видах 

спорта, совершенствование 

техники движений в 

избранном виде спорта. 

 Основы начальной 

военной физической 

подготовки, 

совершенствование 

основных прикладных 

двигательных действий ( 

гимнастика, лёгкая 

атлетика) и развитие 

основных физических 

качеств (сила, 

выносливость, быстрота, 

координация, гибкость, 

ловкость) в процессе 

проведения 

индивидуальных занятий. 

 Основы организации 

и проведения спортивно-

массовых соревнований по 

видам спорта (спортивные 

игры, лёгкая атлетика, 

гимнастика).  Особенности 

рефлексии, признание своего права 

на ошибку и такого же права другого 

человека.  

 

2.Гражданского воспитания:  

готовность к выполнению 

обязанностей гражданина и 

реализации его прав, уважение прав, 

свобод и законных интересов других 

людей; активное участие в жизни 

семьи, организации, местного 

сообщества, родного края, страны; 

неприятие любых форм экстремизма, 

дискриминации; понимание роли 

различных социальных институтов в 

жизни человека; знание и понимание 

роли государства в противодействии 

основным вызовам современности: 

терроризму, экстремизму, 

незаконному распространению 

наркотических средств, неприятие 

любых форм экстремизма, 

дискриминации, формирование 

веротерпимости, уважительного и 

доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, 

развитие способности к 

конструктивному диалогу с другими 

людьми; готовность к разнообразной 

совместной деятельности, 

стремление к взаимопониманию и 

взаимопомощи, активное участие в 

школьном самоуправлении; 



самостоятельной 

подготовки к участию в 

спортивно-массовых 

соревнованиях. 

 Представление о 

назначении и особенности 

прикладной физической 

подготовки в разных видах 

трудовой деятельности 

готовность к участию в 

гуманитарной деятельности 

(волонтёрство, помощь людям, 

нуждающимся в ней); активное 

участие в физкультурно- 

оздоровительных и спортивно-

массовых мероприятиях 

образовательной организации, 

района, родного края, страны как в 

качестве участника, так и в качестве 

судьи, волонтера.  

 

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня 



 

 

 

Медико-биологические 

основы 

2   

 

 

Роль физической культуры 

и спорта в профилактике 

заболеваний и укреплении 

здоровья; поддержание 

репродуктивных функций 

человека, сохранение его 

творческой активности и 

долголетия. 

 Основы организации 

двигательного режима (в 

течение дня, недели и 

месяца), характеристика 

упражнений и подбор форм 

занятий в зависимости от 

особенностей 

индивидуальной учебной 

деятельности, самочувствия 

и показателей здоровья. 

 Основы техники 

безопасности и 

профилактики травматизма, 

профилактические 

мероприятия 

(гигиенические процедуры, 

закаливание) и 

 Обосновывают 

положительное влияние 

занятий физическими 

упражнениями для 

укрепления здоровья, 

устанавливают связь между 

развитием физических 

способностей и основных 

систем организма. 

Определять общую цель и 

пути ее достижения, 

предвосхищать результат. 

 

Уметь прогнозировать и 

планировать собственные 

действия с целью 

закаливания организма.  

 

Умение слушать, извлекать 

необходимую информацию. 

Ставить вопросы, 

обращаться за помощью. 

Формулировать 

собственное мнение. 

2.Гражданского воспитания:  

готовность к выполнению 

обязанностей гражданина и 

реализации его прав, уважение прав, 

свобод и законных интересов других 

людей; активное участие в жизни 

семьи, организации, местного 

сообщества, родного края, страны; 

неприятие любых форм экстремизма, 

дискриминации; понимание роли 

различных социальных институтов в 

жизни человека; знание и понимание 

роли государства в противодействии 

основным вызовам современности: 

терроризму, экстремизму, 

незаконному распространению 

наркотических средств, неприятие 

любых форм экстремизма, 

дискриминации, формирование 

веротерпимости, уважительного и 

доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, 

развитие способности к 

конструктивному диалогу с другими 

людьми; готовность к разнообразной 

совместной деятельности, 



восстановительные 

мероприятия при 

организации и проведении 

спортивно-массовых и 

индивидуальных занятий 

физической культурой и 

спортом. 

 Вредные привычки 

(курение, алкоголизм, 

наркомания), причины их 

возникновения и пагубное 

влияние на организм 

человека, его здоровье, в 

том числе здоровье детей. 

Основы профилактики 

вредных привычек 

средствами физической 

культ и формирование 

индивидуального здорового 

стиля жизни. 

Правомерность применения 

приемов Самбо, понятие о 

необходимой обороне. 

Знать и осознавать 

понятие о 

необходимой обороне, о 

правомерности 

применения 

приемов Самбо 
 

стремление к взаимопониманию и 

взаимопомощи, активное участие в 

школьном самоуправлении; 

готовность к участию в 

гуманитарной деятельности 

(волонтёрство, помощь людям, 

нуждающимся в ней); активное 

участие в физкультурно- 

оздоровительных и спортивно-

массовых мероприятиях 

образовательной организации, 

района, родного края, страны как в 

качестве участника, так и в качестве 

судьи, волонтера.  

 

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения 

3.Духовно-нравственного 

воспитания:  
 ориентация на моральные 

ценности и основные нормы, 

нравственных, духовных идеалов, 

хранимых в культурных традициях 

народов России; придерживаться 

социальных норм, правил поведения, 



ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах; осознание 

ценности духовно-нравственной 

культуры, чувства толерантности и 

ценностного отношения 

кфизической культуре, как составной 

и неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры; 

пропагандировать и поощрять 

этические нормы организации 

честной, справедливой игры в 

спорте, что исключает акты насилия, 

обмана, использования запрещенных 

стимуляторов 

 

 

Закрепление навыков 

закаливания 

1   

 

 

Воздушные и солнечные 

ванны, обтирание, 

обливание, душ,  хождение 

босиком. 

 Выполнять упражнения и 

комплексы с различной 

оздоровительной 

направленностью, включая 

их в занятия физической 

культурой, осуществлять 

контроль за физической 

нагрузкой во время этих 

занятий. Раскрывают 

значение нервной системы в 

управлении движениями и в 

регуляции основными 

системами организма. 

Определяют дозировку 

температурных режимов 

для закаливающих 

процедур, руководствуются 

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения 

3.Духовно-нравственного 

воспитания:  
 ориентация на моральные 

ценности и основные нормы, 

нравственных, духовных идеалов, 

хранимых в культурных традициях 

народов России; придерживаться 



правилами безопасности 

при их проведении. 

Включать в собственный 

режим дня закаливающие 

процедуры, различные 

комплексы физических 

упражнений, в том числе на 

формирование осанки, 

профилактике плоскостопия 

упражнения с предметом и 

без него. 

Анализировать и 

планировать подбор 

спортивной формы в 

соответствии с разделами 

программы и 

температурным режимом.  

Применять в жизни 

основные правила личной 

гигиены. 

Уметь анализировать 

информацию 

социальных норм, правил поведения, 

ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах; осознание 

ценности духовно-нравственной 

культуры, чувства толерантности и 

ценностного отношения 

кфизической культуре, как составной 

и неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры; 

пропагандировать и поощрять 

этические нормы организации 

честной, справедливой игры в 

спорте, что исключает акты насилия, 

обмана, использования запрещенных 

стимуляторов 

II .Физическое 

совершенствование 
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  Легкая атлетика  15   

Совершенствование 

техники 

спринтерского бега . 

 

 Спринтерский бег: высокий  

и низкий старт   от 20 до 40 

м, бег с ускорением от 40 

до 80 м, скоростной бег до 

60 м, обучение бегу на 

результат 100 м. 

2 Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 



вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических качеств, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

 

7.Трудового воспитания:  

установка на активное участие в 

решении практических задач (в 

рамках семьи, Организации, города, 

края) технологической и социальной 

направленности, способность 

инициировать, планировать и 



самостоятельно выполнять такого 

рода деятельность; интерес к 

практическому изучению профессий 

и труда спортивной индустрии; 

осознание важности обучения на 

протяжении всей жизни для 

успешной профессиональной 

деятельности и развитие 

необходимых умений для этого; 

готовность адаптироваться в 

профессиональной среде; уважение к 

труду и результатам трудовой 

деятельности; осознанный выбор и 

построение индивидуальной 

траектории образования и 

жизненных планов с учетом личных 

и общественных интересов и 

потребностей.  

 

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 



спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 

Совершенствование 

техники длительного 

бега:  

 

 бег в равномерном темпе 

20-25  минут, бег на 3000 м. 

(юноши),  бег в 

равномерном темпе 15-

20мин 2000м (девушки). 

2 Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических качеств, 

выбирают индивидуальный 

режим физической 

нагрузки, контролируют её 

по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 



техники безопасности. информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

 

7.Трудового воспитания:  

установка на активное участие в 

решении практических задач (в 

рамках семьи, Организации, города, 

края) технологической и социальной 

направленности, способность 

инициировать, планировать и 

самостоятельно выполнять такого 

рода деятельность; интерес к 

практическому изучению профессий 

и труда спортивной индустрии; 

осознание важности обучения на 

протяжении всей жизни для 

успешной профессиональной 

деятельности и развитие 

необходимых умений для этого; 

готовность адаптироваться в 

профессиональной среде; уважение к 

труду и результатам трудовой 

деятельности; осознанный выбор и 

Развитие выносливость 

 

 кросс до 25 минут, 

(юноши), 20 минут 

(девушки) , бег с 

препятствиями и на 

местности, минутный бег, 

эстафеты, круговая 

тренировка. 

1 Принимать и сохранять 

цели и задачи учебной 

деятельности, определять 

общие цели и пути их 

достижения. 

 

Определять наиболее 

эффективные способы 

достижения результата. 

 

Оценивать учебные 

действия в соответствии с 

поставленной задачей и 

условиями ее реализации. 

 

Владеть начальными 

сведениями о сущности и 

особенностях объектов, 

процессов и явлений 

действительности в 

соответствии с 

содержанием конкретного 

учебного предмета. 

 

Проявлять готовность 

конструктивно разрешать 

конфликты посредством 

учета интересов сторон и 

Развитие скоростных 

способностей:  

 

 эстафеты, старты из 

различных положений, бег 

с ускорением, с 

максимальной скоростью.. 

На развитие 

координационных  

способностей: челночный 

бег, бег с изменением  

направления, скорости, 

способа перемещения, бег с 

преодолением препятствий 

и на местности, 

многоскоки,  прыжки через 

препятствия.  

 

1 



сотрудничества. 

 

Строить понятные для 

партнера высказывания, 

слушать собеседника 

задавать вопросы, 

формулировать собственное 

мнение. 

 

Использовать речь для 

регуляции своего действия. 

 

Ставить вопросы, 

обращаться за помощью. 

 

Формулировать 

собственное мнение. 

 

Контролировать и 

оценивать процесс и 

результат деятельности.  

 

Предвидеть уровень 

усвоения знаний, его 

временных характеристик. 

 

Контролировать и 

оценивать процесс в ходе 

выполнения упражнений. 

 

Подводить под понятие на 

основе распознания 

объектов, выделения 

построение индивидуальной 

траектории образования и 

жизненных планов с учетом личных 

и общественных интересов и 

потребностей.  

 

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 



существенных признаков. 

 

Сличать способ действия и 

его результат с заданным 

эталоном с целью 

обнаружения отклонений и 

отличий от эталона. 

 

Координировать и 

принимать различные 

позиции во взаимодействии, 

контролировать и оценивать 

процесс и результат 

действия. 

 

Вносить необходимые 

изменения в действие после 

его завершения на основе 

оценки учета с 

Совершенствование 

техники прыжка в 

длину с разбега 

  

 Прыжки в длину с 13-15 

шагов разбега. 

Прыжки в длину с места  

3 Описывают технику 

выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических способностей, 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 



выбирают индивидуальный 

режим физической 

нагрузки, контролируют её 

по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

техники безопасности. 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

 

7.Трудового воспитания:  

установка на активное участие в 

решении практических задач (в 

рамках семьи, Организации, города, 

края) технологической и социальной 

направленности, способность 

инициировать, планировать и 

самостоятельно выполнять такого 

рода деятельность; интерес к 

практическому изучению профессий 

и труда спортивной индустрии; 

осознание важности обучения на 

протяжении всей жизни для 



успешной профессиональной 

деятельности и развитие 

необходимых умений для этого; 

готовность адаптироваться в 

профессиональной среде; уважение к 

труду и результатам трудовой 

деятельности; осознанный выбор и 

построение индивидуальной 

траектории образования и 

жизненных планов с учетом личных 

и общественных интересов и 

потребностей.  

 

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 



уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 

Совершенствование 

техники прыжка в 

высоту с разбега  

 Прыжки в высоту с 9-11 

шагов  разбега. 

Совершенствование 

техники прыжка с места. 

Прыжок с места. 

 

2 Описывают технику 

выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических способностей, 

выбирают индивидуальный 

режим физической 

нагрузки, контролируют её 

по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

техники безопасности. 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 



себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

 

7.Трудового воспитания:  

установка на активное участие в 

решении практических задач (в 

рамках семьи, Организации, города, 

края) технологической и социальной 

направленности, способность 

инициировать, планировать и 

самостоятельно выполнять такого 

рода деятельность; интерес к 

практическому изучению профессий 

и труда спортивной индустрии; 

осознание важности обучения на 

протяжении всей жизни для 

успешной профессиональной 

деятельности и развитие 

необходимых умений для этого; 

готовность адаптироваться в 

профессиональной среде; уважение к 

труду и результатам трудовой 

деятельности; осознанный выбор и 

построение индивидуальной 

траектории образования и 

жизненных планов с учетом личных 

и общественных интересов и 

потребностей.  

 



8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 

Совершенствование 

техники метания в 

цель и на дальность.  

 Метание мяча весом 150 г с 

4-5 бросковых шагов с 

полного разбега, на 

дальность в коридор 10 м  и 

заданное расстояние; в 

горизонтальную, 

вертикальную цель (1Х1м) 

4 Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

5.Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на 

современную систему научных 

представлений об основных 

закономерностях развития человека, 

природы и общества, взаимосвязях 

человека с природной и социальной 



с расстояния (юноши) 20м, 

(девушки) 10м. Метание 

гранаты 500 - 700 г с места 

на дальность, с колена, 

лежа; с 4—5 бросковых 

шагов с укороченного и 

полного разбега на 

дальность в коридор 10 м и 

заданное расстояние; в 

горизонтальную цель (2x2 

м) с расстояния 12—15 м, 

по движущейся цели (2x2 

м) с расстояния 10—12 м 

(юноши).(Девушки )  

Бросок набивного мяча 

двумя руками из различных 

исходных положений с 

места, с одного — четырех 

шагов вперед-вверх на 

дальность и заданное 

расстояние. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

техники безопасности. 

средой; овладение языковой и 

читательской культурой как 

средством познания мира; овладение 

основными навыками 

исследовательской деятельности в 

области физической культуры и 

спорта; использование доступного 

объема специальной терминологии.  

 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 



дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 



экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 

  Спортивные игры 35   

  Баскетбол 6    

Совершенствование 

техники 

передвижений, 

остановок, поворотов, 

стоек.  

 

 Перемещение в стойке 

приставными шагами 

боком, лицом и спиной 

вперёд. Остановка двумя 

шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с 

мячом.  Комбинации из 

освоенных элементов 

техники передвижений 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники безопас-

ности. 

4.Эстетического воспитания:  

формирование эстетического и 

этического сознания через освоение 

культуры движения и культуры тела; 

понимание ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни;формирование гармоничной 

личности, развитие способности 

воспринимать, ценить и создавать 

прекрасное в повседневной жизни; 

осознание важности физической 

культуры и спорта как средства 

коммуникации и самовыражения.  

5.Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на 

современную систему научных 

представлений об основных 

закономерностях развития человека, 

природы и общества, взаимосвязях 

человека с природной и социальной 

средой; овладение языковой и 

читательской культурой как 

средством познания мира; овладение 

основными навыками 

исследовательской деятельности в 



области физической культуры и 

спорта; использование доступного 

объема специальной терминологии.  

 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 



состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 



Совершенствование 

ловли и передачи 

мяча:   

 

 ловля и передача мяча 

двумя руками от груди и 

одной от плеча на месте и в 

движении без 

сопротивления и с  

сопротивлением  защитника 

( в парах, тройках, квадрате, 

круге) 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники безопас-

ности. 

 

Совершенствование 

техники ведения мяча  

 

 ведение мяча в низкой, 

средней и высокой стойке 

на месте, в движении по 

прямой, с изменением 

направления движения и 

скорости. Ведение без 

сопротивления и с 

сопротивлением  защитника 

ведущей и не ведущей  

рукой. 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники безопас-

ности. 

Совершенствование 

техники бросков мяча   

  

 броски одной и двумя 

руками с места и в 

движении ( после ведения, 

после ловли) без 

сопротивления и с 

сопротивлением защитника. 

Максимальное расстояние 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 



до корзины 3.6 м сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники безопас-

ности 

Совершенствование 

техники защитных 

действий :   

 вырывание и выбивание , 

перехват, накрывание мяча. 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. 

 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей:  

 игра по упрощённым 

правилам баскетбола. Игра 

по правилам. 

Развитие быстроты, силы, 

выносливости, 

координации движений. 

1 Организуют совместные 

занятия баскетболом со 

сверстниками, 

осуществляют судейство 

игры. Выполняют правила 

игры, уважительно относят-

ся к сопернику и управляют 

своими эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой 

деятельности, используют 

игровые действия 



  Волейбол 17   

Совершенствование 

техники 

передвижения, 

остановок, поворотов и 

стоек.  

 

 Перемещения в стойку 

приставными шагами 

боком, лицом и спиной 

вперёд. Комбинации из 

освоенных элементов 

техники передвижений 

(перемещения в стойке, 

остановки, ускорения). 

2 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. 

4.Эстетического воспитания:  

формирование эстетического и 

этического сознания через освоение 

культуры движения и культуры тела; 

понимание ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни;формирование гармоничной 

личности, развитие способности 

воспринимать, ценить и создавать 

прекрасное в повседневной жизни; 

осознание важности физической 

культуры и спорта как средства 

коммуникации и самовыражения.  

5.Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на 

современную систему научных 

представлений об основных 

закономерностях развития человека, 

природы и общества, взаимосвязях 

человека с природной и социальной 

средой; овладение языковой и 

читательской культурой как 

средством познания мира; овладение 

основными навыками 

исследовательской деятельности в 

области физической культуры и 

спорта; использование доступного 

объема специальной терминологии.  

 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

Совершенствование 

техники приёма и 

передачи мяча.    

 Передача мяча сверху 

двумя руками на месте и 

после перемещения вперёд. 

Передача мяча над собой. 

То же через сетку. 

2 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности 

Совершенствование 

техники подачи мяча:  

 Верхняя прямая подача 

мяча, нижняя прямая 

подача мяча. Прием подачи. 

3 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 



устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

Совершенствование 

техники нападающего 

удара:   

 прямой нападающий удар 

через сетку. Приём 

нападающего удара. 

2 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. 



отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 

Совершенствование 

техники защитных 

действий:  

 

 Индивидуальное 

блокирование в прыжке с 

места. Страховка 

Блокировка одиночна и в 

парах. 

2 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

 



техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. 

Совершенствование 

тактики игры :  

 

 Индивидуальные, 

групповые и командные 

тактические действия при 

нападении и защите. 

3 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. 

 

Овладение игрой 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей:  

 игра по упрощённым 

правилам. Игра по 

правилам. 

3 Организуют совместные 

занятия волейболом со 

сверстниками, 

осуществляют судейство 

игры. Выполняют правила 

игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и 

управлять своими 

эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой 

деятельности, используют 

игровые действия 

волейбола для 



комплексного развития 

физических способностей. 

Применяют правила 

подбора одежды для 

занятий на открытом 

  Футбол  6   

Совершенствование 

техники 

передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек:  

 

 перемещение в стойке 

приставным шагом боком и 

спиной вперёд, ускорение, 

старты из различных 

положений. Комбинации из 

освоенных элементов 

техники передвижений  

(перемещений, остановок, 

поворотов, ускорения.) 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. 

4.Эстетического воспитания:  

формирование эстетического и 

этического сознания через освоение 

культуры движения и культуры тела; 

понимание ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни;формирование гармоничной 

личности, развитие способности 

воспринимать, ценить и создавать 

прекрасное в повседневной жизни; 

осознание важности физической 

культуры и спорта как средства 

коммуникации и самовыражения.  

5.Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на 

современную систему научных 

представлений об основных 

закономерностях развития человека, 

природы и общества, взаимосвязях 

человека с природной и социальной 

средой; овладение языковой и 

читательской культурой как 

средством познания мира; овладение 

основными навыками 

исследовательской деятельности в 

области физической культуры и 



спорта; использование доступного 

объема специальной терминологии.  

 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 



навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 



Совершенствование 

техники ударов по 

мячу и остановок мяча.  

 

 Удары по неподвижному и 

катящемуся  мячу 

внутренней стороной стопы 

и средней частью подъёма. 

Удары головой по мячу. 

Остановка катящегося мяча 

внутренней стороной стопы 

и подошвой. Остановка 

летящего мяча грудью 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. 

 

Совершенствование 

техники ведения мяча.  

 

 Ведение мяча по прямой с 

изменением направления 

движения и скорости 

ведения без сопротивления  

и с сопротивлением 

защитника ведущей и не 

ведущей ногой. 

1 Организуют совместные 

занятия футболом со 

сверстниками, 

осуществляют судейство 

игры. Выполняют правила 

игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и 

управлять своими 

эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой 

деятельности, используют 

игровые действия 

волейбола для 

комплексного развития 

физических способностей. 

Применяют правила 

подбора одежды для 

занятий на открытом 



воздухе, используют игру в 

футбол как средство 

активного отдыха. 

Совершенствование 

техники перемещения 

владения мячом и 

развитие 

кондиционных и 

координационных 

способностей  

 Удары по воротам 

указанными способами на 

точность( меткость) 

попадание мячом в цель. 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. 

 

Совершенствование 

техники защитных 

действий.     

 Вырывание и выбивание, 

отбор, перехват мяча. Игра 

вратаря. 

1 Организуют совместные 

занятия футболом со 

сверстниками, 

осуществляют судейство 

игры. Выполняют правила 

игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и 

управлять своими 

эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой 

деятельности, используют 

игровые действия 

волейбола для 



комплексного развития 

физических способностей. 

Применяют правила 

подбора одежды для 

занятий на открытом 

воздухе, используют игру в 

футбол как средство 

активного отдыха. 

Совершенствование 

тактики игры  

 Позиционное нападение с 

изменением позиций 

игроков. 

0,5 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. 

 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей  

 Игра по упрощённым 

правилам на площадках 

разных размеров. Игра по 

правилам.   

Развитие быстроты, силы, 

выносливости 

0,5 Организуют совместные 

занятия футболом со 

сверстниками, 

осуществляют судейство 

игры. Выполняют правила 

игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и 

управлять своими 

эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой 

 



деятельности, используют 

игровые действия 

волейбола для 

комплексного развития 

физических способностей. 

Применяют правила 

подбора одежды для 

занятий на открытом 

воздухе, используют игру в 

футбол как средство 

активного отдыха. 

  Гандбол 6   

Совершенствование 

техники 

передвижения, 

остановок, поворотов, 

стоек.  

 

 Перемещение в стойке 

приставными шагами боком 

и спиной в перёд. 

Остановки двумя шагами и 

прыжком; повороты без 

мяча и с мячом.  

Комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижений 

(перемещение в стойке, 

остановка, поворот,  

ускорение). 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

повторяют их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила безопасности 

4.Эстетического воспитания:  

формирование эстетического и 

этического сознания через освоение 

культуры движения и культуры тела; 

понимание ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни;формирование гармоничной 

личности, развитие способности 

воспринимать, ценить и создавать 

прекрасное в повседневной жизни; 

осознание важности физической 

культуры и спорта как средства 

коммуникации и самовыражения.  

5.Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на 

современную систему научных 

представлений об основных 

закономерностях развития человека, 

природы и общества, взаимосвязях 

человека с природной и социальной 

средой; овладение языковой и 

Совершенствование 

ловли и передачи мяча:  

 

 ловля и передача мяча 

двумя руками на месте и в 

движении без 

сопротивления и с 

сопротивлением  защитника 

( в парах, в тройках, в 

квадрате, круге). 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

повторяют их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 



техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила безопасности 

читательской культурой как 

средством познания мира; овладение 

основными навыками 

исследовательской деятельности в 

области физической культуры и 

спорта; использование доступного 

объема специальной терминологии.  

 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

Совершенствование 

техники ведения мяча:  

Совершенствование 

техники бросков мяча:. 

 

 ведение мяча в низкой, в  

средней и высокой стойке 

на месте. Ведение мяча в 

движении по прямой, с 

изменением направления 

движения  и  скорости 

ведения без сопротивления 

и с сопротивлением 

защитника ведущей и не 

ведущей рукой. Броски 

мяча с верху, снизу и с боку 

согнутой и прямой рукой 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

повторяют их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила безопасности 

Совершенствование 

техники защитных 

действий:  

 Взаимодействие двух 

игроков в защите через 

«заслон». Вырывание и 

выбивание мяча, перехват. 

2 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

повторяют их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила безопасности 



Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей  

 игра по упрощённым  

правилам. Игра по 

правилам. 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

повторяют их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила безопасности 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 



осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 

  Кроссовая подготовка 5   

  Овладение техникой 

длительного бега Бег в 

равномерном темпе от 10 до 

12 мин. Бег на 2000м. Бег в 

равномерном темпе до 15 

мин. Бег на 1500 м. Бег в 

равномерном темпе: 

мальчики до 25 мин., бег 

3000м., девочки до 2 мин. , 

бег на 2000м 

 Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических качеств, 

выбирают индивидуальный 

режим физической 

нагрузки. Контролируют её 

по частоте сердечных 

сокращений 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

4.Эстетического воспитания:  

формирование эстетического и 

этического сознания через освоение 

культуры движения и культуры тела; 

понимание ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни;формирование гармоничной 

личности, развитие способности 

воспринимать, ценить и создавать 

прекрасное в повседневной жизни; 

осознание важности физической 

культуры и спорта как средства 

коммуникации и самовыражения.  

5.Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на 

современную систему научных 

представлений об основных 

закономерностях развития человека, 

природы и общества, взаимосвязях 

человека с природной и социальной 

средой; овладение языковой и 

читательской культурой как 

средством познания мира; овладение 

основными навыками 

исследовательской деятельности в 

области физической культуры и 

спорта; использование доступного 



объема специальной терминологии.  

 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 



права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 

  Подготовка    к    

выполнению    видов    

испытаний   

в 

процессе 

урока  

 4.Эстетического воспитания:  

формирование эстетического и 

этического сознания через освоение 



  Подготовка    к    

выполнению    видов    

испытаний   (тестов)    и    

нормативов,    

предусмотренных 

Всероссийским 

физкультурно-спортивным 

комплексом «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). (в 

процессе урока). 

 

 Выполняют 

подготовительные и 

подводящие упражнения к 

контрольным нормативам.  

 

Развивают физические 

качества. 

 

Описывают правильную 

технику и выполняют 

нормативы Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и 

обороне (ГТО)». 

культуры движения и культуры тела; 

понимание ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни;формирование гармоничной 

личности, развитие способности 

воспринимать, ценить и создавать 

прекрасное в повседневной жизни; 

осознание важности физической 

культуры и спорта как средства 

коммуникации и самовыражения.  

5.Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на 

современную систему научных 

представлений об основных 

закономерностях развития человека, 

природы и общества, взаимосвязях 

человека с природной и социальной 

средой; овладение языковой и 

читательской культурой как 

средством познания мира; овладение 

основными навыками 

исследовательской деятельности в 

области физической культуры и 

спорта; использование доступного 

объема специальной терминологии.  

 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 



соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 



собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 

  Гимнастика с основами 

акробатики 

 

10   

Совершенствование 

строевых упражнений.   

 

 Перестроение из колоны по 

одному в колону по четыре 

дроблением и сведением;  

из колоны по два и по 

четыре в колону по одному 

разведением и слиянием, по 

восемь в движении.  

2 Различают строевые 

команды. Чётко выполняют 

строевые приёмы, 

самостоятельно подают 

команды. 

4.Эстетического воспитания:  

формирование эстетического и 

этического сознания через освоение 

культуры движения и культуры тела; 

понимание ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни;формирование гармоничной 



Опорные прыжки.   

 

 (вскок в упор присев; 

соскок прогнувшись (козёл 

в ширину, высоту 115 – 

12см.), прыжки на скакалке.  

2 Описывают технику 

общеразвивающих 

упражнений с предметами и 

составляют комбинации из 

числа разученных 

упражнений. 

личности, развитие способности 

воспринимать, ценить и создавать 

прекрасное в повседневной жизни; 

осознание важности физической 

культуры и спорта как средства 

коммуникации и самовыражения.  

5.Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на 

современную систему научных 

представлений об основных 

закономерностях развития человека, 

природы и общества, взаимосвязях 

человека с природной и социальной 

средой; овладение языковой и 

читательской культурой как 

средством познания мира; овладение 

основными навыками 

исследовательской деятельности в 

области физической культуры и 

спорта; использование доступного 

объема специальной терминологии.  

 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

Развитие гибкости    общеразвивающие 

упражнения для разминки 

суставов. Упражнения на 

гимнастической стенки, 

упражнения с 

гимнастическими палками. 

Координации движений, 

силы, выносливости.  

2 Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Освоение и 

совершенствование 

акробатических 

упражнений.  

 

 (юноши) Длинный кувырок 

через препятствие на 

высоте до 90см; стойка на 

руках, кувырок назад через 

стойку на руках , переворот 

боком. (девушки) Сед 

углом, стоя на коленях 

наклон назад, стойка на 

лопатках. 

4 Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 



и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 



использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 

  Самбо   33   



Специально 

подготовительные 

упражнения 

 Специально 

подготовительные 

упражнения самбо  

ТБ и страховка во время 

занятий единоборствами. 

1 Уметь технически 

правильно выполнять 

падение на спину перекатом 

через партнера. 

Знать и уметь варьировать 

сложность выполнения 

упражнений, изменяя 

высоту препятствия. Уметь 

характеризовать и 

технически правильно 

выполнять различные виды 

самостраховки. 

Уметь технически 

правильно выполнять 

изучаемые техники 

самостраховки. 

Выполнять на занятиях 

самостоятельную 

деятельность по 

закреплению техник 

самостраховки с учётом 

требований её безопасности 

Демонстрировать технику 

выполняемых упражнений 

с соблюдением этических 

норм и основных правил 

Уметь контролировать 

функционально- 

эмоциональное со- стояние 

организма назанятиях 

Знать назначение общей и 

специальной физической 

подготовки и уметь 

5.Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на 

современную систему научных 

представлений об основных 

закономерностях развития человека, 

природы и общества, взаимосвязях 

человека с природной и социальной 

средой; овладение языковой и 

читательской культурой как 

средством познания мира; овладение 

основными навыками 

исследовательской деятельности в 

области физической культуры и 

спорта; использование доступного 

объема специальной терминологии.  

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья и 

эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

  Захваты. 

Перекаты в группировке: 

вперёд- назад, влево-вправо, 

по кругу. 

2 



качественно выполнять 

упражнения с учетом 

поставленных задач на 

занятии 

Выполнять самооценку 

выполнения специальных 

упражнений, 

корректировать с учетом 

допущенных ошибок. 

Выполнять большой объем 

сложно координационных 

специально-

подготовительных 

упражнений с 

использованием различных 

средств. 

 

Уметь сопоставлять 

технические движения с 

движениями, 

встречающимися в 

повседневной жизни. 

Знать терминологию 

изучаемых приёмов Самбо, 

сопоставлять с 

изучаемым материалом на 

практических занятиях 

Знать и уметь выполнять 

выведение из равновесия: 

толчком, скручиванием. 

Знать и уметь выполнять 

варианты задней 

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

 

  Приемы самостраховки  

Группировка при перекате 

назад из седа, из упора 

присев, из полуприседа, из 

основной стойки 

1  

  Самастраховка: 

-на спину перекатом через 

партнера. 

1 

  Варьирование сложности 

выполнения упражнения 

изменяя высоту 

препятствия(партнер 

располагается в седе на 

пятках и в упоре на 

предплечьях, манекен, 

шести др), 

1 



  Самастраховка  

- перекатом через партнёра, 

находящегося в упоре на 

коленях и руках 

1 подножки. 

Знать и уметь выполнять 

переднюю подножку. 

Знать и уметь выполнять 

боковую подсечку. 

Знать и уметь выполнять 

бросок через голову 

упором голенью в живот 

захватом шеи и руки.  

Знать и уметь выполнять 

зацеп 

голенью. 

Знать и уметь выполнять 

подхват под две ноги. 

Знать и уметь выполнять 

бросок через спину и через 

бедро. 

Знать и уметь выполнять 

приёмы Самбо в положении 

лёжа: удержания, 

переворачивания, 

болевые приёмы на руки 

и на ноги. 

Уметь применять 

изученные приёмы 

 

адекватно возникающей 

тактической ситуации, 

конструировать 

комбинации из  различных 

групп приёмов. 

Мотивированность к 

  - на бок, выполняемая 

прыжком через руку 

партнера, стоящего в 

стойке. 

1 

  - на бок  кувырком в 
движении выполняя 

кувырок-полет через 
партнера, лежащего на 
ковре или стоящего 

боком. 

1 

  - при падении на 

ковер спиной из 

основной стойки с 

вращением 
вокруг продольной 
оси и приземлением на 
руки. 

1 

  - вперёд на руки из 

стойки на руках. вперёд 

на руки прыжком.  

1 

  Падения на руки 
прыжком назад- 
на спину прыжком. 

1 

  Специально 

подготовительные 

упражнения  

 Выведение из равновесия, 

захват ног, передняя и 

задняя подножки , подсечки  

1 



  Для бросков .  

Ходьба на внутреннем

 крае стопы. 

1 занятиям Самбо. Уметь 

применять приобретённые 

технические навыки в 

играх-заданиях и 

тренировочных 

схватках. 

 

 

 

  Для зацепов 

«Зацеп»(снаружи 

изнутри)за столб, тонкое 

дерево, ножку стола или 

стула. 

1 

  Имитация зацепа без 

партнера (то же с 

партнером). 

1 

  
 Для подхвата.Махи 

ногой назад с 

наклоном, то же с 

кувырком вперед 

через 
плечо. 

1 

  Имитация подхвата 

(без 
партнера и 
спартнером). 

1 

  Имитация подхвата с 

манекеном(стулом) 

1 

  Для бросков через  голову. 

Кувырок назад из 

положения стоя на одной 

ноге. 

 В положении лежа на спине 

– поднимать манекен ногой, 

то же перебрасывать 

манекен через себя. 

С партнером в положении 

1 



лежа на спине поднимать и 

опускать ногой (с захватом 

за руки, шею). 

  Кувырок назад с мячом в 

руках 

- выталкивать мяч через 

себя в момент кувырка 

1 

  Для бросков через спину 

(через бедро). 

Поворот кругом со 

скрещиванием ног, тоже 

перешагивая через свою 

ногу. 

1 

  Имитация броска через 

спину с палкой(подбивая 

тазом, ягодицами, боком). 

1 

  Техническая подготовка. 

Броски. 

Выведение из равновесия: 

толчком, скручиванием. 

1 

  Бросок захватом руки и 

одноименной голени 

изнутри: выполнение на 

партнере, стоящем на 

колене; партнеру, 

встающему с колена (с 

помощью); в стойке (с 

помощью). 

1 

  Бросок задняя подножка с 

захватом ноги. 

1 

  Передняя подножка 

захватом руки и туловища 

партнера. 

1 



  Приемы самбо в 
положении лежа 
Боковая подсечка под 
выставленную ногу: 

выполнение подсечки 

партнеру, стоящему 

наколене; выполнение 

подсечки партнеру, 

скрестившему ноги; 

выполнение подсечки 

партнеру в 
стойке. 

1  

  Бросок через голову упором 
голенью в живот захватом 
шеи и 
руки. 

1 

  Подхват под две ноги 

захватом руки и туловища 

партнера. 

1 

  Тактическая подготовка  

игры-задания.  

Подвижные игры: «поймай 

лягушку» ,«фехтование», 

«выталкивание в приседе», 

«выталкивание спиной», 

«вытолкни из круга», 

«перетягивание через 

черту», «бой 

петухов», «подвижный 

3 



ринг», 

«перетягивание каната», 

«разведчики и часовые», 

«наступление»,  «волк во 

рву», 

«третий лишний с 

сопротивлением», 

«соревнование тачек», 

«армрестлинг», 

«цыганская борьба» (на 

ногах), 

«скакалки-под секалки», 

«поединок с шестом», 

«сильная хватка», «борьба 

за палку» 

  Тренировочные схватки по 

заданию. 

1  

 

  



 

 

11 класс 

Раздел 
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Темы 
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о
 

ч
ас

о
в
 

Основные виды 

деятельности обучающихся 

(на уровне универсальных 

учебных действий) 

Основные направления 

воспитательной деятельности 



I. Знания о 

физической культуре 

 

7 Социокультурные 

основы 

Физическая культура 

общества и человека, по-

нятие физической 

культуры личности.                   

Ценностные ориентации 

индивидуальной 

физкультурной 

деятельности: 

всесторонность развития 

личности; укрепление 

здоровья и содействие 

творческому 

долголетию; физическое 

совершенствование и 

формирование здорового 

образа жизни; 

физическая 

подготовленность к 

воспроизводству и 

воспитанию здорового 

поколения, к активной 

жизнедеятельности, 

труду и защите 

Отечества.  

    Современное 

олимпийское и 

физкультурно-массовое 

движения (на примере  

движения «Спорт для 

всех»), их социальная 

направленность и формы 

организации.  

 Спортивно-

оздоровительные 

системы физических 

упражнений в 

отечественной и 

зарубежной культуре, их 

цели и задачи, основы 

2 Раскрывают историю возникновения и 

формирования физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские игры 

древности как явление культуры, 

раскрывают содержание и правила 

соревнований. Характеризуют 

современные олимпийские игры. 

Объясняют и доказывают, чем 

знаменателен советский 
период развития олимпийского движения 

в России. Готовят рефераты на темы 

«Знаменитый отечественный 

(иностранный) победитель Олимпиады», 

«Удачное выступление отечественных 

спортсменов на одной из 

Олимпиад».Определять и кратко 

характеризовать физическую культуру как 

занятия физическими упражнениями, 

подвижными и спортивными 

играми.Вести дискуссию, правильно 

выражать свои мысли.  

Формулировать и удерживать учебную 

задачу.  

Уметь с достаточной полнотой и 

точностью выражать свои мысли в 
соответствии с задачами урока, владение 

специальной терминологией. 

Ставить вопросы, обращаться за 

помощью. 

Формулировать собственное мнение. 
 

Знать о прикладных аспектах 

Самбо о различных 
возможностях системы Самбо. 

Знать историю и современное 

развитие Всероссийского 
физкультурно- спортивного 

комплекса «Готов к труду и 

обороне» 
 

1.Патриотического воспитания: 

осознание российской гражданской 

идентичности в поликультурном и 

многокон фессиональном обществе; 

знание Гимна России, Кубани и 

традиций его исполнения, уважение 

символов республик Российской 

Федерации и других стран мира; 

ценностное отношение к 

достижениям своей Родины - России 

и сохранение спортивных традиций 

своего края; знание достижений 

отечественных спортсменов, их 

вклада в мировой спортивную 

культуру; осознанное, уважительное 

и доброжелательное отношение к 

истории, культуре, традициям и 

ценностям Российского народа на 

примере истории национальных 

видов спорта и народных игр; 

сознания чувства ответственности и 

долга перед Родиной на примере 

геройских подвигов спортсменов – 

участников Великой Отечественной 

Войны и результатов упорного труда 

выдающихся спортсменов СССР и 

России.  

2.Гражданского воспитания: 

готовность к выполнению 

обязанностей гражданина и 

реализации его прав, уважение прав, 

свобод и законных интересов 

других людей; активное участие в 

жизни семьи, организации, местного 

сообщества, родного края, страны; 

неприятие любых форм 

экстремизма, дискриминации; 

понимание роли различных 

социальных институтов в жизни 

человека; знание и понимание роли 



 

 

Психолого-

педагогические основы 

2   

 

 

Способы 

индивидуальной 

организации, 

планирования, 

регулирования и 

контроля за физи-

ческими нагрузками во 

время занятий 

физическими 

упражнениями 

профессионально 

ориентированной, и 

оздоровительно-

корригирующей 

направленности. 

Основные формы и виды 

физических упражнений. 

 Понятие 

телосложения и 

характеристика его 

основных типов,  

способы составления 

комплексов упражнений 

по современным 

системам физического 

воспитания. Способы 

регулирования массы 

тела, использование 

корригирующих 

упражнений для 

проведения 

 Определяют задачи и 

содержание профессиональ-

но-прикладной физической 

подготовки, раскрывают её 

специфическую связь с 

трудовой деятельностью 

человека. 

 

Контролируют собственное 

состояние во время занятий 

физическими 

упражнениями 

(объективными и 

субъективными методами).  

 

Основы начальной военной 

подготовки. Ставить 

вопросы, обращаться за 

помощью. 

Уметь определять виды 

физических упражнений и 

применять их в 

повседневной жизни. 

Формулировать 

собственное мнение. 

 

 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение 

управлять собственным 

эмоциональным состоянием; 

сформированность навыка 



самостоятельных 

занятий. 

 Представление о 

соревновательной и 

тренировочной 

деятельности.  

Понятие об основных 

видах тренировки: 

теоретической, 

физической, 

технической, 

тактической и 

психологической 

подготовке, их 

взаимосвязи. 

 Основные 

технико-тактические 

действия и приёмы в 

игровых видах спорта, 

совершенствование 

техники движений в 

избранном виде спорта. 

 Основы 

начальной военной 

физической подготовки, 

совершенствование 

основных прикладных 

двигательных действий ( 

гимнастика, лёгкая 

атлетика) и развитие 

основных физических 

качеств (сила, 

выносливость, быстрота, 

рефлексии, признание своего права 

на ошибку и такого же права другого 

человека.  

 

2.Гражданского воспитания:  

готовность к выполнению 

обязанностей гражданина и 

реализации его прав, уважение прав, 

свобод и законных интересов других 

людей; активное участие в жизни 

семьи, организации, местного 

сообщества, родного края, страны; 

неприятие любых форм экстремизма, 

дискриминации; понимание роли 

различных социальных институтов в 

жизни человека; знание и понимание 

роли государства в противодействии 

основным вызовам современности: 

терроризму, экстремизму, 

незаконному распространению 

наркотических средств, неприятие 

любых форм экстремизма, 

дискриминации, формирование 

веротерпимости, уважительного и 

доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, 

развитие способности к 

конструктивному диалогу с другими 

людьми; готовность к разнообразной 

совместной деятельности, 

стремление к взаимопониманию и 

взаимопомощи, активное участие в 

школьном самоуправлении; 



координация, гибкость, 

ловкость) в процессе 

проведения 

индивидуальных 

занятий. 

 Основы 

организации и 

проведения спортивно-

массовых соревнований 

по видам спорта 

(спортивные игры, 

лёгкая атлетика, 

гимнастика). 

 Особенности 

самостоятельной 

подготовки к участию в 

спортивно-массовых 

соревнованиях. 

 Представление о 

назначении и 

особенности прикладной 

физической подготовки в 

разных видах трудовой 

деятельности 

готовность к участию в 

гуманитарной деятельности 

(волонтёрство, помощь людям, 

нуждающимся в ней); активное 

участие в физкультурно- 

оздоровительных и спортивно-

массовых мероприятиях 

образовательной организации, 

района, родного края, страны как в 

качестве участника, так и в качестве 

судьи, волонтера.  

 

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня 



 

 

 

Медико-биологические 

основы 

2   

 

 

Роль физической 

культуры и спорта в 

профилактике 

заболеваний и 

укреплении здоровья; 

поддержание 

репродуктивных 

функций человека, 

сохранение его 

творческой активности и 

долголетия. 

 Основы 

организации 

двигательного режима (в 

течение дня, недели и 

месяца), характеристика 

упражнений и подбор 

форм занятий в 

зависимости от 

особенностей 

индивидуальной учебной 

деятельности, 

самочувствия и 

показателей здоровья. 

 Основы техники 

 Обосновывают 

положительное влияние 

занятий физическими 

упражнениями для 

укрепления здоровья, 

устанавливают связь между 

развитием физических 

способностей и основных 

систем организма. 

Определять общую цель и 

пути ее достижения, 

предвосхищать результат. 

 

Уметь прогнозировать и 

планировать собственные 

действия с целью 

закаливания организма.  

 

Умение слушать, извлекать 

необходимую информацию. 

Ставить вопросы, 

обращаться за помощью. 

Формулировать 

собственное мнение. 

2.Гражданского воспитания:  

готовность к выполнению 

обязанностей гражданина и 

реализации его прав, уважение прав, 

свобод и законных интересов других 

людей; активное участие в жизни 

семьи, организации, местного 

сообщества, родного края, страны; 

неприятие любых форм экстремизма, 

дискриминации; понимание роли 

различных социальных институтов в 

жизни человека; знание и понимание 

роли государства в противодействии 

основным вызовам современности: 

терроризму, экстремизму, 

незаконному распространению 

наркотических средств, неприятие 

любых форм экстремизма, 

дискриминации, формирование 

веротерпимости, уважительного и 

доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, 

развитие способности к 

конструктивному диалогу с другими 

людьми; готовность к разнообразной 

совместной деятельности, 



безопасности и 

профилактики 

травматизма, 

профилактические 

мероприятия 

(гигиенические 

процедуры, закаливание) 

и восстановительные 

мероприятия при 

организации и 

проведении спортивно-

массовых и 

индивидуальных занятий 

физической культурой и 

спортом. 

 Вредные 

привычки (курение, 

алкоголизм, 

наркомания), причины 

их возникновения и 

пагубное влияние на 

организм человека, его 

здоровье, в том числе 

здоровье детей. Основы 

профилактики вредных 

привычек средствами 

физической культ и 

формирование 

индивидуального 

здорового стиля жизни. 

Правомерность 

применения приемов 

Самбо, понятие о 

Знать и осознавать 

понятие о 

необходимой обороне, о 

правомерности 

применения 

приемов Самбо 
 

стремление к взаимопониманию и 

взаимопомощи, активное участие в 

школьном самоуправлении; 

готовность к участию в 

гуманитарной деятельности 

(волонтёрство, помощь людям, 

нуждающимся в ней); активное 

участие в физкультурно- 

оздоровительных и спортивно-

массовых мероприятиях 

образовательной организации, 

района, родного края, страны как в 

качестве участника, так и в качестве 

судьи, волонтера.  

 

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения 

3.Духовно-нравственного 

воспитания:  
 ориентация на моральные 

ценности и основные нормы, 

нравственных, духовных идеалов, 

хранимых в культурных традициях 

народов России; придерживаться 

социальных норм, правил поведения, 



необходимой обороне. ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах; осознание 

ценности духовно-нравственной 

культуры, чувства толерантности и 

ценностного отношения 

кфизической культуре, как составной 

и неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры; 

пропагандировать и поощрять 

этические нормы организации 

честной, справедливой игры в 

спорте, что исключает акты насилия, 

обмана, использования запрещенных 

стимуляторов 

 

 

Закрепление навыков 

закаливания 

1   

 

 

Воздушные и солнечные 

ванны, обтирание, 

обливание, душ,  

хождение босиком. 

 Выполнять упражнения и 

комплексы с различной 

оздоровительной 

направленностью, включая 

их в занятия физической 

культурой, осуществлять 

контроль за физической 

нагрузкой во время этих 

занятий. Раскрывают 

значение нервной системы в 

управлении движениями и в 

регуляции основными 

системами организма. 

Определяют дозировку 

температурных режимов 

для закаливающих 

процедур, руководствуются 

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения 

3.Духовно-нравственного 

воспитания:  
 ориентация на моральные 

ценности и основные нормы, 

нравственных, духовных идеалов, 

хранимых в культурных традициях 

народов России; придерживаться 



правилами безопасности 

при их проведении. 

Включать в собственный 

режим дня закаливающие 

процедуры, различные 

комплексы физических 

упражнений, в том числе на 

формирование осанки, 

профилактике плоскостопия 

упражнения с предметом и 

без него. 

Анализировать и 

планировать подбор 

спортивной формы в 

соответствии с разделами 

программы и 

температурным режимом.  

Применять в жизни 

основные правила личной 

гигиены. 

Уметь анализировать 

информацию 

социальных норм, правил поведения, 

ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах; осознание 

ценности духовно-нравственной 

культуры, чувства толерантности и 

ценностного отношения 

кфизической культуре, как составной 

и неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры; 

пропагандировать и поощрять 

этические нормы организации 

честной, справедливой игры в 

спорте, что исключает акты насилия, 

обмана, использования запрещенных 

стимуляторов 

II .Физическое 

совершенствование 

35  

 

  

  Легкая атлетика  12   

Совершенствование 

техники 

спринтерского бега . 

 

 Спринтерский бег: 

высокий  и низкий старт   

от 20 до 40 м, бег с 

ускорением от 40 до 80 

м, скоростной бег до 60 

м, обучение бегу на 

результат 100 м. 

1 Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 



вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических качеств, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

 

7.Трудового воспитания:  

установка на активное участие в 

решении практических задач (в 

рамках семьи, Организации, города, 

края) технологической и социальной 

направленности, способность 

инициировать, планировать и 



самостоятельно выполнять такого 

рода деятельность; интерес к 

практическому изучению профессий 

и труда спортивной индустрии; 

осознание важности обучения на 

протяжении всей жизни для 

успешной профессиональной 

деятельности и развитие 

необходимых умений для этого; 

готовность адаптироваться в 

профессиональной среде; уважение к 

труду и результатам трудовой 

деятельности; осознанный выбор и 

построение индивидуальной 

траектории образования и 

жизненных планов с учетом личных 

и общественных интересов и 

потребностей.  

 

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 



спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 

Совершенствование 

техники длительного 

бега:  

 

 бег в равномерном темпе 

20-25  минут, бег на 3000 

м. (юноши),  бег в 

равномерном темпе 15-

20мин 2000м (девушки). 

1 Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических качеств, 

выбирают индивидуальный 

режим физической 

нагрузки, контролируют её 

по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 



техники безопасности. информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

 

7.Трудового воспитания:  

установка на активное участие в 

решении практических задач (в 

рамках семьи, Организации, города, 

края) технологической и социальной 

направленности, способность 

инициировать, планировать и 

самостоятельно выполнять такого 

рода деятельность; интерес к 

практическому изучению профессий 

и труда спортивной индустрии; 

осознание важности обучения на 

протяжении всей жизни для 

успешной профессиональной 

деятельности и развитие 

необходимых умений для этого; 

готовность адаптироваться в 

профессиональной среде; уважение к 

труду и результатам трудовой 

деятельности; осознанный выбор и 

Развитие выносливость 

 

 кросс до 25 минут, 

(юноши), 20 минут 

(девушки) , бег с 

препятствиями и на 

местности, минутный 

бег, эстафеты, круговая 

тренировка. 

1 Принимать и сохранять 

цели и задачи учебной 

деятельности, определять 

общие цели и пути их 

достижения. 

 

Определять наиболее 

эффективные способы 

достижения результата. 

 

Оценивать учебные 

действия в соответствии с 

поставленной задачей и 

условиями ее реализации. 

 

Владеть начальными 

сведениями о сущности и 

особенностях объектов, 

процессов и явлений 

действительности в 

соответствии с 

содержанием конкретного 

учебного предмета. 

 

Проявлять готовность 

конструктивно разрешать 

конфликты посредством 

учета интересов сторон и 

Развитие скоростных 

способностей:  

 

 эстафеты, старты из 

различных положений, 

бег с ускорением, с 

максимальной 

скоростью.. 

На развитие 

координационных  

способностей: 

челночный бег, бег с 

изменением  

направления, скорости, 

способа перемещения, 

бег с преодолением 

препятствий и на 

местности, многоскоки,  

прыжки через 

препятствия.  

 

1 



сотрудничества. 

 

Строить понятные для 

партнера высказывания, 

слушать собеседника 

задавать вопросы, 

формулировать собственное 

мнение. 

 

Использовать речь для 

регуляции своего действия. 

 

Ставить вопросы, 

обращаться за помощью. 

 

Формулировать 

собственное мнение. 

 

Контролировать и 

оценивать процесс и 

результат деятельности.  

 

Предвидеть уровень 

усвоения знаний, его 

временных характеристик. 

 

Контролировать и 

оценивать процесс в ходе 

выполнения упражнений. 

 

Подводить под понятие на 

основе распознания 

объектов, выделения 

построение индивидуальной 

траектории образования и 

жизненных планов с учетом личных 

и общественных интересов и 

потребностей.  

 

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 



существенных признаков. 

 

Сличать способ действия и 

его результат с заданным 

эталоном с целью 

обнаружения отклонений и 

отличий от эталона. 

 

Координировать и 

принимать различные 

позиции во взаимодействии, 

контролировать и оценивать 

процесс и результат 

действия. 

 

Вносить необходимые 

изменения в действие после 

его завершения на основе 

оценки учета с 

Совершенствование 

техники прыжка в 

длину с разбега 

  

 Прыжки в длину с 13-15 

шагов разбега. 

Прыжки с места  

 

2 Описывают технику 

выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических способностей, 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 



выбирают индивидуальный 

режим физической 

нагрузки, контролируют её 

по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

техники безопасности. 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

 

7.Трудового воспитания:  

установка на активное участие в 

решении практических задач (в 

рамках семьи, Организации, города, 

края) технологической и социальной 

направленности, способность 

инициировать, планировать и 

самостоятельно выполнять такого 

рода деятельность; интерес к 

практическому изучению профессий 

и труда спортивной индустрии; 

осознание важности обучения на 

протяжении всей жизни для 



успешной профессиональной 

деятельности и развитие 

необходимых умений для этого; 

готовность адаптироваться в 

профессиональной среде; уважение к 

труду и результатам трудовой 

деятельности; осознанный выбор и 

построение индивидуальной 

траектории образования и 

жизненных планов с учетом личных 

и общественных интересов и 

потребностей.  

 

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 



уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 

Совершенствование 

техники прыжка в 

высоту с разбега  

 Прыжки в высоту с 9-11 

шагов  разбега. 

Совершенствование 

техники прыжка с места. 

Прыжок с места. 

 

2 Описывают технику 

выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических способностей, 

выбирают индивидуальный 

режим физической 

нагрузки, контролируют её 

по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

техники безопасности. 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 



себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

 

7.Трудового воспитания:  

установка на активное участие в 

решении практических задач (в 

рамках семьи, Организации, города, 

края) технологической и социальной 

направленности, способность 

инициировать, планировать и 

самостоятельно выполнять такого 

рода деятельность; интерес к 

практическому изучению профессий 

и труда спортивной индустрии; 

осознание важности обучения на 

протяжении всей жизни для 

успешной профессиональной 

деятельности и развитие 

необходимых умений для этого; 

готовность адаптироваться в 

профессиональной среде; уважение к 

труду и результатам трудовой 

деятельности; осознанный выбор и 

построение индивидуальной 

траектории образования и 

жизненных планов с учетом личных 

и общественных интересов и 

потребностей.  

 



8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 

Совершенствование 

техники метания в 

цель и на дальность.  

 Метание мяча весом 150 

г с 4-5 бросковых шагов 

с полного разбега, на 

дальность в коридор 10 

м  и заданное 

расстояние; в 

горизонтальную, 

3 Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

5.Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на 

современную систему научных 

представлений об основных 

закономерностях развития человека, 

природы и общества, взаимосвязях 

человека с природной и социальной 



вертикальную цель 

(1Х1м) с расстояния 

(юноши) 20м, (девушки) 

10м. Метание гранаты 

500 - 700 г с места на 

дальность, с колена, 

лежа; с 4—5 бросковых 

шагов с укороченного и 

полного разбега на 

дальность в коридор 10 

м и заданное расстояние; 

в горизонтальную цель 

(2x2 м) с расстояния 

12—15 м, по 

движущейся цели (2x2 

м) с расстояния 10—12 м 

(юноши).(Девушки )  

Бросок набивного мяча 

двумя руками из 

различных исходных 

положений с места, с 

одного — четырех шагов 

вперед-вверх на 

дальность и заданное 

расстояние. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

техники безопасности. 

средой; овладение языковой и 

читательской культурой как 

средством познания мира; овладение 

основными навыками 

исследовательской деятельности в 

области физической культуры и 

спорта; использование доступного 

объема специальной терминологии.  

 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 



дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 



экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 

  Спортивные игры 35   

  Баскетбол 6    

Совершенствование 

техники 

передвижений, 

остановок, поворотов, 

стоек.  

 

 Перемещение в стойке 

приставными шагами 

боком, лицом и спиной 

вперёд. Остановка двумя 

шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с 

мячом.  Комбинации из 

освоенных элементов 

техники передвижений 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники безопас-

ности. 

4.Эстетического воспитания:  

формирование эстетического и 

этического сознания через освоение 

культуры движения и культуры тела; 

понимание ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни;формирование гармоничной 

личности, развитие способности 

воспринимать, ценить и создавать 

прекрасное в повседневной жизни; 

осознание важности физической 

культуры и спорта как средства 

коммуникации и самовыражения.  

5.Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на 

современную систему научных 

представлений об основных 

закономерностях развития человека, 

природы и общества, взаимосвязях 

человека с природной и социальной 

средой; овладение языковой и 

читательской культурой как 

средством познания мира; овладение 

основными навыками 

исследовательской деятельности в 



области физической культуры и 

спорта; использование доступного 

объема специальной терминологии.  

 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 



состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 



Совершенствование 

ловли и передачи 

мяча:   

 

 ловля и передача мяча 

двумя руками от груди и 

одной от плеча на месте 

и в движении без 

сопротивления и с  

сопротивлением  

защитника ( в парах, 

тройках, квадрате, круге) 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники безопас-

ности. 

 

Совершенствование 

техники ведения мяча  

 

 ведение мяча в низкой, 

средней и высокой 

стойке на месте, в 

движении по прямой, с 

изменением направления 

движения и скорости. 

Ведение без 

сопротивления и с 

сопротивлением  

защитника ведущей и не 

ведущей  рукой. 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники безопас-

ности. 

Совершенствование 

техники бросков мяча   

  

 броски одной и двумя 

руками с места и в 

движении ( после 

ведения, после ловли) 

без сопротивления и с 

сопротивлением 

защитника. 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 



Максимальное 

расстояние до корзины 

3.6 м 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники безопас-

ности 

Совершенствование 

техники защитных 

действий :   

 вырывание и выбивание 

, перехват, накрывание 

мяча. 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. 

 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей:  

 игра по упрощённым 

правилам баскетбола. 

Игра по правилам. 

Развитие быстроты, 

силы, выносливости, 

координации движений. 

1 Организуют совместные 

занятия баскетболом со 

сверстниками, 

осуществляют судейство 

игры. Выполняют правила 

игры, уважительно относят-

ся к сопернику и управляют 

своими эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой 

деятельности, используют 

игровые действия 



  Волейбол 17   

Совершенствование 

техники 

передвижения, 

остановок, поворотов и 

стоек.  

 

 Перемещения в стойку 

приставными шагами 

боком, лицом и спиной 

вперёд. Комбинации из 

освоенных элементов 

техники передвижений 

(перемещения в стойке, 

остановки, ускорения). 

2 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. 

4.Эстетического воспитания:  

формирование эстетического и 

этического сознания через освоение 

культуры движения и культуры тела; 

понимание ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни;формирование гармоничной 

личности, развитие способности 

воспринимать, ценить и создавать 

прекрасное в повседневной жизни; 

осознание важности физической 

культуры и спорта как средства 

коммуникации и самовыражения.  

5.Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на 

современную систему научных 

представлений об основных 

закономерностях развития человека, 

природы и общества, взаимосвязях 

человека с природной и социальной 

средой; овладение языковой и 

читательской культурой как 

средством познания мира; овладение 

основными навыками 

исследовательской деятельности в 

области физической культуры и 

спорта; использование доступного 

объема специальной терминологии.  

 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

Совершенствование 

техники приёма и 

передачи мяча.    

 Передача мяча сверху 

двумя руками на месте и 

после перемещения 

вперёд. Передача мяча 

над собой. То же через 

сетку. 

2 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности 

Совершенствование 

техники подачи мяча:  

 Верхняя прямая подача 

мяча, нижняя прямая 

подача мяча. Прием 

подачи. 

3 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 



устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

Совершенствование 

техники нападающего 

удара:   

 прямой нападающий 

удар через сетку. Приём 

нападающего удара. 

2 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. 



отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 

Совершенствование 

техники защитных 

действий:  

 

 Индивидуальное 

блокирование в прыжке 

с места. Страховка 

Блокировка одиночна и в 

парах. 

2 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

 



техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. 

Совершенствование 

тактики игры :  

 

 Индивидуальные, 

групповые и командные 

тактические действия 

при нападении и защите. 

3 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. 

 

Овладение игрой 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей:  

 игра по упрощённым 

правилам. Игра по 

правилам. 

3 Организуют совместные 

занятия волейболом со 

сверстниками, 

осуществляют судейство 

игры. Выполняют правила 

игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и 

управлять своими 

эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой 

деятельности, используют 

игровые действия 

волейбола для 



комплексного развития 

физических способностей. 

Применяют правила 

подбора одежды для 

занятий на открытом 

  Футбол  6   

Совершенствование 

техники 

передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек:  

 

 перемещение в стойке 

приставным шагом 

боком и спиной вперёд, 

ускорение, старты из 

различных положений. 

Комбинации из 

освоенных элементов 

техники передвижений  

(перемещений, 

остановок, поворотов, 

ускорения.) 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. 

4.Эстетического воспитания:  

формирование эстетического и 

этического сознания через освоение 

культуры движения и культуры тела; 

понимание ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни;формирование гармоничной 

личности, развитие способности 

воспринимать, ценить и создавать 

прекрасное в повседневной жизни; 

осознание важности физической 

культуры и спорта как средства 

коммуникации и самовыражения.  

5.Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на 

современную систему научных 

представлений об основных 

закономерностях развития человека, 

природы и общества, взаимосвязях 

человека с природной и социальной 

средой; овладение языковой и 

читательской культурой как 

средством познания мира; овладение 

основными навыками 

исследовательской деятельности в 

области физической культуры и 



спорта; использование доступного 

объема специальной терминологии.  

 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 



навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 



Совершенствование 

техники ударов по 

мячу и остановок мяча.  

 

 Удары по неподвижному 

и катящемуся  мячу 

внутренней стороной 

стопы и средней частью 

подъёма. Удары головой 

по мячу. Остановка 

катящегося мяча 

внутренней стороной 

стопы и подошвой. 

Остановка летящего 

мяча грудью 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. 

 

Совершенствование 

техники ведения мяча.  

 

 Ведение мяча по прямой 

с изменением 

направления движения и 

скорости ведения без 

сопротивления  и с 

сопротивлением 

защитника ведущей и не 

ведущей ногой. 

1 Организуют совместные 

занятия футболом со 

сверстниками, 

осуществляют судейство 

игры. Выполняют правила 

игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и 

управлять своими 

эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой 

деятельности, используют 

игровые действия 

волейбола для 

комплексного развития 

физических способностей. 

Применяют правила 

подбора одежды для 

занятий на открытом 



воздухе, используют игру в 

футбол как средство 

активного отдыха. 

Совершенствование 

техники перемещения 

владения мячом и 

развитие 

кондиционных и 

координационных 

способностей  

 Удары по воротам 

указанными способами 

на точность( меткость) 

попадание мячом в цель. 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. 

 

Совершенствование 

техники защитных 

действий.     

 Вырывание и выбивание, 

отбор, перехват мяча. 

Игра вратаря. 

1 Организуют совместные 

занятия футболом со 

сверстниками, 

осуществляют судейство 

игры. Выполняют правила 

игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и 

управлять своими 

эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой 

деятельности, используют 

игровые действия 

волейбола для 



комплексного развития 

физических способностей. 

Применяют правила 

подбора одежды для 

занятий на открытом 

воздухе, используют игру в 

футбол как средство 

активного отдыха. 

Совершенствование 

тактики игры  

 Позиционное нападение 

с изменением позиций 

игроков. 

0,5 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. 

 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей  

 Игра по упрощённым 

правилам на площадках 

разных размеров. Игра 

по правилам.   

Развитие быстроты, 

силы, выносливости 

0,5 Организуют совместные 

занятия футболом со 

сверстниками, 

осуществляют судейство 

игры. Выполняют правила 

игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и 

управлять своими 

эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой 

 



деятельности, используют 

игровые действия 

волейбола для 

комплексного развития 

физических способностей. 

Применяют правила 

подбора одежды для 

занятий на открытом 

воздухе, используют игру в 

футбол как средство 

активного отдыха. 

  Гандбол 6   

Совершенствование 

техники 

передвижения, 

остановок, поворотов, 

стоек.  

 

 Перемещение в стойке 

приставными шагами 

боком и спиной в перёд. 

Остановки двумя шагами 

и прыжком; повороты 

без мяча и с мячом.  

Комбинации из 

освоенных элементов 

техники передвижений 

(перемещение в стойке, 

остановка, поворот,  

ускорение). 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

повторяют их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила безопасности 

4.Эстетического воспитания:  

формирование эстетического и 

этического сознания через освоение 

культуры движения и культуры тела; 

понимание ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни;формирование гармоничной 

личности, развитие способности 

воспринимать, ценить и создавать 

прекрасное в повседневной жизни; 

осознание важности физической 

культуры и спорта как средства 

коммуникации и самовыражения.  

5.Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на 

современную систему научных 

представлений об основных 

закономерностях развития человека, 

природы и общества, взаимосвязях 

человека с природной и социальной 

средой; овладение языковой и 

Совершенствование 

ловли и передачи мяча:  

 

 ловля и передача мяча 

двумя руками на месте и 

в движении без 

сопротивления и с 

сопротивлением  

защитника ( в парах, в 

тройках, в квадрате, 

круге). 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

повторяют их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 



техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила безопасности 

читательской культурой как 

средством познания мира; овладение 

основными навыками 

исследовательской деятельности в 

области физической культуры и 

спорта; использование доступного 

объема специальной терминологии.  

 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

Совершенствование 

техники ведения мяча:  

Совершенствование 

техники бросков мяча:. 

 

 ведение мяча в низкой, в  

средней и высокой 

стойке на месте. Ведение 

мяча в движении по 

прямой, с изменением 

направления движения  и  

скорости ведения без 

сопротивления и с 

сопротивлением 

защитника ведущей и не 

ведущей рукой. Броски 

мяча с верху, снизу и с 

боку согнутой и прямой 

рукой 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

повторяют их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила безопасности 

Совершенствование 

техники защитных 

действий:  

 Взаимодействие двух 

игроков в защите через 

«заслон». Вырывание и 

выбивание мяча, 

перехват. 

2 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

повторяют их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила безопасности 



Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей  

 игра по упрощённым  

правилам. Игра по 

правилам. 

1 Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

повторяют их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают 

правила безопасности 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 



решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 

  Кроссовая подготовка 5   

  Овладение техникой 

длительного бега Бег в 

равномерном темпе от 10 

до 12 мин. Бег на 2000м. 

Бег в равномерном темпе 

до 15 мин. Бег на 1500 м. 

Бег в равномерном 

темпе: мальчики до 25 

мин., бег 3000м., 

девочки до 2 мин. , бег 

на 2000м 

 Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических качеств, 

выбирают индивидуальный 

режим физической 

нагрузки. Контролируют её 

по частоте сердечных 

сокращений 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

4.Эстетического воспитания:  

формирование эстетического и 

этического сознания через освоение 

культуры движения и культуры тела; 

понимание ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни;формирование гармоничной 

личности, развитие способности 

воспринимать, ценить и создавать 

прекрасное в повседневной жизни; 

осознание важности физической 

культуры и спорта как средства 

коммуникации и самовыражения.  

5.Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на 

современную систему научных 

представлений об основных 

закономерностях развития человека, 

природы и общества, взаимосвязях 

человека с природной и социальной 

средой; овладение языковой и 

читательской культурой как 

средством познания мира; овладение 

основными навыками 

исследовательской деятельности в 

области физической культуры и 

спорта; использование доступного 



объема специальной терминологии.  

 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 



права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 

  Подготовка    к    

выполнению    видов    

испытаний   

в 

процессе 

урока  

 4.Эстетического воспитания:  

формирование эстетического и 

этического сознания через освоение 



  Подготовка    к    

выполнению    видов    

испытаний   (тестов)    и    

нормативов,    

предусмотренных 

Всероссийским 

физкультурно-

спортивным комплексом 

«Готов к труду и 

обороне» (ГТО). (в 

процессе урока). 

 

 Выполняют 

подготовительные и 

подводящие упражнения к 

контрольным нормативам.  

 

Развивают физические 

качества. 

 

Описывают правильную 

технику и выполняют 

нормативы Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и 

обороне (ГТО)». 

культуры движения и культуры тела; 

понимание ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни;формирование гармоничной 

личности, развитие способности 

воспринимать, ценить и создавать 

прекрасное в повседневной жизни; 

осознание важности физической 

культуры и спорта как средства 

коммуникации и самовыражения.  

5.Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на 

современную систему научных 

представлений об основных 

закономерностях развития человека, 

природы и общества, взаимосвязях 

человека с природной и социальной 

средой; овладение языковой и 

читательской культурой как 

средством познания мира; овладение 

основными навыками 

исследовательской деятельности в 

области физической культуры и 

спорта; использование доступного 

объема специальной терминологии.  

 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 



соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 



собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 

инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 

  Гимнастика с основами 

акробатики 

 

10   

Совершенствование 

строевых упражнений.   

 

 Перестроение из колоны 

по одному в колону по 

четыре дроблением и 

сведением;  из колоны по 

два и по четыре в колону 

по одному разведением и 

слиянием, по восемь в 

движении.  

2 Различают строевые 

команды. Чётко выполняют 

строевые приёмы, 

самостоятельно подают 

команды. 

4.Эстетического воспитания:  

формирование эстетического и 

этического сознания через освоение 

культуры движения и культуры тела; 

понимание ценности здорового и 

безопасного образа 

жизни;формирование гармоничной 

личности, развитие способности 



Опорные прыжки.   

 

 (вскок в упор присев; 

соскок прогнувшись 

(козёл в ширину, высоту 

115 – 12см.), прыжки на 

скакалке.  

2 Описывают технику 

общеразвивающих 

упражнений с предметами и 

составляют комбинации из 

числа разученных 

упражнений. 

воспринимать, ценить и создавать 

прекрасное в повседневной жизни; 

осознание важности физической 

культуры и спорта как средства 

коммуникации и самовыражения.  

5.Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на 

современную систему научных 

представлений об основных 

закономерностях развития человека, 

природы и общества, взаимосвязях 

человека с природной и социальной 

средой; овладение языковой и 

читательской культурой как 

средством познания мира; овладение 

основными навыками 

исследовательской деятельности в 

области физической культуры и 

спорта; использование доступного 

объема специальной терминологии.  

 

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья 

и эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

Развитие гибкости    общеразвивающие 

упражнения для 

разминки суставов. 

Упражнения на 

гимнастической стенки, 

упражнения с 

гимнастическими 

палками. 

Координации движений, 

силы, выносливости.  

2 Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Освоение и 

совершенствование 

акробатических 

упражнений.  

 

 (юноши) Длинный 

кувырок через 

препятствие на высоте 

до 90см; стойка на руках, 

кувырок назад через 

стойку на руках , 

переворот боком. 

(девушки) Сед углом, 

стоя на коленях наклон 

назад, стойка на 

лопатках. 

4 Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 



(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного 

отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения при 

использовании спортивного 



инвентаря и оборудования в 

спортивных залах и на открытых 

спортивных площадках;  

способности применять знания, 

получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения 

задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения 

уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их 

решения посредством участия в 

экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 

  Самбо   33   



Специально 

подготовительные 

упражнения 

 Специально 

подготовительные 

упражнения самбо  

ТБ и страховка во время 

занятий единоборствами. 

1 Уметь технически 

правильно выполнять 

падение на спину перекатом 

через партнера. 

Знать и уметь варьировать 

сложность выполнения 

упражнений, изменяя 

высоту препятствия. Уметь 

характеризовать и 

технически правильно 

выполнять различные виды 

самостраховки. 

Уметь технически 

правильно выполнять 

изучаемые техники 

самостраховки. 

Выполнять на занятиях 

самостоятельную 

деятельность по 

закреплению техник 

самостраховки с учётом 

требований её безопасности 

Демонстрировать технику 

выполняемых упражнений 

с соблюдением этических 

норм и основных правил 

Уметь контролировать 

функционально- 

эмоциональное со- стояние 

организма назанятиях 

Знать назначение общей и 

специальной физической 

подготовки и уметь 

5.Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на 

современную систему научных 

представлений об основных 

закономерностях развития человека, 

природы и общества, взаимосвязях 

человека с природной и социальной 

средой; овладение языковой и 

читательской культурой как 

средством познания мира; овладение 

основными навыками 

исследовательской деятельности в 

области физической культуры и 

спорта; использование доступного 

объема специальной терминологии.  

6.Физического воспитания, 

формирования культуры здоровья и 

эмоционального благополучия:  

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для 

физического и психического 

здоровья; соблюдение правил 

безопасности, в том числе навыков 

безопасного поведения в интернет-

  Захваты. 

Перекаты в группировке: 

вперёд- назад, влево-

вправо, по кругу. 

2 



качественно выполнять 

упражнения с учетом 

поставленных задач на 

занятии 

Выполнять самооценку 

выполнения специальных 

упражнений, 

корректировать с учетом 

допущенных ошибок. 

Выполнять большой объем 

сложно координационных 

специально-

подготовительных 

упражнений с 

использованием различных 

средств. 

 

Уметь сопоставлять 

технические движения с 

движениями, 

встречающимися в 

повседневной жизни. 

Знать терминологию 

изучаемых приёмов Самбо, 

сопоставлять с 

изучаемым материалом на 

практических занятиях 

Знать и уметь выполнять 

выведение из равновесия: 

толчком, скручиванием. 

Знать и уметь выполнять 

варианты задней 

подножки. 

среде;способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, 

информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние 

себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность 

навыка рефлексии, признание своего 

права на ошибку и такого же права 

другого человека.  

 

  Приемы самостраховки  

Группировка при 

перекате назад из седа, 

из упора присев, из 

полуприседа, из 

основной стойки 

1  

  Самастраховка: 

-на спину перекатом 

через партнера. 

1 

  Варьирование сложности 

выполнения упражнения 

изменяя высоту 

препятствия(партнер 

располагается в седе на 

пятках и в упоре на 

предплечьях, манекен, 

шести др), 

1 



  Самастраховка  

- перекатом через 

партнёра, находящегося 

в упоре на коленях и 

руках 

1 Знать и уметь выполнять 

переднюю подножку. 

Знать и уметь выполнять 

боковую подсечку. 

Знать и уметь выполнять 

бросок через голову 

упором голенью в живот 

захватом шеи и руки.  

Знать и уметь выполнять 

зацеп 

голенью. 

Знать и уметь выполнять 

подхват под две ноги. 

Знать и уметь выполнять 

бросок через спину и через 

бедро. 

Знать и уметь выполнять 

приёмы Самбо в положении 

лёжа: удержания, 

переворачивания, 

болевые приёмы на руки 

и на ноги. 

Уметь применять 

изученные приёмы 

 

адекватно возникающей 

тактической ситуации, 

конструировать 

комбинации из  различных 

  - на бок, выполняемая 

прыжком через руку 

партнера, стоящего в 

стойке. 

1 

  - на бок  кувырком в 
движении выполняя 

кувырок-полет через 
партнера, лежащего 
на ковре или 

стоящего боком. 

1 

  - при падении на 

ковер спиной из 

основной стойки с 

вращением 
вокруг продольной 
оси и 
приземлением на 
руки. 

1 

  - вперёд на руки из 

стойки на руках. 

вперёд на руки 

прыжком.  

1 

  Падения на руки 
прыжком назад- 
на спину прыжком. 

1 



  Специально 

подготовительные 

упражнения  

 Выведение из 

равновесия, захват ног, 

передняя и задняя 

подножки , подсечки  

1 групп приёмов. 

Мотивированность к 

занятиям Самбо. Уметь 

применять приобретённые 

технические навыки в 

играх-заданиях и 

тренировочных 

схватках. 

 

 

 

  Для бросков .  

Ходьба на 

внутреннем крае стопы. 

1 

  Для зацепов 

«Зацеп»(снаружи 

изнутри)за столб, 

тонкое дерево, ножку 

стола или стула. 

1 

  Имитация зацепа без 

партнера (то же с 

партнером). 

1 

  
 Для 

подхвата.Махи 

ногой назад с 

наклоном, то же с 

кувырком вперед 

через 
плечо. 

1 

  Имитация подхвата 

(без 
партнера и 
спартнером). 

1 

  Имитация подхвата 

с 

манекеном(стулом) 

1 



  Для бросков через  

голову. 

Кувырок назад из 

положения стоя на одной 

ноге. 

 В положении лежа на 

спине – поднимать 

манекен ногой, то же 

перебрасывать манекен 

через себя. 

С партнером в 

положении лежа на 

спине поднимать и 

опускать ногой (с 

захватом за руки, шею). 

1 

  Кувырок назад с мячом в 

руках 

- выталкивать мяч через 

себя в момент кувырка 

1 

  Для бросков через спину 

(через бедро). 

Поворот кругом со 

скрещиванием ног, тоже 

перешагивая через свою 

ногу. 

1 

  Имитация броска через 

спину с палкой(подбивая 

тазом, ягодицами, 

боком). 

1 

  Техническая подготовка. 

Броски. 

Выведение из 

равновесия: толчком, 

1 



скручиванием. 

  Бросок захватом руки и 

одноименной голени 

изнутри: выполнение на 

партнере, стоящем на 

колене; партнеру, 

встающему с колена (с 

помощью); в стойке (с 

помощью). 

1 

  Бросок задняя подножка 

с 

захватом ноги. 

1 

  Передняя подножка 

захватом руки и 

туловища партнера. 

1 

  Приемы самбо в 
положении лежа 
Боковая подсечка под 
выставленную ногу: 

выполнение 

подсечки партнеру, 

стоящему наколене; 

выполнение подсечки 

партнеру, 

скрестившему ноги; 

выполнение 

подсечки партнеру 

в 
стойке. 

1  



  Бросок через голову 
упором 
голенью в живот 
захватом шеи и 
руки. 

1 

  Подхват под две ноги 

захватом руки и 

туловища партнера. 

1 

  Тактическая подготовка  

игры-задания.  

Подвижные игры: 

«поймай 

лягушку» ,«фехтование», 

«выталкивание в 

приседе», 

«выталкивание спиной», 

«вытолкни из круга», 

«перетягивание через 

черту», «бой 

петухов», «подвижный 

ринг», 

«перетягивание каната», 

«разведчики и часовые», 

«наступление»,  «волк во 

рву», 

«третий лишний с 

сопротивлением», 

«соревнование тачек», 

«армрестлинг», 

«цыганская борьба» (на 

3 



ногах), 

«скакалки-под секалки», 

«поединок с шестом», 

«сильная хватка», 

«борьба за палку» 

  Тренировочные схватки 

по заданию. 

1  
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