
 



ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

Рабочая программа по физической культуре на уровне основного общего образования составлена на основе 

Требований к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования, 

представленных в Федеральном государственном образовательном стандарте основного общего образования, а также на 

основе  характеристики  планируемых  результатов  духовно - нравственного развития, воспитания и социализации 

обучающихся, представленной в программе воспитания (одобрено решением ФУМО от 02.06.2020 г.). 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

1. Положение разработано в соответствии с: 

- Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

- Порядком       организации   и осуществления        образовательной        деятельности по основным     

общеобразовательным программам – образовательным программам 

начального общего, основного общего и среднего общего образования, утвержденным приказом Минпросвещения от 

22.03.2021 №115 

- Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего  образования, утв. приказом 

Минпросвещения России от 31.05.2021 № 287 (далее – ФГОС ООО). 

- Федеральным государственным образовательным стандартом среднего общего образования утв. приказом 

Министерства образования и науки РФ от 17 мая 2012 г. N 413 (далее – ФГОС СОО). 

2. Рабочая программа является служебным произведением. Исключительное право на нее принадлежит 

работодателю, если трудовым или иным договором между работодателем и автором не



предусмотрено иное. 

Рабочая программа по дисциплине «Физическая культура» для 10 классов общеобразовательных организаций 

представляет собой методически оформленную конкретизацию требований Федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего среднего образования и раскрывает их реализацию через конкретное 

предметное содержание. 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Общей целью школьного образования по физической культуре является  формирование разносторонне физически 

развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В рабочей 

программе для 10 классов данная цель конкретизируется и связывается с формированием устойчивых мотивов и 

потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических, психических  и 

нравственных качеств, творческом использовании ценностей физической культуры в организации здорового образа 

жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом. 

Развивающая направленность рабочей программы определяется вектором развития физических качеств и 

функциональных возможностей организма занимающихся, являющихся основой укрепления их здоровья, повышения 

надёжности и активности адаптивных процессов. Существенным достижением данной ориентации является 

приобретение школьниками знаний и умений в организации самостоятельных форм занятий оздоровительной, 

спортивной и прикладно-ориентированной физической культурой, возможностью познания своих физических 

способностей и их целенаправленного развития. 

Воспитывающее значение рабочей программы заключается в содействии активной социализации школьников на 

основе осмысления и понимания роли и значения мирового и российского



олимпийского движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и современному развитию. В число 

практических  результатов  данного  направления  входит  формирование положительных  навыков и умений в общении 

и взаимодействии со сверстниками и учителями физической культуры, организации совместной учебной и 

консультативной деятельности. 

Центральной идеей конструирования учебного  содержания  и  планируемых  результатов образования в основной 

школе является воспитание целостной личности учащихся, обеспечение единства в развитии их физической, 

психической и социальной природы. Реализация этой идеи становится возможной на основе содержания учебной 

дисциплины «Физическая культура», которое представляется двигательной деятельностью с её базовыми компонентами: 

информационным (знания о физической культуре), операциональным (способы самостоятельной деятельности) и 

мотивационно- процессуальным (физическое совершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей личностно значимого смысла, 

содержание Примерной рабочей программы представляется системой модулей, которые входят структурными 

компонентами в раздел «Физическое совершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастика, лёгкая атлетика, зимние виды 

спорта (на примере лыжной подготовки), спортивные игры, плавание. Данные модули в своём предметном содержании 

ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность учащихся, освоение ими технических действий и 

физических упражнений, содействующих обогащению двигательного опыта. 

Инвариантные и вариативные модули рабочей программы могут быть реализованы в форме сетевого взаимодействия 

с организациями системы дополнительного образования, на спортивных площадках и залах, находящихся в 

муниципальной и региональной собственности. 

Для бесснежных  районов  Российской  Федерации,  а  также  при  отсутствии  должных  условий



допускается заменять инвариантный модуль «Лыжные гонки» углублённым освоением содержания других 

инвариантных модулей («Лёгкая атлетика», «Гимнастика», «Плавание» и «Спортивные игры»). В свою очередь, модуль 

«Плавание», вводится в учебный процесс при наличии соответствующих условий и материальной базы по решению 

муниципальных органов управления образованием. Данный модуль, также как и модуль «Лыжные гонки», может быть 

заменён углублённым изучением материала других инвариантных модулей 

Вариативные модули объединены в рабочей программе модулем «Спорт», содержание которого разрабатывается 

образовательной организацией на основе модульных программ по  физической культуре для общеобразовательных 

организаций, рекомендуемых Министерством просвещения Российской Федерации. Основной содержательной 

направленностью вариативных модулей является подготовка учащихся к выполнению нормативных требований 

Всероссийского физкультурно- спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в соревновательную деятельность. 

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной организации, модуль «Спорт» 

может разрабатываться учителями физической культуры на основе  содержания базовой физической подготовки, 

национальных видов спорта, современных оздоровительных систем. В настоящей рабочей программе в помощь 

учителям физической культуры в рамках данного модуля, представлено содержание «Базовой физической подготовки». 

Содержание рабочей программы изложено по годам обучения, где для каждого класса предусмотрен раздел 

«Универсальные учебные действия», в котором раскрывается вклад предмета в формирование познавательных, 

коммуникативных и регулятивных действий, соответствующих возможностям и особенностям школьников данного 

возраста. Личностные достижения непосредственно связаны с конкретным содержанием учебного предмета и 

представлены по мере его раскрытия. 

Содержание рабочей программы, раскрытие личностных и метапредметных  результатов обеспечивает 

преемственность и перспективность в освоении областей знаний, которые отражают



ведущие идеи учебных предметов основной школы и подчёркивают её значение для формирования готовности учащихся 

к дальнейшему образованию в системе среднего полного или среднего профессионального образования. 

ЗАДАЧИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

В рамках реализации образовательного процесс по физический культуре в основной школе ориентируется на решение 

следующих задач: 

- в укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей 

организма; 

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с 

общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приёмами базовых видов спорта; 

- формирование знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании 

здорового образа жизни; 

- обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, 

самостоятельной организации занятий физическими упражнен иями; 

- воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной 

и соревновательной деятельности. 

Ориентируясь на решение задач образования школьников по физической культуре, настоящая программа в своём 

предметном содержании направлена на: 

- реализацию принципа  вариативности,  обосновывающего  планирование  учебного  материала  в



соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащённостью учебного 

процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими условиями 

и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы); 

- реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала е 

конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования 

познавательной и предметной активности учащихся; 

- соблюдение дидактических правил “от известного к неизвестному” и “от простого к сложному”, ориентирующих 

выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические 

навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

- в расширение меж предметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное 

формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьн иками освоенных 

знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

КРАТКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского общества в физически 

крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового 

образа жизни, умеющем использовать ценности физической культуры для самоопределения, саморазвития и 

самоактуализации. В рабочей программе нашли свои



отражения объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития российского общества, условия 

деятельности образовательных организаций, возросшие требования родителей, учителей и методистов к 

совершенствованию содержания школьного образования, внедрению новых методик и технологий в учебно-

воспитательный процесс. 

В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа сохраняет исторически сложившееся предназначение 
дисциплины «Физическая культура» в качестве средства подготовки учащихся к предстоящей жизнедеятельности, 
укрепления их здоровья, повышения функциональных и адаптивных возможностей систем организма, развития жизненно 
важных физических качеств. Программа обеспечивает преемственность с рабочей программой начального среднего 
общего образования, предусматривает возможность активной подготовки учащихся к выполнению нормативов 
«Президентских состязаний»  и «Всероссийского  физкультурно-спортивного комплекса ГТО». 

 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 
В 10 классе на изучение предмета отводится 2 часа в неделю, суммарно 68 часов. 

 

При подготовке рабочей программы учитывались личностные и метапредметные результаты, зафиксированные в 

Федеральном государственном образовательном стандарте основного общего образования и в «Универсальном 

кодификаторе элементов содержания и требований к результатам освоения основной образовательной программы 

основного общего образования». 

 

 
 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА



«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

10 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Физическая культура в основной  школе:  задачи,  содержание  и формы 

организации занятий. Система дополнительного обучения  физической  культуре;  организация спортивной работы в 

общеобразовательной школе. 

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий физической культурой, их 

связьс укреплением здоровья, организацией отдыха и досуга. 

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их содержания и правил спортивной 

борьбы. Расцвет и завершение истории Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и его значение для учащихся школы, связь с 

умственной работоспособностью. Составление индивидуального режима дня; определение основных индивидуальных 

видов деятельности, их временных диапазонов и последовательности в выполнении 

Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка как показатель физического развития, 

правила предупреждения её нарушений в условиях учебной и бытовой деятельности. Способы измерения и оценивания 

осанки. Составление комплексов физических упражнений с коррекционной направленностью и правил их 

самостоятельного проведения. 

Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках и в домашних условиях; 

подготовка мест занятий, выбор одежды и обуви; предупреждение травматизма. 

Оценивание состояния организма в покое и после  физической  нагрузки  в  процессе самостоятельных занятий 

физической культуры и спортом. 

Составление дневника физической культуры. 

 
Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Роль и 

значение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного человека. Упражнения 

утренней зарядки и физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики в процессе



учебных занятий; закаливающие процедуры после занятий утренней зарядкой. Упражнения на развитие 

гибкости и  подвижности  суставов;  развитие  координации;  формирование телосложения с использованием 

внешних отягощений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности 

в здоровом образе жизни современного человека. 

Модуль «Гимнастика». Кувырки вперёд и назад в группировке; кувырки вперёд ноги «скрестно»; кувырки назад из 

стойки на лопатках (мальчики). Опорные прыжки через гимнастического козла ноги врозь (мальчики); опорные прыжки 

на гимнастического козла с  последующим  спрыгиванием (девочки). 

Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижение ходьбой с поворотами кругом и  на 90°, лёгкие 

подпрыгивания; подпрыгивания толчком двумя ногами; передвижение приставным шагом (девочки). Упражнения на 

гимнастической лестнице: перелезание приставным шагом правым и левым боком; лазанье разноимённым способом по 

диагонали и одноимённым способом вверх. Расхождение на гимнастической скамейке правым и левым боком способом 

«удерживаяза плечи». 

Модуль «Лёгкая атлетика». Бег на длинные дистанции с равномерной  скоростью  передвижения с высокого 

старта; бег на короткие дистанции  с  максимальной  скоростью  передвижения.  Прыжки  в длину с разбега способом 

«согнув ноги»; прыжки в высоту с прямого разбега. 

Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча на дальность с трёх шагов 

разбега. 

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом; повороты на лыжах 

переступанием на месте и в движении по учебной дистанции; подъём по пологому склону способом «лесенка» и спуск в 

основной стойке; преодоление небольших бугров и впадин при спуске с пологого склона. 

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении; ведение 

мяча на месте и в движении «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; бросок мяча в



корзину двумя руками от груди с места; ранее разученные технические действия с мячом. 

Волейбол. Прямая нижняя подача мяча; приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху на месте и в движении; 

ранее разученные технические действия с мячом. 

Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега; остановка катящегося мяча 

способом «наступания»; ведение мяча «по прямой»,  «по  кругу»  и  «змейкой»; обводка мячом ориентиров (конусов). 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, упражнений лёгкой 

атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр. 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств 

базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов 

спорта, культурно-этнических игр. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО 
ОБРАЗОВАНИЯ 

 
В рабочей программе также прописаны планируемые результаты ее освоения 

 
График промежуточной аттестации по физической культуре в 10 классе 

 

Дата Тема Форма 

1 четверть 

5. 09 Челночный бег 3х10 Контрольное упражнение (тест) 

11.09 Прыжки в длину с места Контрольное упражнение (тест) 

12.10 Бег 30 м с высокого старта Контрольное упражнение (тест) 



 

18.10 Бег на 60 м с низкого старта Контрольное упражнение (тест) 

19.10 Прыжки в длину с разбега Контрольное упражнение (тест) 

25.09 Метание мяча (150г) с двух-трех шагов Контрольное упражнение (тест) 

26.09 Кросс 500м (д), и 1000м (м) Контрольное упражнение (тест) 

9.10 Передачи мяча в парах Контрольное упражнение (тест) 

10.10 Ведение мяча правой и левой Контрольное упражнение (тест) 

16.10 Броски по кольцу одной рукой Контрольное упражнение (тест) 

17.10 Поднимание туловища за 30 сек Контрольное упражнение (тест) 

23.10 Подтягивание из виса Контрольное упражнение (тест) 

24.10 Наклон вперед сидя на полу Контрольное упражнение (тест) 

30.10 Преодоление полосы препятствий Контрольное упражнение (тест) 

2 четверть 

14.11 Два-три кувырка вперед Контрольное упражнение (тест) 

20.11 Два-три кувырка назад Контрольное упражнение (тест) 

21.11 Перекатом назад стойка на лопатках Контрольное упражнение (тест) 

27.11 Акробатическое соединение из трех 

элементов 

Контрольное упражнение (тест) 

28.11 Лазание по канату в два приема Контрольное упражнение (тест) 

4.12 Ходьба по бревну приставными 

шагами 

Контрольное упражнение (тест) 

5.12 Приседания и повороты в приседе Контрольное упражнение (тест) 



11.12 Соскок с бревна прогнувшись Контрольное упражнение (тест) 



 

12.12 Вис согнувшись и прогнувшись (м) Контрольное упражнение (тест) 

19.12 Подтягивание в висе хватом сверху Контрольное упражнение (тест) 

18.12 На козла, коня высотой 80 – 100 см 

Вскок в упор присев и соскок 

прогнувшись 

Контрольное упражнение (тест) 

27.12 Передача двумя руками сверху на 

месте 

Контрольное упражнение (тест) 

3 четверть 

20.01 Одновременный бесшажный ход Контрольное упражнение (тест) 

29.01 Подъем на склон «елочкой» Контрольное упражнение (тест) 

3.02 Торможение и повороты «плугом» Контрольное упражнение (тест) 

30.01 Спуски в «воротца» из палок Контрольное упражнение (тест) 

17.02 Лыжные гонки на 1 км Контрольное упражнение (тест) 

19.02 Ведение мяча с бегом Контрольное упражнение (тест) 

12.03 Прием мяча снизу двумя руками над 

собой 

Контрольное упражнение (тест) 

13.03 Нижняя прямая подача с 3 – 6 метров Контрольное упражнение (тест) 

4 четверть 

10.04 Прыжки в высоту с разбега Контрольное упражнение (тест) 

14.05 Прыжки в длину с разбега Контрольное упражнение (тест) 

12.05 Метание мяча (150 г) с разбега Контрольное упражнение (тест) 



28.04 Бег 60 м со старта с опорой на одну Контрольное упражнение (тест) 



 

 руку  

21.05 Кросс 1500 м Контрольное упражнение (тест) 

23.04 Бег 30 м с высокого старта Контрольное упражнение (тест) 

31.03 Прыжки в длину с места Контрольное упражнение (тест) 

2.04 Подтягивание на перекладине из виса Контрольное упражнение (тест) 

 

2.2.1.1. Анализ отражения в рабочей программе рабочей программы воспитания 

Анализ воспитательного процесса осуществляется в соответствии с целевыми ориентирами результатов воспитания, 

личностными результатами обучающихся на уровнях начального общего, основного общего, среднего общего 

образования, установленными соответствующими ФГОС. 

Основным методом анализа воспитательного процесса в общеобразовательной организации является ежегодный 

самоанализ воспитательной работы с целью выявления основных проблем и последующего их решения с привлечением 

(при необходимости) внешних экспертов, специалистов. 

Планирование анализа воспитательного процесса включается в календарный план воспитательной работы. 

Основные принципы самоанализа воспитательной работы: 

—взаимное уважение всех участников образовательных  отношений; 

—приоритет анализа сущностных сторон воспитания ориентирует на изучение прежде всего не количественных, а 

качественных показателей, таких как сохранение  уклада общеобразовательной организации, качество 

воспитывающей среды, содержание и разнообразие деятельности, стиль общения, отношений между педагогами, 

обучающимися и родителями; 

—развивающий характер осуществляемого анализа ориентирует на использование его результатов для 

совершенствования воспитательной деятельности педагогических работников (знания и сохранения в работе цели и 

задач воспитания, умелого планирования воспитательной работы, адекватного подбора



видов, форм и содержания совместной деятельностис обучающимися, коллегами, социальными партнёрами); 

—распределённая ответственность за результаты личностного развития обучающихся ориентирует на понимание того, 

что личностное развитие — это результат как организованного социального воспитания, в котором 

общеобразовательная организация участвует наряду с другими социальными институтами, так и стихийной 

социализации, и саморазвития. 

Основные направления анализа воспитательного процесса 

1. Результаты воспитания, социализации и саморазвития обучающихся. 
Критерием, на основе которого осуществляется данный анализ, является динамика личностного развития 

обучающихся вкаждом классе. 

Анализ проводится классными руководителями вместе с заместителем директора по воспитательной работе 

(советником директора по воспитанию, педагогом-психологом, социальным педагогом при наличии) с последующим 

обсуждением результатов на методическом объединении классных руководителей или педагогическом совете. 

Основным способом получения информации о результатахвоспитания, социализации и саморазвития обучающихся 

является педагогическое наблюдение. Внимание педагогов сосредоточивается на вопросах: какие проблемы, 

затруднения в личностном развитии обучающихся удалось решить за прошедший учебный год; какие проблемы, 

затруднения решить не удалось и почему; какие новые проблемы, трудности появились, надчем предстоит работать 

педагогическому коллективу. 

2. Состояние совместной деятельности обучающихся и взрослых. 
Критерием, на основе которого осуществляется данный анализ, является наличие интересной, событийно насыщенной 

и личностно развивающей совместной деятельности обучающихся и взрослых. 

Анализ проводится заместителем директора по воспитательной работе (советником директора по воспитанию, 

педагогом-психологом, социальным педагогом при наличии), классными руководителями с привлечением актива 

родителей (законных представителей) обучающихся, совета обучающихся.



Способами  получения  информации  о  состоянии  организуемой  совместной  деятельности  обучающихся и 

педагогических работников могут быть анкетирования и беседы с обучающимися и их родителями (законными 

представителями), педагогическими работниками, представителями совета обучающихся. Результаты обсуждаются на 

заседании методических объединений классных руководителей или педагогическом совете.  Внимание  

сосредоточивается  на  вопросах,  связанных  с  качеством (выбираются вопросы, которые помогут 

проанализировать проделанную работу): 

—реализации воспитательного потенциала урочной деятельности; 

—организуемой внеурочной деятельности обучающихся; 

—деятельности классных руководителей и их классов; 

—проводимых общешкольных основных дел, мероприятий; 

—внешкольных мероприятий; 

—создания и поддержки предметно-пространственной среды; 

—взаимодействия с родительским сообществом; 

—деятельности ученического самоуправления; 

—деятельности по профилактике и безопасности; 

—реализации потенциала социального партнёрства; 

—деятельности по профориентации обучающихся; 

Итогом самоанализа является перечень выявленных проблем, над решением которых предстоит работать 

педагогическому коллективу. 

Итоги самоанализа оформляются в виде отчёта, составляемого заместителем директора по воспитательной работе 

(совместно с советником директора по воспитательной работе при его наличии) в конце учебного года, рассматриваются 

и утверждаются педагогическим советом или иным коллегиальным органом управления в общеобразовательной 

организации. 

 

 

 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ



 

№ 

п/

п 

Наименование 
разделов и тем 
программы 

Количество часов Дата 

изучени 

я 

Виды деятельности Виды, 

формы 

контроля 

Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы 
всег

о 

контрольны

е работы 

практически

е работы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

1.1. Знакомство с 1 0 1  обсуждают задачи и Устный  

 программным    содержание занятий опрос; 

 материалом и    физической культурой Объяснение.; 

 требованиями к его    на предстоящий  

 освоению    учебный год;;  

1.2. Знакомство с 1 0 1  интересуются Объяснение;  

 системой    работой  

 дополнительного    спортивных  

 обучения    секций и их  

 физической    расписанием;;  

 культуре и      

 организацией      

 спортивной      

 работы в школе      



 

1.3. Знакомство с понятием 1 0 1  приводят примеры Объяснение.;  

 «здоровый образ жизни»    содержательного  

 и    наполнения форм  

 значением здорового    занятий физкультурно-  

 образа жизни в    оздоровительной и  

 жизнедеятельности    спортивно-  

 современного человека    оздоровительной  

     направленности;;  

     Знакомство с понятием  

     «здоровый образ  

     жизни» и значением  

     здорового образа  

     жизни в  

     жизнедеятельности  

     современного  

     человека;  

1.4. Знакомство с 
историей древних 
Олимпийских игр 

1 0 1 
 характеризуют 

Олимпийские игры как 
яркое 

Беседа.; 
 

     культурное событие  

     Древнего мира;  

     излагают версию их  

     появления и причины  

     завершения;;  

Итого по разделу 4 
 

Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 



 

2.1. Режим дня и его значение 

для современного 

школьника 

1 0 1 
 

составляют 

индивидуальный 

режим дня и 

оформляют его в виде 

таблицы.; 

Беседа; 
 

2.2. Самостоятельное 

составление 

индивидуального режима 

дня 

1 0 1 
 

составляют 

индивидуальный 

режим дня и 

оформляют его в виде 

таблицы.; 

Практическая 

работа; 

 

2.3. Физическое развитие 

человека и факторы, 

влияющие на его 

показатели 

1 0 1 
 знакомятся с понятием 

«физическое развитие» 

в значении «процесс 

взросления организма 

под влиянием 

наследственных 

программ»;; 

Практическая 

работа; 

 

2.4. Осанка как 

показатель 

физического 

развития и 

здоровья 

школьника 

1 0 1 
 

знакомятся с 

понятиями 
«правильная осанка» и 

«неправильная 

осанка», видами 

осанки и 

возможными 

причинами 

нарушения;; 

Практическая 

работа; 

 



 

2.5. Измерение 

индивидуальных 

показателей 

физического развития 

1 0 1 
 

выявляют 

соответствие 

текущих 

индивидуальных 

показателей 

стандартным 

показателям с 

помощью 

стандартных 

таблиц;; 

Практическая 

работа; 

 

 

2.6. Упражнения для 
профилактики 
нарушения осанки 

1 0 1 
 

устанавливают причинно- 

следственную связь между 

нарушением осанки и состоянием 

здоровья 

(защемление нервов, смещение 

внутренних органов, нарушение 

кровообращения).; 

Практическа

я работа; 

Практическо

е занятие;; 

 

2.7. Организация и 
проведение 
самостоятельных 
занятий 

1 0 1 
 

рассматривают возможные 

виды самостоятельных 

занятий на открытых 

площадках и в домашних 

условиях, приводят примеры 

их целевого предназначения 

(оздоровительные 

мероприятия в режиме дня, 

спортивные игры и 

развлечения с 

использованием физических 

упражнений и др.);; 

Практическа

я работа; 

Практическо

е занятие;; 

 



 

2.8. Процедура определения 

состояния организма с 

помощью одномоментной 

функциональной пробы 

1 0 1 
 

разучивают способ проведения 

одномоментной пробы в состоянии 

относительного покоя, определяют 

состояние организма по 

определённой формуле;; 

Практическа

я работа; 

Практическо

е занятие;; 

 

2.9. Исследование влияния 

оздоровительных форм 

занятий физической 

культурой на работу 

сердца 

1 0 1 
 

проводят анализ нагрузок 

самостоятельных занятий и делают 

вывод о различии их  воздействий 

на организм.; 

Практическа

я работа; 

Практическо

е занятие;; 

 

2.1

0 
Ведение дневника 
физической культуры 

1 0 1 
 

составляют дневник физической 
культуры; 

Тестирование

; 

 

Итого по разделу 10 
 

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

3.1. Знакомство с понятием 

«физкультурно- 

оздоровительная 

деятельность 

1 0 1 
 

знакомятся с понятием 

«физкультурно-оздоровительная 

деятельность», ролью и 

значением физкультурно- 

оздоровительной деятельности в 

здоровом образе 

жизни современного человека.; 

Практическа

я работа; 

Практическо

е занятие; 

 



 

3.2. Упражнения утренней 
зарядки 

1 0 1 
 

отбирают и составляют комплексы 

упражнений 

утренней зарядки и 

физкультминуток для занятий в 

домашних условиях без 

предметов, с гимнастической 

палкой и 
гантелями, с использованием 

Практическа

я работа; 

Практическо

е занятие;; 

 

3.3. Упражнения 
дыхательной и 
зрительной гимнастики 

1 0 1 
 

разучивают упражнения 

дыхательной и зрительной 

гимнастики для профилактики 

утомления во время учебных 

занятий.; 

Практическа

я работа; 

Практическо

е занятие;; 

 

3.4. Водные процедуры после 
утренней зарядки 

1 0 1 
 

закрепляют и 

совершенствуют навыки 

проведения закаливающей 

процедуры способом 

обливания;; 

Практическа

я работа; 

Практическо

е занятие;; 

 

3.5. Упражнения на развитие 
гибкости 

1 0 1 
 

разучивают упражнения на 

подвижность суставов, 

выполняют их из разных 

исходных положений, с 

одноимёнными и разноимёнными 

движениями рук и ног, 

вращением туловища с большой 

амплитудой.; 

Практическа

я работа; 

Практическо

е занятие;; 

 

 

3.6. Упражнения на развитие 
координации 

1 0 1 
 

записывают в дневник физической 

культуры комплекс упражнений для 

занятий на развитие координации и 

разучивают его;; 

Практическ

а я работа; 

Практическ

о е занятие;; 

 



 

3.7. Упражнения на 
формирование 
телосложения 

1 0 1 
 

разучивают упражнения в 

равновесии, точности 

движений, жонглировании малым 

(теннисным) мячом;; 

Практическ

а я работа; 

Практическ

о е занятие;; 

 

3.8. Модуль 

«Гимнастика» 

. Знакомство 

с 

понятием«сп

о ртивно- 

оздоровитель 

ная 

деятельность 

1 0 1 
 

знакомятся с понятием 

«спортивно-оздоровительная 

деятельность», ролью и 

значением спортивно- 

оздоровительной деятельности в 

здоровом образе жизни 

современного человека.; 

Беседа; 
 

3.9. Модуль «Гимнастика». 

Кувырок вперёд в 

группировке 

1 0 1 
 

рассматривают, обсуждают и 

анализируют 

иллюстративный образец техники 

выполнения кувырка вперёд в 

группировке;; 

Практическ

а я работа; 

Практическ

о е занятие;; 

 

3.10

. 

Модуль «Гимнастика». 
Кувырок назад в 
группировке 

1 1 0 
 

рассматривают, обсуждают и 

анализируют 

иллюстративный образец техники 

выполнения кувырка назад в 

группировке;; 

Контрольн 

ая работа; 

Контрольн 

ое занятие; 

 



 

3.11

. 

Модуль «Гимнастика». 
Кувырок вперёд ноги 
«скрёстно» 

1 1 0 
 

рассматривают, обсуждают и 

анализируют 

иллюстративный образец техники 

выполнения кувырка вперёд, ноги 
«скрёстно»;; 

Контрольн 

ая работа; 

Контрольн 

ое занятие; 

 

3.12

. 
Модуль 

«Гимнастика». 

Кувырок назад из 

стойки на лопатках 

1 1 0 
 

описывают технику выполнения 

кувырка из стойки на лопатках 

по фазам движения;; 

Контрольн 

ая работа; 

Контрольн 

ое занятие; 

 

3.13

. 

Модуль 
«Гимнасти

к а». 

Опорный 

прыжок на 

гимнастиче 

ского козла 

1 1 0 
 

определяют задачи и 
последовательность 

самостоятельного обучения технике 

опорного прыжка;; 

Контрольн 

ая работа; 

Контрольн 

ое занятие; 

 

3.14

. 
Модуль «Гимнастика». 

Гимнастическая 

комбинация на низком 

гимнастическом бревне 

2 1 1 
 

Разучивают 

гимнастические 

комбинации на 
гимнастическом бревне.; 

Практическ

а я работа; 

Практическ

о е занятие;; 

 



 

3.15

. 
Модуль 

«Гимнастика». 

Лазанье и 

перелезание на 

гимнастической 

стенке 

2 1 1 
 

закрепляют и совершенствуют 

технику лазанья по 

гимнастической стенке 

разноимённым способом, 

передвижение 

приставным шагом;; 

Практическ

а я работа; 

Практическ

о е занятие;; 

 

3.16

. 
Модуль 

«Гимнастика». 

Расхождение на 

гимнастической 

скамейке в парах 

2 1 1 
 

разучивают технику 

расхождения правым и левым 

боком при передвижении на 

полу и на 

гимнастической скамейке 

(обучение в парах);; 

Практическ

а я работа; 

Практическ

о е занятие;; 

 

 

3.17

. 
Модуль «Лёгкая 

атлетика». Бег с 

равномерной скоростью 

на длинные дистанции 

1 0 1 
 

закрепляют и совершенствуют 

технику высокого старта:; 

Контрольна

я работа; 

Практическ

о е занятие; 

 

3.18
. 

Модуль «Лёгкая 

атлетика». Знакомство с 

рекомендациями по 

технике безопасности во 

время выполнения 

беговых упражнений на 

самостоятельных 

занятиях лёгкой 

атлетикой 

1 0 1 
 

знакомятся с рекомендациями по 

технике безопасности во время 

выполнения беговых упражнений 

на самостоятельных занятиях 

лёгкой атлетикой; 

Практическ

о е занятие; 

 



 

3.19

. 
Модуль «Лёгкая 

атлетика». Бег с 

максимальной 

скоростью на 

короткие 

дистанции 

2 1 1 
 

разучивают бег с 

максимальной скоростью с 

высокого старта по учебной 

дистанции в 60 м.; 

Практическ

о е занятие; 

 

3.20

. 
Модуль «Лёгкая 

атлетика». Прыжок 

в длину с разбега 

способом «согнув 

ноги» 

1 0 1 
 

закрепляют и совершенствуют 

технику прыжка в длину с 

разбега способом «согнув 

ноги»;; 

Практическ

о е занятие; 

 

3.21

. 
Модуль «Лёгкая 

атлетика». 

Знакомство с 

рекомендациями 

учителя по технике 

безопасности на 

занятиях прыжками и 

со способами их 

использования для 

развития скоростно- 

силовых способностей 

1 0 1 
 

знакомятся с рекомендациями 

учителя по технике безопасности на 

занятиях прыжками и со способами 

их использования для развития 

скоростно-силовых 

способностей; 

Практическ

о е занятие; 

 

3.22

. 
Модуль «Лёгкая 

атлетика». 

Метание малого 

мяча в 

неподвижную 

мишень 

2 1 1 
 

разучивают технику метания 

малого мяча в 

неподвижную мишень по фазам 

движения и в полной 

координации.; 

Контрольн 

ое занятие; 

 



 

3.23

. 
Модуль «Лёгкая 

атлетика». 

Знакомство с 

рекомендациями по 

технике безопасности 

при 

1 0 1 
 

знакомятся с рекомендациями по 

технике безопасности при 

выполнении упражнений в метании 

малого мяча и со способами их 

использования для развития 

точности движения; 

Беседа; 
 

3.24

. 
Модуль «Лёгкая 

атлетика». 

Метание малого 

мяча на дальность 

2 1 1 
 

разучивают технику метания 

малого мяча на дальность с трёх 

шагов разбега, с помощью 

подводящих и имитационных 

упражнений;; 

Практическ

о е занятие; 

контрольно

е занятие; 

 

3.25

. 
Модуль «Зимние виды 

спорта». 

Передвижение на 

лыжах 
попеременным 
двухшажным ходом 

2 1 1 
 

закрепляют и совершенствуют 

технику передвижения на лыжах 

попеременным двухшажным 

ходом;; 

Практическ

о е занятие; 

контрольно

е занятие;; 

 

3.26

. 
Модуль «Зимние виды 

спорта». Знакомство с 

рекомендациями 

учителя по технике 

безопасности на 

занятиях лыжной 

подготовкой; 

способами 

использования 

упражнений в 

передвижении на 

лыжах для развития 

выносливости 

1 0 1 
 

знакомятся с рекомендациями 

учителя по технике безопасности на 

занятиях лыжной подготовкой; 

способами использования 

упражнений в передвижении на 

лыжах для развития выносливости».; 

Практическ

о е занятие; 

 



 

3.27

. 
Модуль «Зимние 

виды спорта». 

Повороты на лыжах 

способом 

переступания 

2 1 1 
 

разучивают технику переступания 

шагом на лыжах правым и левым 

боком по ровной поверхности и 

по небольшому пологому склону;; 

Практическ

о е занятие; 

 

3.28

. 
Модуль «Зимние виды 

спорта». Подъём в 

горку на лыжах 

способом 
«лесенка» 

1 0 1 
 

разучивают технику подъёма на 

лыжах способом«лесенка» на 

небольшую горку;; 

Практическ

о е занятие; 

 

3.29

. 
Модуль «Зимние виды 

спорта». Спуск на 

лыжах с пологого 

склона 

2 1 1 
 

закрепляют и совершенствуют 

технику спуска на лыжах с 

пологого склона в основной 

стойке;; 

Практическ

о е занятие; 

 

 

 

 

 

 

склона



 

3.32

. 
Модуль 

«Спортивные игры. 

Баскетбол». 

Знакомство с 

рекомендациями 

учителя по 

использованию 

подготовительны

х и подводящих 

упражнений для 

освоения 

технических 

действий игры 

баскетбол 

1 0 1 
 

знакомятся с рекомендациями 

учителя по 

использованию подготовительных 

и подводящих упражнений для 

освоения технических действий 

игры баскетбол; 

Беседа; 
 

3.33

. 

Модуль 

«Спортивные 

игры. 

Баскетбол». 

Ведение 

баскетбольного 

мяча 

2 1 1 
 

рассматривают, обсуждают и 

анализируют образец техники 

ведения баскетбольного мяча на 

месте и в движении, выделяют 

отличительные элементы их 

техники; ; 

Практическ

о е занятие; 

 

3.34

. 
Модуль «Спортивные 

игры. Баскетбол». Бросок 

баскетбольного мяча в 

корзину двумя руками от 

груди с места 

1 0 1 
 

рассматривают, обсуждают и 

анализируют образец техники 

броска баскетбольного мяча в 

корзину двумя руками от груди с 

места, выделяют фазы движения и 

технические особенности их 

выполнения;; 

Практическ

о е занятие; 

 



 

3.35

. 
Модуль «Спортивные 

игры. Волейбол». 

Прямая нижняя 

подача мяча в 

волейболе 

2 1 1 
 

рассматривают, обсуждают и 

анализируют образец техники 

прямой нижней подачи, 

определяют фазы движения и 

особенности их выполнения;; 

Практическ

о е занятие; 

 

3.36

. 
Модуль 

«Спортивные игры. 

Волейбол». 

Знакомство с 

рекомендациями 

учителя по 

использованию 

подготовительны

х и подводящих 

упражнений для 

освоения 

технических 

действий игры 

волейбол 

1 0 1  
знакомятся с рекомендациями 

учителя по 

использованию подготовительных 

и подводящих упражнений для 

освоения технических действий 

игры волейбол; 

Беседа;  

3.37

. 
Модуль «Спортивные 

игры. Волейбол». 

Приём и передача 

волейбольного мяча 

двумя руками снизу 

2 1 1 
 

закрепляют и совершенствуют 

технику приёма и передачи 

волейбольного мяча двумя руками 

снизу с места (обучение в парах);; 

Практическ

о е занятие; 

 



 

3.38

. 
Модуль «Спортивные 

игры. Волейбол». 

Приём и передача 

волейбольного мяча 

двумя руками сверху 

1 0 1 
 

закрепляют и совершенствуют 

технику приёма и передачи 

волейбольного мяча двумя руками 

сверху с места (обучение в 

парах);; 

Практическ

о е занятие; 

 

3.39

. 
Модуль 

«Спортивн

ы е игры. 

Футбол». 

Удар по 

неподвижн

о му мячу 

2 1 1 
 

закрепляют и совершенствуют 

технику удара по неподвижному 

мячу внутренней стороной 
стопы с небольшого разбега.; 

Практическ

о е занятие; 

 

3.40

. 
Модуль 

«Спортивные игры. 

Футбол». 

Знакомство с 

рекомендациями 

учителя по 

использованию 

подготовительны

х и подводящих 

упражнений для 

освоения 

технических 

действий игры 

футбол 

1 0 1 
 

знакомятся с рекомендациями 

учителя по 

использованию подготовительных 

и подводящих упражнений для 

освоения технических действий 

игры футбол; 

Беседа; 
 



 

3.41

. 
Модуль 

«Спортивные 

игры. Футбол». 

Остановка 

катящегося 

мяча 

внутренней 

стороной стопы 

2 1 1 
 

закрепляют и совершенствуют 

технику остановки катящегося 

мяча внутренней стороной 

стопы. ; 

Практическ

о е занятие; 

 

 
 

3.42 
. 

Модуль 

«Спортивные 

игры. 

Футбол». 

Ведение 

футбольного 

мяча 

1 0 1 
 

рассматривают, обсуждают и 

анализируют 

иллюстративный образец техники 

ведения футбольного мяча «по 

прямой», «по кругу», «змейкой», 

выделяют отличительные элементы в 

технике такого ведения, делают 
выводы;; 

Практическ

о е занятие; 

 

3.43 
. 

Модуль 

«Спортивные 

игры. Футбол». 

Обводка мячом 

ориентиров 

1 0 1 
 

рассматривают, обсуждают и 

анализируют образец техники 

учителя, определяют отличительные 

признаки в технике ведения мяча 

«змейкой» и техники обводки 

учебных конусов, делают выводы;; 

Практическ

о е занятие; 

 

Итого по разделу 58 
 

Раздел 4. СПОРТ 



 

4.1. Физическая 30 10 20  демонстрируют приросты в Практическо  

 подготовка: освоение    показателях физической е занятие; 

 содержания    подготовленности и нормативных Контрольное 

 программы,    требований занятие; 

 демонстрация    комплекса ГТО;  

 приростов в      

 показателях      

 физической      

 подготовленности и      

 нормативных      

 требований      

 комплекса ГТО      

Итого по разделу 30 
 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 
ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 

102 29 73 
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