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бочей программы по  учебному предмету «физическая культура» для образова-

тельных организаций, реализующих  проект «самбо в школу» начального, основно-
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Класс 10-11 

Кол-во часов 102 

 

1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  
Личностные результаты освоения рабочей программы с направленным развитием дви-

гательных способностей на основе вида спорта «самбо» достигаются во взаимодействии 

учебной и воспитательной работы. Они отражают готовность обучающихся руководство-

ваться системой позитивных ценностных ориентаций:  

1. 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 инсти-

тутов в жизни человека; знание и понимание роли государства в противодействии основным 

вызовам современности: терроризму, экстремизму, незаконному распространению наркоти-

ческих средств, неприятие любых форм экстремизма, дискриминации, формирование веро-

терпимости, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мне-

нию, развитие способности к конструктивному диалогу с другими людьми; готовность к раз-

нообразной совместной деятельности, стремление к взаимопониманию и взаимопомощи, ак-

тивное участие в школьном самоуправлении; готовность к участию в гуманитарной деятель-

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

но-оздоровительных и спортивно-массовых мероприятиях образовательной организации, 

района, родного края, страны как в качестве участника, так и в качестве судьи, волонтера.  

2. Патриотического воспитания: осознание российской гражданской идентичности в 

поликультурном и многоконфессиональном обществе; знание Гимна России, Кубани и тра-

диций его исполнения, уважение символов республик Российской Федерации и других стран 

мира; ценностное отношение к достижениям своей Родины - России и сохранение спортив-

ных традиций своего края; знание достижений отечественных спортсменов, их вклада в ми-

ровой спортивную культуру; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к 

истории, культуре, традициям и ценностям Российского народа на примере истории нацио-

нальных видов спорта и народных игр; сознания чувства ответственности и долга перед Ро-

диной на примере геройских подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной 

Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России.  

3. Духовно-нравственного воспитания: ориентация на моральные ценности и основ-

ные 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, чув-

ства толерантности и ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъ-

емлемой части общечеловеческой культуры; пропагандировать и поощрять этические нормы 

организации честной, справедливой игры в спорте, что исключает акты насилия, обмана, ис-

пользования запрещенных стимуляторов (допингов), а также любых форм эксплуатации в 

попытке добиться победы; повышение духовно-нравственного поведения, связанного с про-

явлением в спорте таких общечеловеческих моральных ценностей, как честность, справедли-

вость, благородство.  



4. Эстетического воспитания: формирование эстетического и этического сознания 

через освоение культуры движения и культуры тела; понимание ценности здорового и без-

опасного образа жизни; формирование гармоничной личности, развитие способности вос-

принимать, ценить и создавать прекрасное в повседневной жизни; осознание важности физи-

ческой культуры и спорта как средства коммуникации и самовыражения.  

5. 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 безопасно-

сти, в том числе навыков безопасного поведения в интернет-среде; способность адаптиро-

ваться 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.  

6. Трудового воспитания: установка на активное участие в решении практических за-

дач (в рамках семьи, Организации, города, края) технологической и социальной направлен-

ности, способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такого рода де-

ятельность; 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 про-

фессиональной 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.  

7. 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 психи-

ческому здоровью, осознания ценности соблюдения правил безопасного поведения при ис-

пользовании 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 экологиче-

ских проблем и путей их решения посредством участия в экологических проектах сферы фи-

зической культуры и спорта.  

8. Ценности научного познания: ориентация в деятельности на современную систему 

научных представлений об основных закономерностях развития человека, природы и обще-

ства, взаимосвязях человека с природной и социальной средой; овладение языковой и чита-

тельской культурой как средством познания мира; овладение основными навыками исследо-

вательской деятельности в области физической культуры и спорта; использование доступно-

го объема специальной терминологии.  

Метапредметные результаты:  

- умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; 

самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; использо-

вать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов 

деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;  

- умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, 

учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;  

- владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельно-

сти, навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поис-

ку методов решения практических задач, применению различных методов познания;  

- готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельно-

сти, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически 

оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников;  



- умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее 

— ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблю-

дением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, 

правовых и этических норм, норм информационной безопасности;  

- умение определять назначение и функции различных социальных институтов;  

- умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию пове-

дения, с учётом гражданских и нравственных ценностей;  

- владение языковыми средствами — умение ясно, логично и точно излагать свою точку 

зрения, использовать адекватные языковые средства;  

- владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, 

новых познавательных задач и средств их достижения 

Предметные результаты: 

- умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности для ор-

ганизации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;  

- овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики заболеваний;  

- овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и фи-

зической работоспособности, физического развития и физических качеств;  

- владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, исполь-

зование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности;  

- овладение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта с 

помощью их активного применения в игровой и соревновательной деятельности.  

- владение технико-тактическими приёмами (умениями) базовых видов спорта и их 

применение в игровой и соревновательной деятельности.  

На основании полученных знаний учащиеся должны уметь  

объяснять: роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и 

принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, 

влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений; роль и 

значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике 

вредных привычек, ведении здорового образа жизни;  

характеризовать: индивидуальные особенности физического и психического развития и их 

связь с регулярными занятиями физическими упражнениями; особенности функционирова-

ния основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, 

особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной 

направленности и контроль за их эффективностью; особенности организации и проведения 

индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной 

и оздоровительно-корригирующей направленности; особенности обучения и самообучения 

двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физи-

ческой культурой; особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражне-

ниями, основы их структуры, содержания и направленности; особенности содержания и 

направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развива-

ющую эффективность;  

соблюдать правила:  
личной гигиены и закаливания организма; организации и проведения самостоятельных и са-

модеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом; культуры поведения и 

взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; профилактики травматизма 

и оказания первой помощи при травмах и ушибах; экипировки и использования спортивного 

инвентаря на занятиях физической культурой;  

осуществлять: самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с 

общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 

контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, фи-

зической работоспособностью, осанкой; приёмы по страховке и самостраховке во время за-

нятий физическими упражнениями, приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

приёмы массажа и самомассажа; судейство соревнований по изучаемым видам спорта;  



составлять: индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленно-

сти;  

определять: уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленно-

сти; эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние орга-

низма и физическую работоспособность; дозировку физической нагрузки и направленность 

воздействий физических упражнений;  

демонстрировать: 
Физические 

способности 
Физические упражнения Юноши Девушки 

Скоростные Бег 30 м, с  

Бег 100 м, с 
5,0  

14,3 
5,4  

17,5 
Силовые Подтягивание из виса на высокой перекладине, кол-во раз  

Подтягивание в висе лёжа на низкой перекладине, кол-во раз  

Прыжок в длину с места, см 

10  

—  

215 

—  

14  

170 
Выносливость Кроссовый бег на 3 км, мин/с  

Кроссовый бег на 2 км, мин/с 
13.50  

—  
—  

10.00 

 

Освоить следующие двигательные умения, навыки и способности:  

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

(гранату, утяжелённые малые мячи и др.) с места и с полного разбега (12—15 м) с использо-

ванием четырёхшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме 

снаряды в горизонтальную цель размером 2,5 2,5 м с 10—12 м (девушки) и с 15—25 м (юно-

ши); метать теннисный мяч в вертикальную цель размером 1 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 

м (юноши);  

в гимнастических и акробатических упражнениях:  выполнять комбинацию из пяти эле-

ментов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или равновысоких брусьях (девуш-

ки), опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см (юноши), комби-

нацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем (девушки); выполнять акробатиче-

скую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на 

высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы 

(юноши), комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки), лазать по канату с по-

мощью ног на скорость (юноши), выполнять комплекс вольных упражнений (девушки);  

в самбо: проводить учебную схватку;  

в спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения спе-

циально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия од-

ной из спортивных игр.  

Физическая подготовленность должна соответствовать уровню (не ниже среднего) по-

казателей развития физических способностей с учётом региональных условий и индивиду-

альных возможностей учащихся 16-17 лет: 

 
№ Физические спо-

собности 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Воз-

раст 

(лет) 

Уровень 

юноши девушки 

низ-

кий 

сред-

ний 

высо-

кий 

низ-

кий 

сред-

ний 

высо-

кий 

1 Скоростные Бег 30 м, с 16 

 

5,2 и 

ниже 

5,1-4,8 

 

4,4 и 

выше 

6,1 и 

ниже 

5,9-5,3 4,8 и 

выше 

17 5,1 5,0-4,7 4,3 6,1 5,9-5,3 4,8 

2 Координацион-

ные 

Челночный 

бег 3х10 м,с 

16 

 

8,2 и 

ниже 

8,0-7,7 

 

7,3 и 

выше 

9,7 и 

ниже 

9,3-8,7 

 

8,4 и 

выше 

17 8,1 7,9-7,5 7,2 9,6 9,3-8,7 

 

8,4 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжки в 

дину с места, 

см 

16 

 

180 и 

ниже 

195-210 

 

230 и 

выше 

160 и 

ниже 

170-190 210 и 

выше 

17 190 205-220 240 160 170-190 210 

4 Выносливость 6-минутный 

бег, м 

16 

 

1100 и 

ниже 

1300-

1400 

1500 и 

выше 

900 и 

ниже 

1050-

1200 

1300 и 

выше 

17 1100 1300-

1400 

1500 900 1050-

1200 

1300 

5 Гибкость Наклон впе-

ред из поло-

16 

 

5 и 

ниже 

9-12 

 

15 и 

выше 

7 и 

ниже 

12-14 20 и 

выше 



жения стоя, 

см 

 

17 5 

 

9-12 15 7 12-14 20 

6 Силовые Подтягива-

ние: на высокой 

перекладине из 

виса, кол-во раз 
(юноши), на 

низкой перекла-

дине из виса 
лёжа, кол-во раз 

(девушки) 

16 

 

4 и 

ниже 

 

8-9 

 

11 и 

выше 

6 и 

ниже 

13-15 18 и 

выше 

17 5 9-10 12 6 13-15 18 

 

Должны быть освоены:  

способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использование различных видов 

физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового 

образа жизни; осуществление коррекции недостатков физического развития; проведение са-

моконтроля и саморегуляции физических и психических состояний;  

способы спортивной деятельности: участие в соревнованиях по легкоатлетическому че-

тырёхборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; 

осуществление соревновательной деятельности по одному из видов спорта;  

правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласование своего пове-

дения с интересами коллектива; при выполнении упражнений критическое оценивание соб-

ственных достижений, поддержка товарищей, имеющих низкий уровень физической подго-

товленности; сознательные тренировки и стремление к лучшему результату.  

 

2. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие фи-

зической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной дея-

тельности: всесторонность развития личности, укрепление здоровья, физическое совершен-

ствование и формирование здорового образа жизни, физическая подготовленность к воспро-

изводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защи-

те Отечества. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере 

движения «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации. Спор-

тивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной 

культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. Основы законода-

тельства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны 

здоровья.  

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, плани-

рования, регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время занятий физиче-

скими 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 регу-

лирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самосто-

ятельных занятий. Представление о соревновательной и тренировочной деятельности. Поня-

тие 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 (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, лёгкая 

атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, коорди-

нация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий.  

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спор-

та (спортивные игры, лёгкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). 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. Роль физической культуры и спорта в профилактике 

заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, со-

хранение его творческой активности и долголетия.  

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), харак-

теристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуаль-

ной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.  

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические меро-

приятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (водные 

процедуры, массаж) 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 культуры и формирование инди-

видуального здорового стиля жизни.  

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, об-

ливание, душ, купание в реке, хождение босиком, банные процедуры. Изменения следует 

проводить с учётом индивидуальных особенностей учащихся.  

Закрепление приёмов саморегуляции. Повторение приёмов саморегуляции, освоен-

ных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегу-

лирующая тренировки. Элементы йоги.  

Закрепление приёмов самоконтроля. Повторение приёмов самоконтроля, освоен-

ных ранее. 
СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ, СПОР-

ТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ И ПРИКЛАДНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Организация и планирование само-

стоятельных занятий физическими упражнениями (самостоятельной оздоровительной трени-

ровки, утренней гимнастики и др.). Закрепление навыков закаливания (воздушные и солнеч-

ные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, банные процеду-

ры), приобретённых в начальной и основной школе.  

Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем фи-

зического воспитания: атлетической гимнастики (юноши), ритмической гимнастики (девуш-

ки), упражнений с использованием роликовых коньков, оздоровительного бега, аэробики, 

дартса.  

Контроль за индивидуальным здоровьем на основе методов измерения морфофункци-

ональных показателей по определению массы и длины тела, соотношения роста и веса, ки-

стевой и становой динамометрии, окружности грудной клетки, ЧСС в покое и после физиче-

ской нагрузки, артериального давления, жизненной ёмкости лёгких, частоты дыхания, физи-

ческой работоспособности; методов оценки физической подготовленности (выносливости, 

гибкости, силовых, скоростных и координационных способностей).  

Спортивно-оздоровительная деятельность. Организация и планирование содержа-

ния индивидуальной спортивной подготовки в избранном виде спорта. Способы контроля и 

регулирования физической нагрузки во время индивидуальных тренировочных занятий.  

Тестирование физической и технической подготовленности по базовым видам спорта 

школьной программы. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов 

испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-

спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)  
Прикладная физкультурная деятельность. Умение разрабатывать и применять 

упражнения прикладной физической подготовки (это связано с будущей трудовой деятель-

ностью и службой в армии (юноши)). Владение различными способами выполнения при-

кладных упражнений из базовых видов спорта школьной программы. 

Спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с преодолением 

полос препятствий.  

Гимнастика (юноши): лазание по горизонтальному, наклонному и вертикальному канату с 

помощью и без помощи ног; различные виды ходьбы и приседания с партнёром, сидящим на 



плечах; опорные прыжки через препятствия; передвижения в висах и упорах на руках; длин-

ный кувырок через препятствия.  

Лёгкая атлетика (юноши): метание утяжелённых мячей весом 150 г и гранаты весом до 

700 г на расстояние и в цели; кросс по пересечённой местности; бег с препятствиями, эстафе-

ты с метанием, бегом, прыжками, переноской груза или товарища.  

Кроссовая подготовка: развитие скоростных способностей, выносливости, координацион-

ных способностей. 

Самбо: приёмы самостраховки; передние и задние подножки.  

Физическое совершенствование  

Спортивные игры: командные (игровые) виды спорта: технические приемы и командно-

тактические действия в футболе (мини-футболе), баскетболе, волейболе, гандболе и др. Тех-

ническая подготовка в избранном виде спорта. Физическая подготовка средствами избранно-

го вида спорта. Тактические действия и приемы в избранном виде спорта (индивидуальные, 

групповые и командные). Судейство спортивных соревнований по командным (игровым) ви-

дам спорта: футболу (мини-футболу), баскетболу, волейболу гандболу и др. 

Гимнастика с элементами акробатики: освоение и совершенствование висов и упоров, 

опорных прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из ранее изученных элементов.  

Лёгкая атлетика: совершенствование техники спринтерского, эстафетного, длительного 

бега, прыжка в высоту и длину с разбега, метаний в цель и на дальность.  

Кроссовая подготовка. 

Самбо: совершенствование техники приёмов самостраховки, приёмов борьбы лёжа, борьбы 

стоя, проведение учебной схватки.  

 

3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

Особенности программы:  

1. Раздел «Лыжная подготовка» замен на «Кроссовая подготовка», т.к. Краснодарский край 

относится к бесснежным регионам РФ.  

2. Отсутствует раздел «Плавание», т.к. в школе отсутствует плавательный бассейн.  

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, 

способы саморегуляции и самоконтроля 
в процессе 

уроков 

Подготовка к выполнению видов испытаний и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом ГТО 

в процессе 

уроков 

Спортивные игры   Баскетбол 7  

Волейбол 7  

Гандбол 4  

Футбол 8  

Гимнастика с эле-

ментами акробатики 

14  Акробатические упражнения и комбинации 8  

Упражнения на снарядах 5  

Упражнения с предметами 1  

Лёгкая атлетика 

 

 

18 

 

 Техника спринтерского бега 8  

Техника прыжка в длину и в высоту 3  

Метание  2  

Кроссовая  

подготовка 

13 

 

 Бег на развитие выносливости. Техника бега 

на длинные дистанции 

5  

Самбо 31  Самбо 31  

Итого: 102  

 



Разделы к/ч № урока, тема к/ч Виды деятельности уча-

щихся 

Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 

10-11 классы (3 часа) 

Раздел 1. Общетеоретические и исторические сведения о физической культуре и спорте 

  4. Правовые основы физи-

ческой культуры и спорта 

В
 п

р
о
ц

ес
се

 у
р
о
к
о
в
 

Раскрывают цели и назначение статей Конституции, 
Федерального закона «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации», закона Российской Федера-

ции «Об образовании» 

4, 5, 

6 

 8. Понятие о физической 

культуре личности 

Раскрывают и объясняют понятия «физическая культу-
ра», «физическая культура личности»; характеризуют 

основные компоненты физической культуры личности; 

анализируют условия и факторы, которые определяют 
уровень физической культуры общества и личности 

1, 2, 

5, 7, 

8 

 20. Физическая культура и 

спорт в профилактике забо-

леваний и укреплении здо-

ровья 

Готовят доклад о пользе занятий физической культурой 

и спортом для профилактики всевозможных заболева-
ний и укрепления здоровья; анализируют факторы, от 

которых зависит здоровье; приводят доказательства 

пользы регулярных и правильно дозируемых физиче-
ских упражнений, состоящей в улучшении функциони-

рования различных систем организма (сердечно-

сосудистой, дыхательной, обмена веществ и энергии, 
центрально-нервной и других); объясняют, почему из 

всех видов физических упражнений наибольшую поль-

зу здоровью приносят так называемые аэробные 
упражнения 

4, 5 

 14. Правила поведения, тех-

ника безопасности и преду-

преждение травматизма на 

занятиях физическими 

упражнениями 

Анализируют правила поведения на занятиях физиче-

ской культурой, правила эксплуатации спортивного 
оборудования; объясняют правила техники безопасно-

сти на уроках физической культуры и анализируют 

основные мероприятия и санитарно-гигиенические 
требования при занятиях физическими упражнениями 

5, 6 

 33. Основные формы и виды 

физических упражнений 

Анализируют понятие «физическое упражнение», объ-

ясняют его внутреннее и внешнее содержание; сравни-

вают разные классификации физических упражнений; 
приводят примеры упражнений с максимальной, суб-

максимальной, большой и умеренной мощностью; 

называют виды спорта с преимущественным воздей-

ствием на те или иные физические качества 

4, 5, 

6 

 30. Особенности урочных и 

неурочных форм занятий 

физическими упражнения-

ми 

Раскрывают особенности основных форм занятий фи-

зическими упражнениями. Описывают преимущества 
физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме 

учебного дня, занятий во внешкольных заведениях, в 

семье и на уроках физической культуры 

4, 5, 

6 

 81. Адаптивная физическая 

культура  

Готовят доклады на тему «Адаптивная физическая 

культура», включая информацию о её основных видах: 

адаптивном физическом воспитании, спорте, двига-
тельной реабилитации, физической рекреации; истории 

Паралимпийских игр 

4, 5 

 85. Способы регулирования 

и контроля физических 

нагрузок во время занятий 

физическими упражнения-

ми 

Готовят доклады на тему «Физические нагрузки» на 
основе упражнений базовых видов спорта школьной 

программы; анализируют реакции организма на 

нагрузку по показателям внешних и внутренних при-
знаков, по ЧСС, частоте дыхания, на основе простых 

функциональных проб 

4, 5, 

6 

Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программы  

Баскетбол 7 60. ТБ. Знания о баскетболе. 

Технические приемы и ко-

мандно-тактические дей-

ствия в баскетболе. 

1 Составляют комбинации из освоенных элементов тех-

ники передвижений; оценивают технику передвиже-
ний, остановок, поворотов, стоек; выявляют ошибки и 

осваивают способы их устранения; взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного обучения техни-
кам игровых приёмов и действий; соблюдают правила 

5 



61. Комбинации из освоен-

ных элементов техники пе-

редвижений 

1 безопасности. Знания: характеризуют особенности 
тренировочной и соревновательной деятельности; объ-

ясняют понятия физической, технической, тактической, 

психологической подготовки; характеризуют технику и 
тактику соответствующих игровых двигательных дей-

ствий; объясняют правила и основы организации игры 

62. Варианты ловли и пере-

дачи мяча без со противле-

ния и с сопротивлением за-

щитника  

1 Составляют комбинации из освоенных элементов тех-

ники ловли и передачи мяча; оценивают технику их 
выполнения; выявляют ошибки и осваивают способы 

их устранения; взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного обучения техникам игровых 
приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

5 

63. Варианты ведения мяча 

без сопротивления и с со-

противлением защитника  

1 Составляют комбинации из освоенных элементов тех-

ники ведения мяча; оценивают технику ведения мяча; 
выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совмест-

ного обучения техникам игровых приёмов и действий; 
соблюдают правила безопасности. Составляют комби-

нации из освоенных элементов техники бросков мяча; 

оценивают технику бросков мяча; выявляют ошибки и 
осваивают способы их устранения; взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного обучения техни-

кам игровых приёмов и действий; соблюдают правила 
безопасности 

3, 5 

64. Варианты бросков мяча 

без сопротивления и с со-

противлением защитника 

1 

65. Действия против игрока 

без мяча и игрока с мячом 

(вырывание, выбивание, пе-

рехват, накрывание) 

1 Составляют комбинации из освоенных элементов тех-
ники защитных действий; оценивают технику защит-

ных действий; выявляют ошибки и осваивают способы 

их устранения; взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного обучения техникам игровых 

приёмов и действий; соблюдают правила безопасности  

3, 5 

66. Комбинация из освоен-

ных элементов техники пе-

ремещения и владения мя-

чом  

1 Составляют комбинации из освоенных элементов тех-

ники передвижения и владения мячом; оценивают 
технику передвижения и владения мячом; выявляют 

ошибки и осваивают способы их устранения; взаимо-

действуют со сверстниками в процессе совместного 
обучения техникам игровых приёмов и действий; со-

блюдают правила безопасности. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного совершенствова-
ния тактики игровых действий; соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику освоенных взаимо-
действий, меняют её в зависимости от ситуаций и усло-

вий, возникающих в процессе игровой деятельности  

3, 5 

67. Индивидуальные, груп-

повые и командные такти-

ческие действия в нападе-

нии и защите 

1 

68. Игра по упрощённым 

правилам баскетбола  

1 Организуют совместные занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. Выпол-
няют правила игры, уважительно относятся к соперни-

кам и управляют своими эмоциями. Определяют сте-

пень утомления организма во время игровой деятель-
ности, используют игровые действия для комплексного 

развития физических способностей. Применяют прави-

ла подбора одежды для занятий на открытом воздухе, 

используют игру как средство активного отдыха. Со-

вершенствуют навыки судейства 

3, 5 

69. Игра по правилам. Со-

вершенствование навыков 

судейства 

1 

Гандбол 4 70. ТБ. Знания о гандболе. 

Комбинации из освоенных 

элементов техники пере-

движений 

1 Составляют комбинации из освоенных элементов тех-

ники передвижения; оценивают технику передвижения, 
остановок, поворотов, стоек; выявляют ошибки и осва-

ивают способы их устранения; взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного обучения техни-
кам игровых приёмов и действий; соблюдают правила 

безопасности. Знания: характеризуют особенности 

тренировочной и соревновательной деятельности; объ-
ясняют понятия физической, технической, тактической, 

психологической подготовки; характеризуют технику и 

тактику соответствующих игровых двигательных дей-
ствий; объясняют правила и основы организации игры 

5 



71. Варианты ловли и пере-

дачи мяча без сопротивле-

ния и с сопротивлением за-

щитника  

1 Составляют комбинации из освоенных элементов тех-
ники ловли и передачи мяча; оценивают технику их 

выполнения; выявляют ошибки и осваивают способы 

их устранения; взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного обучения техникам игровых 

приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

3, 5 

72. Варианты ведения мяча 

без сопротивления и с со-

противлением защитника. 

Варианты бросков мяча без 

сопротивления и с сопро-

тивлением защитника 

1 Составляют комбинации из освоенных элементов тех-
ники ведения мяча; оценивают технику ведения мяча; 

выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совмест-
ного обучения техникам игровых приёмов и действий; 

соблюдают правила безопасности. Составляют комби-

нации из освоенных элементов техники бросков мяча; 
оценивают технику бросков мяча; выявляют ошибки и 

осваивают способы их устранения; взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного обучения техни-
кам игровых приёмов и действий; соблюдают правила 

безопасности 

3, 5 

73. Действия против игрока 

без мяча и игрока с мячом 

(вырывание, выбивание, пе-

рехват) 

1 Составляют комбинации из освоенных элементов тех-

ники защитных действий; оценивают технику защит-
ных действий; выявляют ошибки и осваивают способы 

их устранения; взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного обучения техникам игровых 
приёмов и действий; соблюдают правила безопасности  

3, 5 

74. Комбинация из освоен-

ных элементов техники пе-

ремещения и владения мя-

чом. Индивидуальные, 

групповые и командные 

тактические действия в 

нападении и защите  

1 Составляют комбинации из освоенных элементов тех-

ники передвижения и владения мячом; оценивают 
технику передвижения и владения мячом; выявляют 

ошибки и осваивают способы их устранения; взаимо-

действуют со сверстниками в процессе совместного 
обучения техникам игровых приёмов и действий; со-

блюдают правила безопасности. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного совершенствова-
ния тактики игровых действий; соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику освоенных взаимо-

действий, варьируют её в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе игровой деятельно-

сти  

3, 5 

75. Игра по упрощённым 

правилам ручного мяча. Иг-

ра по правилам. Совершен-

ствование навыков судей-

ства 

1 Организуют совместные занятия гандболом со сверст-
никами, осуществляют судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно относятся к соперникам и 

управляют своими эмоциями. Определяют степень 
утомления организма во время игровой деятельности, 

используют игровые действия для комплексного разви-

тия физических способностей. Применяют правила 
подбора одежды для занятий на открытом воздухе, 

используют игру как средство активного отдыха. Со-

вершенствуют навыки судейства 

3, 5 

Волейбол 7 50. ТБ. Знания о волейболе. 

Технические приемы и ко-

мандно-тактические дей-

ствия  

1 Составляют комбинации из освоенных элементов тех-
ники передвижения; оценивают технику передвижения, 

остановок, поворотов, стоек; выявляют ошибки и осва-

ивают способы их устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 

 совместного обучения техникам игровых приёмов и 
действий; соблюдают правила безопасности. Состав-

ляют комбинации из освоенных элементов техники 

приёма и передачи мяча; оценивают технику их выпол-
нения; выявляют ошибки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в про-

цессе совместного обучения техникам игровых приё-
мов и действий; соблюдают правила безопасности. 

Знания: характеризуют особенности тренировочной и 

соревновательной деятельности; объясняют понятия 
физической, технической, тактической, психологиче-

ской подготовки; характеризуют технику и тактику 

соответствующих игровых двигательных действий; 
объясняют правила и основы организации игры 

5 

51. Комбинации из освоен-

ных элементов техники пе-

редвижения  

1 

52. Варианты техники при-

ёма и передачи мяча 

1 

53. Варианты подачи мяча 1 Составляют комбинации из освоенных элементов тех-
ники подачи мяча; оценивают технику их выполнения; 

выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 

взаимодействуют со сверстниками в процессе совмест-
ного обучения техникам игровых приёмов и действий; 

соблюдают правила безопасности 

3, 5 

54. Варианты нападающего 1 Составляют комбинации из освоенных элементов тех- 3, 5 



удара через сетку ники нападающего удара; оценивают технику его вы-
полнения, выявляют ошибки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в про-

цессе совместного обучения техникам игровых приё-
мов и действий; соблюдают правила безопасности 

55. Варианты блокирования 

нападающих ударов (оди-

ночное и вдвоём), страхов-

ка.  

1 Составляют комбинации из освоенных элементов тех-

ники защитных действий; оценивают технику их вы-
полнения; выявляют ошибки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют со сверстниками в про-

цессе совместного обучения техникам игровых приё-
мов и действий; соблюдают правила безопасности  

3, 5 

56. Индивидуальные, груп-

повые и командные такти-

ческие действия при напа-

дении и защите. Овладение 

организаторскими умения-

ми  

1 Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-

местного совершенствования тактики игровых дей-

ствий; соблюдают правила безопасности. Моделируют 
тактику освоенных взаимодействий, меняют её в зави-

симости от ситуаций и условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности. Совершенствуют навыки 
судейства 

3, 5 

57. Физическая подготовка 

средствами волейбола. Эс-

тафеты. Круговая трениров-

ка 

1 

58. Игра по упрощённым 

правилам волейбола  

1 Организуют совместные занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. Выпол-

няют правила игры, уважительно относятся к соперни-
кам и управляют своими эмоциями. Определяют сте-

пень утомления организма во время игровой деятель-

ности, используют игровые действия для комплексного 
развития физических способностей. Применяют прави-

ла подбора одежды для занятий на открытом воздухе, 

используют игру как средство активного отдыха 

3, 5 

59. Игра по правилам. Со-

вершенствование навыков 

судейства 

1 

Футбол 8 21. ТБ. Знания о футболе. 

Технические приемы и ко-

мандно-тактические дей-

ствия в футболе  

1 Составляют комбинации из освоенных элементов тех-

ники передвижения; оценивают технику передвижения, 

остановок, поворотов, стоек; выявляют ошибки и осва-

ивают способы их устранения; взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного обучения техни-

кам игровых приёмов и действий; соблюдают правила 
безопасности. Характеризуют особенности трениро-

вочной и соревновательной деятельности; объясняют 

понятия физической, технической, тактической, психо-
логической подготовки; характеризуют технику и так-

тику соответствующих игровых двигательных дей-
ствий; объясняют правила и основы организации игры 

5 

22. Комбинации из освоен-

ных элементов техники пе-

редвижения  

1 

23. Варианты ударов по мя-

чу ногой и головой без со-

противления и с сопротив-

лением защитника.  

1 Составляют комбинации из освоенных элементов тех-
ники ударов по мячу и остановок мяча; оценивают 

технику их выполнения; выявляют ошибки и осваива-

ют способы их устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного обучения техни-

кам игровых приёмов и действий; соблюдают правила 

безопасности 

3, 5 

24. Варианты остановок мя-

ча ногой, грудью  

1 

25. Варианты ведения мяча 

без сопротивления и с со-

противлением защитника  

1 Составляют комбинации из освоенных элементов тех-

ники ведения мяча; оценивают технику ведения мяча; 

выявляют ошибки и осваивают способы их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками в процессе совмест-

3, 5 



98. Комбинации из освоен-

ных элементов техники пе-

ремещения и владения мя-

чом 

1 ного обучения техникам игровых приёмов и действий; 
соблюдают правила безопасности. Составляют комби-

нации из освоенных элементов техники передвижения 

и владения мячом; оценивают технику передвижения и 
владения мячом; выявляют ошибки и осваивают спосо-

бы их устранения; взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного обучения техникам игровых 
приёмов и действий; соблюдают правила безопасности 

99. Действия против игрока 

без мяча и игрока с мячом 

(выбивание, отбор, пере-

хват).  

1 Составляют комбинации из освоенных элементов тех-

ники защитных действий; оценивают технику защит-
ных действий; выявляют ошибки и осваивают способы 

их устранения; взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного обучения техникам игровых 
приёмов и действий; соблюдают правила безопасности  

3, 5 

100. Индивидуальные, 

групповые и командные 

тактические действия в 

нападении и защите.  

1 Взаимодействуют со сверстниками в процессе сов-

местного совершенствования тактики игровых дей-
ствий; соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных взаимодействий, меняют её в зави-

симости от ситуаций и условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности  

3, 5 

101. Игра по упрощённым 

правилам на площадках 

разных размеров  

1 Организуют совместные занятия футболом со сверст-

никами, осуществляют судейство. Выполняют правила 
игры, уважительно относятся к соперникам и управля-

ют своими эмоциями. Определяют степень утомления 

организма во время игровой деятельности, используют 
игровые действия для комплексного развития физиче-

ских способностей. Применяют правила подбора одеж-

ды для занятий на открытом воздухе, используют игру 
как средство активного отдыха. Совершенствуют 

навыки судейства 

 

102. Игра по правилам. Со-

вершенствуют навыки су-

действа 

1 

Гимнастика 

с элемента-

ми акроба-

тики 

14 26. ТБ. Знания о гимнасти-

ке. Совершенствование 

строевых упражнений. По-

вороты кругом в движении  

1 Чётко выполняют строевые упражнения. Пово-

роты кругом в движении. Перестроение из ко-

лонны по одному в колонну по два, по четыре, по 

восемь в движении. Раскрывают значение гимна-

стических упражнений для сохранения правиль-

ной осанки, развития физических способностей. 

Оказывают страховку и помощь во время заня-

тий, соблюдают технику безопасности. 

5, 8 

27. Перестроение из колон-

ны по одному в колонну по 

2, по 4, по 8 в движении 

1 

28. Совершенствование об-

щеразвивающих упражне-

ний без предметов. Обще-

развивающие упражнения   

1 Описывают технику общеразвивающих упраж-

нений и составляют комбинации из разученных 

упражнений. Выполняют комбинации из различ-

ных положений и движений рук, ног, туловища 

на месте и в движении 

3, 5 

29. Комбинации из различ-

ных положений и движений 

рук, ног, туловища на месте 

и в движении 

1 

30. Упражнения для подго-

товки к выполнению норма-

тивов ВФСК ГТО 

1 1, 2, 

5 

31. Совершенствование об-

щеразвивающих упражне-

ний с предметами: Упраж-

нения с набивными мячами 

(весом до 5 кг) (м), с мячами 

(д)   

1 Составляют комплексы общеразвивающих 

упражнений с предметами. Демонстрируют ком-

плекс упражнений с предметами. Мальчики вы-

полняют упражнения с набивными мячами (ве-

сом до 5 кг), девочки – упражнения с мячами. 

5 

32. Упражнения с гантелями 

(до 8 кг), гирями (16 и 24 кг) 

1 Составляют комплексы общеразвивающих 

упражнений с предметами. Демонстрируют ком-

плекс упражнений с предметами. Мальчики вы-

5 



(м); с обручами, скакалкой 

(д) 

полняют упражнения с гантелями (до 8 кг), ги-

рями (16 и 24 кг), девочки – упражнения с обру-

чами, скакалкой. 

33. Освоение и совершен-

ствование висов и упоров.  

1 Описывают, анализируют и сравнивают технику 

выполнения упражнений в висах и упорах. Со-

ставляют комплекс из числа изученных упраж-

нений. Мальчики выполняют подъём в упор си-

лой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади; сгиба-

ние и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в 

упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь; подъ-

ём переворотом, подъём разгибом до седа ноги 

врозь, соскок махом назад. Девочки - толчком 

ног подъём в упор на верхнюю жердь; толчком 

двух ног вис углом. Равновесие на нижней; упор 

присев на одной ноге, соскок махом 

5 

34. Освоение и совершен-

ствование опорных прыж-

ков. Выполнение обязанно-

стей инструктора  

1 Описывают технику данных упражнений. Маль-

чики выполняют прыжок ноги врозь через коня в 

длину высотой 115—120 см (10 кл.) и 120— 125 

см (11 кл.); девочки - прыжок углом с разбега 

под углом к снаряду и толчком одной ногой 

(конь в ширину, высота 110 см).  Выполняют 

обязанности инструктора. 

5 

35. Освоение и совершен-

ствование акробатических 

упражнений: кувырок, 

стойка на руках (м), на ло-

патках (д) 

1 Описывают технику акробатических упражнений 

и составляют акробатические комбинации из 

разученных упражнений. Мальчики выполняют 

длинный кувырок через препятствие на высоте 

до 90 см; стойка на руках с чьей-либо помощью; 

кувырок назад через стойку на руках с чьей-либо 

помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, 

высота 150—180 см. Девочки - сед углом; стоя на 

коленях наклон назад; стойка на лопатках. Вы-

полняют комбинации из ранее освоенных  

5 

36. Комбинации из ранее 

освоенных упражнений 

1 

37. Развитие координацион-

ных способностей: упраж-

нения на перекладине и 

гимнастической стенке.  

1 Используют гимнастические и акробатические 

упражнения для развития координационных спо-

собностей. Выполняют упражнения на гимнасти-

ческой стенке, на перекладине. Проводят эстафе-

ты с использованием гимнастического инвентаря 

1, 2, 

5 

38. Эстафеты с использова-

нием гимнастического ин-

вентаря 

1 

39. Упражнения на гимна-

стическом бревне 

1 Используют гимнастические и акробатические 

упражнения для развития координационных спо-

собностей. Выполняют упражнения на гимнасти-

ческом бревне.  

4, 5 

40. Развитие силовых спо-

собностей и силовой вынос-

ливости. Лазанье по канату 

1 Лазанье по канату с помощью ног. Используют 

данные упражнения для развития скоростно-

силовых способностей.  

1, 2, 

5 

41. Развитие скоростно-

силовых способностей. Ак-

робатические эстафеты.  

1 Проводят акробатические эстафеты. Выполняют 

упражнения для подготовки к выполнению нор-

мативов ВФСК ГТО. Используют данные упраж-

нения для развития скоростно-силовых способ-

ностей.  

1, 2, 

5 

42. Упражнения для подго-

товки к выполнению норма-

тивов ВФСК ГТО 

1 

43. Развитие гибкости. Об-

щеразвивающие упражне-

ния с повышенной ампли-

тудой для различных суста-

вов. Упражнения с партнё-

ром. 

1 Выполняют общеразвивающие упражнения с 

повышенной амплитудой для различных суста-

вов. Упражнения с партнёром, акробатические, 

на гимнастической стенке, с предметами. Ис-

пользуют данные упражнения для развития гиб-

кости.  

5, 6 



Лёгкая  

атлетика 

18 1. ТБ. Знания о легкой атле-

тике. Беговые упражнения  

1 Описывают и анализируют технику выполнения ско-
ростных беговых упражнений, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения и совершен-

ствования техники бега. Демонстрируют вариативное 
выполнение беговых упражнений. Применяют беговые 

упражнения для развития соответствующих физиче-

ских способностей, выбирают индивидуальный режим 
физической нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного выполнения беговых 
упражнений, соблюдают правила безопасности. Зна-

ния: Биомеханические основы техники бега, прыжков и 

метаний. Основные механизмы энергообеспечения 
легкоатлетических упражнений. Виды соревнований по 

лёгкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное 
значение легкоатлетических упражнений. Техника 

безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Довра-

чебная помощь при травмах. Правила соревнований 

5, 8 

2/79. Высокий и низкий 

старт до 40 м, стартовый 

разгон  

2 

3/80. Совершенствование 

техники спринтерского бе-

га. Бег на результат на 100 

м. 

2 1, 2, 

5, 8 

4/81. Эстафетный бег 2 

5/82. Круговая тренировка. 

Подготовка к выполнению 

нормативов ВФСК ГТО 

2 

6/83. Совершенствование 

техники прыжка в длину с 

разбега. Прыжки в длину с 

13-15 шагов разбега 

2 Описывают и анализируют технику выполнения прыж-

ка в длину с разбега, выявляют и устраняют характер-

ные ошибки в процессе освоения и совершенствования. 
Применяют прыжковые упражнения для развития со-

ответствующих физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, контро-
лируют её по частоте сердечных сокращений. Взаимо-

действуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила 
безопасности 

5, 8 

7/84. Совершенствование 

техники прыжка в высоту с 

разбега. Прыжки в высоту с 

9-11 шагов разбега 

2 Описывают и анализируют технику выполнения прыж-

ка в высоту с разбега, выявляют и устраняют характер-

ные ошибки в процессе освоения и совершенствования 
техники прыжка. Применяют прыжковые упражнения 

для развития соответствующих физических способно-
стей, выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных со-

кращений. Взаимодействуют со сверстниками в про-
цессе совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

5, 8 

8/85. Прыжки и многоскоки 2 

9/86. Совершенствование 

техники метания в цель и на 

дальность. Метание мяча 

150 г в горизонтальную и 

вертикальную цель (1х1 м) с 

расстояния до 20 м. (м), 12-

14 м. (д) 

2 Описывают и анализируют технику выполнения мета-
тельных упражнений, выявляют и устраняют характер-

ные ошибки в процессе освоения и совершенствования. 

Демонстрируют вариативное выполнение метательных 
упражнений. Применяют метательные упражнения для 

развития соответствующих физических способностей, 

выбирают индивидуальный режим физической нагруз-
ки, контролируют её по частоте сердечных сокраще-

ний. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения метательных упражнений, со-

блюдают правила безопасности 

5, 8 

10/87.   Метание гранаты 

500-700 г (м), 300-500 г (д) 

на дальность и заданное 

расстояние (м, д) 

2 5 

11/88.   Бросок набивного 

мяча 3 кг (м), 2 кг (д) двумя 

руками из различных ис-

ходных положений с места, 

с 1 - 4 шагов вперед-вверх 

на дальность и заданное 

расстояние 

2 5 

Кроссовая 

подготовка 

13  12/89. ТБ. Совершенствова-

ние техники длительного 

2 Описывают и анализируют технику выполнения бего-

вых упражнений, выявляют и устраняют характерные 
ошибки в процессе освоения и совершенствования. 

5 



бега. Длительный бег до 20 

- 25 мин 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 
упражнений. Применяют беговые упражнения для 

развития соответствующих физических способностей, 

выбирают индивидуальный режим физической нагруз-
ки, контролируют её по частоте сердечных сокраще-

ний. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, соблюда-
ют правила безопасности 

13/90. Бег на 1000 м. Подго-

товка к выполнению норма-

тивов ВФСК ГТО 

2 5 

14/91. Бег с препятствиями 

на местности 

2 5 

15/92. Бег в равномерном и 

переменном темпе 20-25 

мин (м), 15-20 мин (д) 

2 5 

16/93. Бег по пересеченной 

местности 

2 5 

17/94.  Бег на 3000 м (м), бег 

на 2000 м (д), 

2 5 

18/95. Развитие выносливо-

сти. Кросс 

2 5 

19/96. Развитие координа-

ционных способностей. Ва-

рианты челночного бега.  

2 1, 2, 

5 

20/97. Круговая тренировка 2 

Самбо 31 44. ТБ и страховка во время 

занятий единоборствами. 

Захваты. Перекаты в груп-

пировке: вперёд-назад, вле-

во-вправо, по кругу. 

1 Уметь технически правильно выполнять падение на 

спину перекатом через партнера.  

Уметь характеризовать и технически правильно вы-
полнять различные виды самостраховки.  

Уметь технически правильно выполнять изучаемые 

техники самостраховки.  
Выполнять на занятиях самостоятельную деятельность 

по закреплению техник самостраховки с учётом требо-

ваний её безопасности  
Демонстрировать технику выполняемых упражнений с 

соблюдением этических норм и основных правил  

Уметь контролировать функционально-эмоциональное 
состояние организма на занятиях  

Знать назначение общей и специальной физической 

подготовки и уметь качественно выполнять упражне-
ния с учетом поставленных задач на занятии  

Выполнять самооценку выполнения специальных 

упражнений, корректировать с учетом допущенных 
ошибок.  

Выполнять большой объем сложнокоординационных 

специально- подготовительных упражнений с исполь-
зованием различных средств.  

Уметь сопоставлять технические движения с движени-
ями, встречающимися в повседневной жизни.  

Знать терминологию изучаемых приёмов Самбо, сопо-

ставлять с изучаемым материалом на практических 
занятиях  

Знать и уметь выполнять выведение из равновесия: 

толчком, скручиванием.  
Знать и уметь выполнять варианты задней 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 возни-

кающей тактической ситуации, конструировать комби-

нации из различных групп приёмов.  
Мотивированность к занятиям Самбо.  

Уметь применять приобретённые технические навыки в 

играх-заданиях и тренировочных схватках. 

3, 5, 

8 

45. Самостраховка: на спи-

ну перекатом через партне-

ра. Варьирование сложно-

сти выполнения упражне-

ния (перекатом через парт-

нёра, находящегося в упоре 

на коленях и руках). 

1 3, 5 

46. Имитация зацепа без 

партнера (то же с партне-

ром). Махи ногой назад с 

наклоном, то же с кувырком 

вперед через плечо. 

1 3, 5, 

8 

47. Имитация подхвата (без 

партнера и с партнером). 

1 3, 5, 

8 

48. С партнером в положе-

нии лежа на спине подни-

мать и опускать ногой (с 

захватом за руки, шею). Ку-

вырок назад с мячом в ру-

ках - выталкивать мяч через 

себя в момент кувырка 

1 5 

49. Имитация броска через 

спину с палкой (подбивая 

тазом, ягодицами, боком). 

Переноска партнера на бед-

ре (спине). Подбив тазом, 

спиной, боком 

1 3, 5 



76. Задняя подножка. Зад-

няя подножка, выполняемая 

партнеру, стоящему на од-

ном колене. Задняя поднож-

ка захватом руки и тулови-

ща партнера. Бросок задняя 

подножка с захватом ноги. 

1 3, 5 

 

77. Передняя подножка. 

Передняя подножка, выпол-

няемая партнеру, стоящему 

на одном колене. Передняя 

подножка захватом руки и 

туловища партнера.  

1 

78. Боковая подсечка под 

выставленную ногу: выпол-

нение подсечки партнеру, 

стоящему на колене; вы-

полнение подсечки партне-

ру, скрестившему ноги; вы-

полнение подсечки партне-

ру в стойке. Тренировочные 

схватки по заданию 

1 3,5 
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