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1ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

ОУП.06 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

1.1 Область применения программы 

           Рабочая программа учебного предмета разработана  в соответствии с 
ФГОС  среднего общего образования утвержденным Министерством 
образования и науки Российской Федерации от 17 мая 2012г., приказ № 413 и 
( ред.от 12.2020г.) и примерной основной образовательной программой 
среднего общего образования от 28. 06.2016 № 2/16-з.  

1.2 Место учебного предмета в структуре программы подготовки 
специалиста среднего звена 

Предмет «Физическая культура»  входит в  общеобразовательный  
учебный цикл. 

1.3 Цели и задачи учебного предмета - требования к результатам освоения 
учебного предмета 

Предметные результаты  освоения базового курса учебного предмета   
отражают: 

1) умение использовать разнообразные формы и виды физической 
деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 
досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

2) владение современными технологиями укрепления и сохранения 
здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения 
заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных 
показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 
физического развития и физических качеств; 

4) владение физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, использование их в режиме учебной и производственной 
деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 
работоспособности; 

5)владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 
видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 
деятельности. 

Личностные результаты освоения учебного предмета отражают: 
1)  готовность к служению Отечеству, его защите; 
2) навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 
проектной и других видах деятельности; 

3) готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, 
на протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному 
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образованию как условию успешной профессиональной и общественной 
деятельности; 

4) эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 
технического творчества, спорта, общественных отношений; 

5) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, 
потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, 
употребления алкоголя, наркотиков; 

6) бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 
психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение 
оказывать первую помощь. 

Метапредметные результаты освоения учебного предмета отражают: 
1) умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе 

совместной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, 
эффективно разрешать конфликты; 

2) умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 
стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей; 

3) владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать 
свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства; 

4) 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. 

Регулятивные УУД: 
-самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по 

которым можно определять, что цель достигнута; 
-оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в 

деятельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на 
соображениях этики и морали; 

-ставить и формулировать собственные задачи в образовательной 
деятельности и жизненных ситуациях; 

-оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, 
необходимые для достижения поставленной цели; 

-выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных 
задач, оптимизируя материальные и нематериальные затраты; 

-организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для 
достижения поставленной цели; 

-сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее 
целью 

Познавательные УУД: 
-искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, 

осуществлять развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые 
(учебные и познавательные ) задачи; 
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-критически оценивать и интерпретировать информацию с разных 
позиций, распознавать и фиксировать противоречия в информационных 
источниках; 

-использовать различные модельно-схематические средства для 
представления существенных связей и отношений, а также противоречий, 
выявленных в информационных источниках; 

-находить и проводить критические аргументы в отношении действий и 
суждений другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в 
отношении собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного 
развития; 

-выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный 
поиск возможностей для широкого переноса средств и способов действия; 

-выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая 
ограничения со стороны других участников и ресурсные ограничения; 

-менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 
Коммуникативные УУД: 
-осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со 

взрослыми ( как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), 
подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений 
результативности взаимодействия , а не личных симпатий; 

-при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и 
членом команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, 
выступающий, эксперт и т.д.); 

-координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального 
и комбинированного взаимодействия; 

-развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с 
использованием адекватных( устных и письменных) языковых средств; 

-распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до 
их активной фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, 
избегая личностных оценочных суждений. 

 
РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Код Наименование результата обучения 

ПР 1 
 
 
 

умение использовать разнообразные формы и виды физической 
деятельности для организации здорового образа жизни, активного 
отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению 
нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

ПР2 

владение современными технологиями укрепления и сохранения 
здоровья, поддержания работоспособности, профилактики 
предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 
производственной деятельностью 
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ПР3 
владение основными способами самоконтроля индивидуальных 
показателей здоровья, умственной и физической 
работоспособности, физического развития и физических качеств 

ПР4 

владение физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, использование их в режиме учебной и 
производственной деятельности с целью профилактики 
переутомления и сохранения высокой работоспособности 

ПР5 
владение техническими приемами и двигательными действиями 
базовых видов спорта, активное применение их в игровой и 
соревновательной деятельности 

ЛР1 
готовность к служению Отечеству, его защите 

ЛР2 

навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего 
возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, 
учебно-исследовательской, проектной и других видах 
деятельности 

ЛР3 

готовность и способность к образованию, в том числе 
самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное 
отношение к непрерывному образованию как условию успешной 
профессиональной и общественной деятельности 

ЛР4 
эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного 
и технического творчества, спорта, общественных отношений 

ЛР5 

принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного 
образа жизни, потребности в физическом 
самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 
деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, 
употребления алкоголя, наркотиков 

ЛР6 
бережное, ответственное и компетентное отношение к 
физическому и психологическому здоровью, как собственному, 
так и других людей, умение оказывать первую помощь 

МПР1 
умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе 
совместной деятельности, учитывать позиции других участников 
деятельности, эффективно разрешать конфликты 

МПР2 
умение самостоятельно оценивать и принимать решения, 
определяющие стратегию поведения, с учетом гражданских и 
нравственных ценностей 

МПР3 
владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно 
излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые 
средства 

МПР4 
владение навыками познавательной рефлексии как осознания 
совершаемых действий и мыслительных процессов, их 
результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых 
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познавательных задач и средств их достижения 

 
1.4 Количество часов на освоение рабочей программы учебного    
предмета 

Максимальной учебной нагрузки обучающегося 175 часа, в том числе: 
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося   117  часов; 
самостоятельной работы обучающегося  58  часов.  
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2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

2.1 Объем учебного  предмета и виды учебной работы 

Вид учебной работы 
Объем 
часов 

1 Семестр 2 Семестр 

Максимальная учебная нагрузка 
(всего) 

175 72 103 

Обязательная аудиторная учебная 
нагрузка (всего) 

117 48 69 

В том числе:    

лекции, уроки 117 48 69 

Самостоятельная работа 
обучающегося (всего) 

58 24 34 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачёта  

 

 

 

 
 
 
 
 
 



1
0

 

 2.
2 

Т
ем

ат
и

ч
ес

к
и

й
 п

л
ан

 и
 с

од
ер

ж
ан

и
е 

уч
еб

н
ог

о 
п

р
ед

м
ет

а 
О

У
П

.0
6 

Ф
и

зи
ч

ес
к

ая
 к

ул
ьт

ур
а 

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е 

р
аз

де
л

ов
 и

 т
ем

 
 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а,

 л
аб

ор
ат

ор
н

ы
е 

р
аб

от
ы

 и
 п

р
ак

ти
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
ти

я
, с

ам
ос

то
ят

ел
ьн

ая
 р

аб
от

а 
об

уч
аю

щ
и

хс
я

, к
ур

со
в

ая
 р

аб
от

а 
(п

р
ое

к
т)

 

О
бъ

ем
 

ч
ас

ов
 

Ф
ор

м
и

р
уе

м
ы

е 
ЗУ

Н
 

У
р

ов
ен

ь 
ос

в
ое

н
и

я
 

1 
2 

3 
4 

5 
Р

аз
де

л
 1

 
Л

ег
к

ая
 а

тл
ет

и
к

а 
 

54
 

 
 

Т
ем

а 
1.

1 
С

по
рт

ив
на

я 
хо

дь
ба

. 
П

ок
аз

 и
 о

бъ
яс

не
ни

е 
ос

но
вы

 т
ех

ни
ки

 с
по

рт
ив

но
й 

хо
дь

бы
. В

ы
по

лн
ен

ие
 

пе
ре

кр
ес

тн
ы

х 
дв

иж
ен

ий
 р

ук
 и

 н
ог

, п
ле

ч 
и 

та
за

. Ч
ас

то
та

 ш
аг

ов
. 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
1.

2 
С

пе
ци

ал
ьн

ы
е 

бе
го

вы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я.

 

Б
ег

 с
 в

ы
со

ки
м

 п
од

ни
м

ан
ие

м
 б

ед
ра

. Б
ег

 с
 з

ах
ле

ст
ы

ва
ни

ем
 г

ол
ен

и.
 С

ем
ен

ящ
ий

 
бе

г.
 Б

ег
 с

 т
ол

чк
ам

и 
вв

ер
х.

 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
1.

3 
Ч

ел
но

чн
ы

й 
бе

г.
 

Т
ех

ни
ка

 о
ст

ан
ов

ки
 и

 б
ы

ст
ро

го
 н

ач
ал

а 
бе

га
, п

ры
ж

ки
 с

 м
ес

та
, в

 в
ы

со
ту

, н
а 

ск
ак

ал
ке

. 
2 

У
.1

; У
.2

; З
.1

; 
З.

2;
 У

.3
 

2,
3 

Т
ем

а 
1.

4 
Б

ег
 н

а 
ко

ро
тк

ие
 д

ис
та

нц
ии

. 

Т
ех

ни
ка

 н
из

ко
го

 с
та

рт
а,

 с
та

рт
ов

ог
о 

ра
зб

ег
а,

 б
ег

 п
о 

ди
ст

ан
ци

и 
и 

ф
ин

иш
ир

ов
ан

ие
, у

ст
ан

ов
ка

 с
та

рт
ов

ы
х 

ко
ло

до
к.

 С
та

рт
ы

 с
 р

аз
ли

чн
ы

х 
по

ло
ж

ен
ий

. У
ск

ор
ен

ия
 с

 5
, 1

0,
 6

0 
м

ин
. 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
1.

5 
П

ер
ед

ач
а 

эс
та

ф
ет

но
й 

па
ло

чк
и.

 

П
ок

аз
 и

 о
бъ

яс
не

ни
е 

пе
ре

да
чи

 э
ст

аф
ет

но
й 

па
ло

чк
и.

 В
ы

по
лн

ен
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

на
 м

ес
те

 в
 к

ом
ан

де
 4

-5
 ч

ел
ов

ек
. В

ы
по

лн
ен

ие
 у

пр
аж

не
ни

я 
в 

дв
иж

ен
ии

 ш
аг

ом
 

и 
бе

го
м

 
2 

У
.1

; У
.2

; З
.1

; 
З.

2;
 У

.3
 

2,
3 

Т
ем

а 
1.

6 
Б

ег
 н

а 
ср

ед
ни

е 
ди

ст
ан

ци
и.

 
В

ы
со

ки
й 

ст
ар

т:
 б

ег
 п

о 
по

во
ро

ту
, р

аб
от

а 
ру

к 
и 

ды
ха

ни
е 

во
 в

ре
м

я 
бе

га
. 

М
ед

ле
нн

ы
й 

бе
г 

от
 5

00
 м

ет
ро

в 
до

 3
 к

м
. 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
1.

7 
Б

ег
 с

 
пр

еп
ят

ст
ви

ям
и.

 
С

та
рт

 и
з 

по
ло

ж
ен

ия
 л

еж
а,

 п
ры

ж
ок

 ч
ер

ез
 р

ов
, п

ро
хо

д 
ла

би
ри

нт
а,

 л
аз

 п
о 

ст
ен

е,
 

бе
г 

по
 б

ре
вн

у,
 ч

ер
ез

 п
ре

пя
тс

тв
ия

. 
2 

У
.1

; У
.2

; З
.1

; 
З.

2;
 У

.3
 

2,
3 

Т
ем

а 
1.

8 
П

ры
ж

ок
 в

 
вы

со
ту

 с
по

со
б 

«Н
ож

ни
цы

» 

Т
ех

ни
ка

 п
ры

ж
ка

: р
ас

чё
т 

ра
зб

ег
а;

 о
тт

ал
ки

ва
ни

е;
 п

ол
ёт

; п
ри

зе
м

ле
ни

е.
 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
1.

9 
П

ры
ж

ки
 в

 
дл

ин
у.

 
П

ри
зе

м
ле

ни
е 

в 
пр

ы
ж

ко
ву

ю
 я

м
у,

 п
ры

ж
ок

 с
 1

-2
 ш

аг
ов

 с
 п

ри
зе

м
ле

ни
ем

 в
 я

м
у 

со
гн

ув
 н

ог
и 

и 
па

де
ни

е 
вп

ер
ед

, п
ры

ж
ки

 ч
ер

ез
 н

ат
ян

ут
ую

 с
ка

ка
лк

у 
в 

м
ет

ре
 н

ад
 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 



1
1

 

 

зе
м

ле
й 

дл
я 

пр
ав

ил
ьн

ог
о 

вы
по

лн
ен

ия
 т

ол
чк

ов
, п

од
бо

ра
 р

аз
бе

га
, п

ры
ж

ок
 в

 
це

ло
м

. 
Т

ем
а 

1.
10

 М
ет

ан
ие

 
гр

ан
ат

ы
. 

Р
ас

ск
аз

 и
 п

ок
аз

 м
ет

ан
ия

 г
ра

на
ты

 с
 м

ес
та

, с
 3

 ш
аг

ов
 и

 п
ол

но
го

 р
аз

бе
га

. 
2 

У
.1

; У
.2

; З
.1

; 
З.

2;
 У

.3
 

2,
3 

Т
ем

а 
1.

11
 К

ро
сс

ов
ы

й 
бе

г.
 

К
ро

сс
ов

ая
 п

од
го

то
вк

а.
 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
1.

12
Т

ол
ка

ни
е 

яд
ра

. 

П
ок

аз
 и

 о
бъ

яс
не

ни
е 

ка
к 

де
рж

ат
ь 

яд
ро

, п
ра

ви
ль

но
е 

ды
ха

ни
е,

 т
ол

ка
ни

е 
яд

ра
 

вв
ер

х,
 в

пе
ре

д 
из

 и
сх

од
но

го
 п

ол
ож

ен
ия

, с
то

я 
ле

вы
м

 б
ок

ом
 в

пе
ре

д,
 л

ев
ая

 н
ог

а 
сл

ег
ка

 с
ог

н
ут

а 
в 

ко
ле

не
 и

 н
ос

ок
 р

аз
ве

рн
ут

 в
пр

ав
о,

 я
др

о 
пр

иж
ат

ь 
к 

ш
ее

 н
а 

кл
ю

чи
це

. 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
1.

13
 Т

ро
йн

ой
 

пр
ы

ж
ок

, т
ех

ни
ка

 
вы

по
лн

ен
ия

. 

Т
ех

ни
ку

 т
ро

йн
ог

о 
пр

ы
ж

ка
 д

ел
ят

 н
а 

сл
ед

ую
щ

и
е 

ча
ст

и:
  р

аз
бе

г 
– 

пе
рв

ое
 

от
та

лк
ив

ан
ие

 –
 «

ск
ач

ок
» 

– 
вт

ор
ое

 о
тт

ал
ки

ва
ни

е 
– 

«ш
аг

» 
– 

тр
ет

ье
 

от
та

лк
ив

ан
ие

 –
 «

пр
ы

ж
ок

» 
– 

пр
из

ем
ле

ни
е.

 
2 

У
.1

; У
.2

; З
.1

; 
З.

2;
 У

.3
 

2,
3 

Т
ем

а 
1.

14
 Б

ег
 н

а 
дл

ин
ны

е 
ди

ст
ан

ци
и.

 
М

ед
ле

нн
ы

й 
бе

г 
на

 3
-5

 к
м

. Б
ег

 с
 и

зм
ен

ен
ие

м
 с

ко
ро

ст
и.

 
2 

У
.1

; У
.2

; З
.1

; 
З.

2;
 У

.3
 

2,
3 

Т
ем

а 
1.

15
 П

ры
ж

ок
 в

 
вы

со
ту

 с
по

со
б 

«Ф
ос

бе
ри

-ф
ло

п
» 

Т
ех

ни
ка

 п
ры

ж
ка

: р
ас

чё
т 

ра
зб

ег
а;

 о
тт

ал
ки

ва
ни

е;
 п

ол
ёт

;  
пр

из
ем

ле
ни

е.
 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

 
С

ам
ос

то
я

те
л

ьн
ая

 р
аб

от
а 

об
уч

аю
щ

и
хс

я
: 

 к
ро

сс
 в

 м
ед

ле
нн

ом
 т

ем
пе

; к
ом

пл
ек

с 
об

щ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
их

 у
пр

аж
не

ни
й;

 
сп

ец
иа

ль
ны

е 
бе

го
вы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
(з

ач
ет

).
 

24
 

 
 

Р
аз

де
л

 2
  

Г
и

м
н

ас
ти

к
а 

 
 

31
 

 
 

Т
ем

а 
2.

1 
Г

им
на

ст
ик

а.
 

С
тр

ое
вы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я.
 

К
ом

ан
ды

 «
С

та
но

ви
сь

»,
 «

Р
ав

ня
йс

ь»
, «

С
м

ир
но

»,
 «

П
о 

по
ря

дк
у 

н-
ов

 1
-2

…
, 1

-4
 

ра
сс

чи
та

йс
я»

. О
бъ

яс
не

ни
е 

ст
ро

ев
ой

 с
то

йк
и.

 П
ов

ор
от

ы
 н

а 
м

ес
те

 и
 в

 
дв

иж
ен

ии
, х

од
ьб

а 
в 

ко
ло

нн
е,

 б
ег

 в
 к

ол
он

не
. 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
1,

2,
3 

Т
ем

а 
2.

2 
А

кр
об

ат
ик

а.
 

К
ув

ы
рк

и 
вп

ер
ед

, 
ку

вы
ро

к 
на

за
д,

 
дл

ин
ны

й 
ку

вы
ро

к.
 

О
бъ

яс
не

ни
е 

по
ня

ти
я 

са
м

ос
тр

ах
ов

ка
, п

ом
ощ

ь 
в 

вы
по

лн
ен

ии
 к

ув
ы

рк
ов

, с
то

ек
. 

2 

У
.1

; У
.2

; З
.1

; 
З.

2;
 У

.3
 

2,
3 



1
2

 

 Т
ем

а 
2.

3 
С

то
йк

а 
на

 
ло

па
тк

ах
, с

то
йк

а 
на

 
го

ло
ве

, м
ос

т 
из

 
по

ло
ж

ен
ия

 н
а 

сп
ин

е,
 

по
лу

ш
па

га
т.

 

О
бъ

яс
не

ни
е 

и 
по

ка
з 

ка
к 

вы
по

лн
ят

ь 
ст

ой
ку

 н
а 

ло
па

тк
ах

, с
то

йк
у 

на
 г

ол
ов

е,
 

м
ос

т 
из

 п
ол

ож
ен

ия
 н

а 
сп

ин
е,

 п
ол

уш
па

га
т.

 
2 

У
.1

; У
.2

; З
.1

; 
З.

2;
 У

.3
 

2,
3 

Т
ем

а 
2.

4 
С

ил
ов

ы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

на
 

сн
ар

яд
ах

. 

П
од

го
то

вк
а 

и 
сд

ач
а 

ко
нт

ро
ль

ны
х 

но
рм

ат
ив

ов
: п

од
тя

ги
ва

ни
е 

и 
по

дъ
ем

 
пе

ре
во

ро
то

м
 н

а 
пе

ре
кл

ад
ин

е.
 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
2.

5 
У

пр
аж

не
ни

е 
дл

я 
ук

ре
пл

ен
ия

 
пр

ес
са

. 

 П
ра

ви
ль

но
е 

ды
ха

ни
е 

пр
и 

вы
по

лн
ен

ии
 у

пр
аж

не
ни

я 
дл

я 
пр

ес
са

. У
пр

аж
не

ни
я 

н
уж

но
 в

ы
по

лн
ят

ь 
оч

ен
ь 

бы
ст

ро
, с

 м
ак

си
м

ал
ьн

о 
во

зм
ож

ны
м

 к
ол

ич
ес

тв
ом

 
по

вт
ор

ен
ий

 з
а 

1 
м

ин
. 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
2.

6 
О

по
рн

ы
е 

пр
ы

ж
ки

 ч
ер

ез
 к

оз
ла

. 
Р

аз
бе

г.
 Н

ас
ко

к 
на

 г
им

на
ст

ич
ес

ки
й 

м
ос

ти
к.

 Н
ож

но
й 

то
лч

ок
. Ф

аз
а 

по
ле

та
. 

Т
ол

чо
к 

ру
ка

м
и 

о 
сн

ар
яд

. П
ол

ет
 п

ос
ле

 р
уч

но
го

 т
ол

чк
а.

 П
ри

зе
м

ле
ни

е.
 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
2.

7 
О

по
рн

ы
е 

пр
ы

ж
ки

 ч
ер

ез
 к

он
я.

 
Р

аз
бе

г.
 Н

ас
ко

к 
на

 г
им

на
ст

ич
ес

ки
й 

м
ос

ти
к.

 Н
ож

но
й 

то
лч

ок
. Ф

аз
а 

по
ле

та
. 

Т
ол

чо
к 

ру
ка

м
и 

о 
сн

ар
яд

. П
ол

ет
 п

ос
ле

 р
уч

но
го

 т
ол

чк
а.

 П
ри

зе
м

ле
ни

е.
 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
2.

8 
Л

аз
ан

ие
 п

о 
ка

на
ту

. 
О

бъ
яс

не
ни

е 
и 

по
ка

з 
те

хн
ик

и 
ла

за
ни

я 
по

 к
ан

ат
у.

 С
по

со
бы

 л
аз

ан
ия

 п
о 

ка
на

ту
. 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
2.

9 
П

ри
кл

ад
на

я 
ги

м
на

ст
ик

а 

П
ре

од
ол

ен
ие

 п
ол

ос
ы

 п
ре

пя
тс

тв
ий

: э
ле

м
ен

ты
 а

кр
об

ат
ик

и;
 г

им
на

ст
ич

ес
ки

е 
сн

ар
яд

ы
; э

ле
м

ен
ты

 п
ре

пя
тс

тв
ий

. 
2 

У
.1

; У
.2

; З
.1

; 
З.

2;
 У

.3
 

2,
3 

 
С

ам
ос

то
я

те
л

ьн
ая

 р
аб

от
а 

об
уч

аю
щ

и
хс

я
 

из
уч

ен
ие

 к
ом

пл
ек

са
 у

тр
ен

не
й 

ги
ги

ен
ич

ес
ко

й 
ги

м
на

ст
ик

и;
 с

ил
ов

ы
х 

уп
ра

ж
не

ни
й;

 у
пр

аж
не

н
ий

 н
а 

ко
ор

ди
на

ци
ю

 д
ви

ж
ен

ий
. 

   
 1

3 
 

 

Р
аз

де
л

 3
 

С
п

ор
ти

в
н

ы
е 

и
гр

ы
 

 
71

 
 

 

Т
ем

а 
3.

1 
В

ол
ей

бо
л.

 
П

ри
ем

 и
 п

ер
ед

ач
а 

м
яч

а 
св

ер
ху

 и
 с

ни
зу

. 

С
то

йк
а 

во
ле

йб
ол

ис
та

, п
ос

та
но

вк
а 

ру
к 

ве
рх

не
й 

и 
ни

ж
не

й 
пе

ре
да

чи
 м

яч
а,

 
пе

ре
да

ча
 м

яч
а 

в 
па

ра
х,

 в
 п

ры
ж

ке
 и

 о
т 

ст
ен

ки
. 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
1,

2,
3 

Т
ем

а 
3.

2 
П

од
ач

а 
м

яч
а.

 
Н

иж
ня

я 
пр

ям
ая

: п
ок

аз
 и

 о
бъ

яс
не

ни
е 

пр
ав

ил
ьн

ой
 п

ос
та

но
вк

и 
но

г 
и 

ту
ло

ви
щ

а,
 

хо
да

 р
ук

и,
 п

ер
ед

ач
и 

че
ре

з 
се

тк
у,

 п
ер

ед
ач

и 
по

 з
он

ам
. 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 



1
3

 

 Т
ем

а 
3.

3 
П

од
ач

а 
м

яч
а 

В
ер

хн
яя

: п
ок

аз
 и

 о
бъ

яс
не

ни
е 

пр
ав

ил
ьн

ой
 п

ос
та

но
вк

и 
но

г 
и 

ту
ло

ви
щ

а,
 х

од
а 

ру
ки

, п
ер

ед
ач

и 
че

ре
з 

се
тк

у,
 п

ер
ед

ач
и 

по
 з

он
ам

. 
2 

У
.1

; У
.2

; З
.1

; 
З.

2;
 У

.3
 

2,
3 

Т
ем

а 
3.

4 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
вл

ад
ен

ия
 

во
ле

йб
ол

ьн
ы

м
 м

яч
ом

. 

П
ри

ём
 к

он
тр

ол
ьн

ы
х 

но
рм

ат
ив

ов
: п

ер
ед

ач
а 

м
яч

а 
на

д 
со

бо
й 

сн
из

у,
 с

ве
рх

у.
 

У
че

бн
ая

 и
гр

а 
с 

пр
им

ен
ен

ие
м

 и
зу

че
нн

ы
х 

по
ло

ж
ен

ий
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

вл
ад

ен
ия

 т
ех

ни
че

ск
им

и 
эл

ем
ен

та
м

и 
в 

во
ле

йб
ол

е.
 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
3.

5 
Д

ву
хс

то
ро

нн
яя

 и
гр

а.
 

У
че

бн
ая

 и
гр

а 
с 

оп
ре

де
ле

нн
ы

м
и 

за
да

ни
ям

и 
2 

У
.1

; У
.2

; З
.1

; 
З.

2;
 У

.3
 

2,
3 

Т
ем

а 
3.

6 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
по

да
чи

 м
яч

а 

П
ри

ём
 к

он
тр

ол
ьн

ы
х 

но
рм

ат
ив

ов
: п

од
ач

а 
м

яч
а 

на
 т

оч
но

ст
ь 

по
 з

он
ам

 
пл

ощ
ад

ки
. 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
3.

7 
Т

ех
ни

ка
 

на
па

да
ю

щ
ег

о 
уд

ар
а 

ра
зб

ег
, к

от
ор

ы
й 

н
уж

но
 с

ог
ла

со
ва

ть
 с

 л
ет

ящ
им

 м
яч

ом
; а

на
ли

з 
и 

вы
бо

р 
м

ес
та

 
от

та
лк

ив
ан

ия
; п

ры
ж

ок
; з

ам
ах

; у
да

р 
по

 м
яч

у.
 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
3.

8 
Б

ло
ки

ро
ва

ни
е 

м
яч

а.
 

П
ер

ем
ещ

ен
ие

 п
ри

ст
ав

ны
м

и 
ш

аг
ам

и 
вд

ол
ь 

се
тк

и 
с 

им
ит

ац
ие

й 
бл

ок
а,

 
бл

ок
ир

ов
ан

ие
 н

еп
од

ви
ж

но
го

 м
яч

а 
с 

пе
ре

но
со

м
 р

ук
, б

ло
ки

ро
ва

ни
е 

в 
за

ра
не

е 
об

ус
ло

вл
ен

но
м

 м
ес

те
, б

ло
ки

ро
ва

ни
е 

с 
вы

со
ки

х,
 с

ре
дн

их
 и

 н
из

ки
х 

(у
ко

ро
че

нн
ы

х)
 п

ер
ед

ач
 в

 р
аз

ли
чн

ы
х 

зо
на

х.
 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
3.

9 
Г

ру
пп

ов
ы

е 
де

йс
тв

ия
 и

гр
ок

ов
 п

о 
бл

ок
ир

ов
ан

ию
 м

яч
а 

П
ер

ем
ещ

ен
ие

 б
ло

ки
ру

ю
щ

их
 и

гр
ок

ов
. 

А
на

ли
з 

си
ту

ац
ии

 и
 о

пр
ед

ел
ен

ие
 м

ес
та

 б
ло

ки
ро

ва
ни

я.
 

Б
ло

ки
ро

ва
ни

е 
м

яч
а 

и 
её

 о
со

бе
нн

ос
ти

. 
2 

У
.1

; У
.2

; З
.1

; 
З.

2;
 У

.3
 

2,
3 

Т
ем

а 
3.

10
 Т

ак
ти

ка
 

на
па

да
ю

щ
ег

о 
уд

ар
а 

А
на

ли
з 

и 
вы

бо
р 

м
ес

та
. 

В
ы

со
та

 н
ав

ес
а 

м
яч

а.
 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
3.

11
 

И
нд

ив
ид

уа
ль

ны
е 

де
йс

тв
ия

 п
ас

ую
щ

ег
о 

иг
ро

ка
. 

А
на

ли
з,

 в
ы

бо
р 

м
ес

та
 и

 (
ск

ры
то

е)
 о

бо
зн

ач
ен

ие
 н

ав
ес

а 
м

яч
а.

 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 



1
4

 

 Т
ем

а 
3.
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П
од

ро
бн

ос
ти

 о
 

пр
ав

ил
ах

 и
гр

ы
. 

П
ра

кт
ич

ес
ко

е 
ов

ла
де

ни
е 

су
де

йс
тв

ом
: о

бу
ча

ю
щ

ий
ся

 с
уд

ит
 о

дн
у 

па
рт

ию
 и

гр
ы

 
и 

го
то

ви
т 

ра
зм

ин
ку

 д
ля

 в
ол

ей
бо

ли
ст

ов
. 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
3.

13
 Б

ас
ке

тб
ол

 
С

то
йк

а 
и 

пе
ре

м
ещ

ен
ие

 и
гр

ок
а 

с 
м

яч
ом

  

С
то

йк
а 

ба
ск

ет
бо

ли
ст

а.
  

П
ер

ед
ви

ж
ен

ие
 л

ег
ко

 б
ег

ом
 и

 п
ри

ст
ав

ны
м

 ш
аг

ом
. В

ед
ен

ие
 м

яч
а:

 с
ре

дн
ее

 и
 

ни
зк

ое
.  

2 

У
.1

; У
.2

; З
.1

; 
З.

2;
 У

.3
 

1,
2,

3 

Т
ем

а 
3.

14
 П

ри
ем

 и
 

пе
ре

да
ча

 м
яч

а 
на

 
м

ес
те

 и
 д

ви
ж

ен
ии

. 

П
ер

ед
ач

а 
м

яч
а 

дв
ум

я 
ру

ка
м

и 
и 

од
но

й 
ру

ко
й 

от
 п

ле
ча

, д
ву

м
я 

ру
ка

м
и 

св
ер

ху
, 

дв
ум

я 
и 

од
но

й 
ру

ко
й 

св
ер

ху
, п

ер
ед

ач
а 

по
сл

е 
ос

та
но

вк
и 

и 
по

во
ро

то
в,

 п
ос

ле
 

ве
де

ни
я 

и 
в 

бе
зо

по
рн

ом
 п

ол
ож

ен
ии

. 
2 

У
.1

; У
.2

; З
.1

; 
З.

2;
 У

.3
 

2,
3 

Т
ем

а 
3.

15
 

И
нд

ив
ид

уа
ль

ны
е 

де
йс

тв
ия

 и
гр

ок
а 

с 
м

яч
ом

 

П
он

ят
ие

 «
ф

ин
т»

. П
ер

ев
од

 м
яч

а 
с 

ру
ки

 в
 р

ук
у.

 
 П

ер
ев

од
 м

яч
а 

от
ск

ок
ом

 о
т 

по
ла

. 
2 

У
.1

; У
.2

; З
.1

; 
З.

2;
 У

.3
 

2,
3 

Т
ем

а 
3.
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В
за

им
од

ей
ст

ви
е 

иг
ро

ко
в 

на
 п

ол
е.

 

1-
 б

ы
ст

ры
й 

пр
ор

ы
в 

2х
1,

 3
х2

 п
о 

це
нт

ру
, 2

 –
 б

ы
ст

ры
й 

пр
ор

ы
в 

вд
ол

ь 
бо

ко
вы

х 
ли

ни
й 

с 
дл

ин
ны

м
и 

пе
ре

да
ча

м
и,

 3
-х

 к
ом

би
на

ци
он

но
е 

на
па

де
ни

е.
 О

бу
че

ни
е 

за
щ

ит
ны

м
 д

ей
ст

ви
ям

: и
нд

ив
ид

уа
ль

на
я 

за
щ

ит
а 

сл
ев

а 
и 

за
дн

яя
 з

ащ
ит

а.
 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3
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3 

Т
ем

а 
3.

17
 Б

ро
ск

и 
м

еч
а 

с 
м

ес
та

 в
 

дв
иж

ен
ии

, ш
тр

аф
ны

е.
 

О
бъ

яс
не

ни
е 

и 
по

ка
з:

 д
ву

м
я 

ру
ка

м
и 

от
 г

ру
ди

 и
 с

ве
рх

у 
с 

м
ес

та
, о

дн
ой

 р
ук

ой
 с

 
м

ес
та

 и
 в

 д
ви

ж
ен

ии
 о

т 
пл

еч
а:

 д
ву

м
я 

ру
ка

м
и 

сн
из

у 
в 

дв
иж

ен
ии

, б
ро

ск
и 

в 
пр

ы
ж

ке
, «

кр
ю

ко
м

» 
до

би
ва

ни
е 

м
яч

а.
 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
3.

18
 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

вл
ад

ен
ия

 
ба

ск
ет

бо
ль

ны
м

 
м

яч
ом

. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ть
 т

ех
ни

ку
 в

ла
де

ни
я 

м
яч

ом
.  

В
ы

по
лн

ен
ие

 к
он

тр
ол

ьн
ы

х 
но

рм
ат

ив
ов

: «
ве

де
ни

е 
– 

2 
ш

аг
а 

– 
бр

ос
ок

».
 

В
ы

по
лн

ен
ие

 к
он

тр
ол

ьн
ы

х 
но

рм
ат

ив
ов

: б
ро

со
к 

м
яч

а 
с 

м
ес

та
 п

од
 к

ол
ьц

ом
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ть
 т

ех
ни

че
ск

ие
 э

ле
м

ен
ты

 б
ас

ке
тб

ол
а 

в 
уч

еб
но

й 
иг

ре
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

вл
ад

ен
ия

 б
ас

ке
тб

ол
ьн

ы
м

 м
яч

ом
. 

2 
У
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; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3
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3 
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ем
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19
 

Д
ву

хс
то

ро
нн

яя
 и

гр
а.

 
У

че
бн

ая
 и

гр
а 

2х
2,

 3
х3

 н
а 

од
но

 к
ол

ьц
о,

 и
гр

а 
с 

за
да

ни
ям

и.
 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 



1
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а 
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20
 П

ра
ви

ла
 

иг
ры

 в
 б

ас
ке

тб
ол

. 
О

бъ
яс

не
ни

е 
о 

су
де

йс
тв

е 
иг

ры
 п

о 
ба

ск
ет

бо
лу

, о
б 

ош
иб

ка
х 

и 
т.

д.
 О

св
аи

ва
ни

е 
пр

ав
ил

 и
гр

ы
 н

а 
пр

ак
ти

ке
. 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3
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3 

Т
ем

а 
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21
 

Т
ак

ти
че

ск
ие

 д
ей

ст
ви

я 
на

 п
ло

щ
ад

ке
.  

Б
ы

ст
ро

е 
пе

ре
кл

ю
че

ни
е 

от
 о

бо
ро

ны
 к

 а
та

ке
, п

ер
ек

лю
че

ни
е 

к 
за

щ
ит

е 
дл

я 
иг

ро
ка

 с
 м

яч
ом

, в
ы

бо
р 

м
ес

та
 в

 б
ор

ьб
е 

за
 о

тк
ол

 м
яч

а,
 и

сп
ол

ьз
ов

ан
ие

 э
ти

х 
ум

ен
ий

 в
 и

гр
е.

 
2 

У
.1

; У
.2

; З
.1

; 
З.

2;
 У

.3
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3 

Т
ем

а 
3.

22
 У

ли
чн

ы
й 

ба
ск

ет
бо

л 
О

сн
ов

ны
е 

от
ли

чи
я 

от
 б

ас
ке

тб
ол

а,
 п

ра
ви

ла
 и

гр
ы

. 
С

уд
ей

ст
во

 и
гр

ы
 «

ст
ри

т-
бо

л»
 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3
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3 

Т
ем

а 
3.

23
 Ф

ут
бо

л.
 

С
то

йк
а 

ф
ут

бо
ли

ст
а 

и 
пе

ре
дв

иж
ен

ие
 н

а 
по

ле
 

С
то

йк
а 

и 
пе

ре
м

ещ
ен

ие
 и

гр
ок

а.
 П

ри
ём

 м
яч

а 
ст

оп
ой

 и
 и

х 
ви

ды
. 

У
да

р 
по

 м
яч

у 
и 

их
 в

ид
ы

 
2 

У
.1

; У
.2

; З
.1

; 
З.

2;
 У

.3
 

1,
2,

3 

Т
ем

а 
3.

24
  О

ст
ан

ов
ка

 
и 

об
ра

бо
тк

а 
м

яч
а.

 
О

ст
ан

ов
ка

 м
яч

а 
гр

уд
ью

, н
ог

ой
, п

ер
ев

од
а 

м
яч

а 
по

д 
уд

об
н

ую
 н

ог
у,

 у
кр

ы
ва

ни
е 

м
яч

а 
ко

рп
ус

ом
, о

бм
ан

ны
е 

и 
об

во
дн

ы
е 

ф
ин

ты
 с

оп
ер

ни
ка

, о
тб

ор
 м

яч
а 

на
кл

ад
ы

ва
ни

ем
 с

то
пы

 и
 т

ол
чк

ом
 п

ле
чо

 в
 п

ле
чо

. П
ер

ед
ви

ж
ен

ие
 и

 п
ры

ж
ки

, 
уд

ар
ы

 п
о 

м
яч

у 
с 

ле
ту

 в
н

ут
ре

нн
ей

 и
 в

не
ш

не
й 

ст
ор

он
ой

 с
то

пы
. 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
3.

25
 П

ра
ви

ла
 

иг
ры

 в
 ф

ут
бо

л.
 

Г
ла

вн
ая

 ц
ел

ь 
иг

ры
 –

 з
аб

ит
ь 

ка
к 

м
ож

но
 б

ол
ьш

ее
 к

ол
ич

ес
тв

о 
го

ло
в 

(ф
ут

бо
ль

ны
х 

м
яч

ей
) 

в 
во

ро
та

 п
ро

ти
вн

ик
а 

и 
не

 д
оп

ус
ти

ть
 г

ол
а 

в 
св

ои
 в

ра
та

.  
К

ол
ич

ес
тв

о 
иг

ра
ю

щ
их

 к
ом

ан
д,

 ч
ис

ло
 и

гр
ок

ов
 в

 к
ом

ан
де

, в
ре

м
я,

 о
тв

ед
ен

но
е 

на
 м

ат
ч 

(2
 т

ай
м

а 
по

 4
5 

м
ин

ут
).

 Е
сл

и 
по

на
до

би
тс

я 
– 

до
по

лн
ит

ел
ьн

ое
 в

ре
м

я 
и 

се
ри

ю
 п

ен
ал

ьт
и.

 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
3.

26
 П

од
ви

ж
ны

е 
иг

ры
 д

ля
 ф

ут
бо

ла
. 

Д
ел

ен
ие

 г
ру

пп
ы

 н
а 

2 
и 

4 
ко

м
ан

ды
 и

 и
гр

а 
в 

м
ин

и 
ф

ут
бо

л.
 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
3.

27
 У

да
ры

 п
о 

не
дв

иж
им

ом
у 

и 
ле

тя
щ

ем
у 

м
яч

у,
 

вы
бр

ас
ы

ва
ни

е 
м

яч
а.

 

О
бъ

яс
не

ни
е 

уп
ра

ж
не

ни
й,

 к
от

ор
ы

е 
н

уж
но

 т
щ

ат
ел

ьн
о 

пр
ор

аб
от

ат
ь 

во
 в

ре
м

я 
ра

зм
ин

ки
 с

то
пы

, к
ол

ен
ны

е 
су

ст
ав

ы
, т

аз
об

ед
ре

нн
ы

е 
су

ст
ав

ы
. 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
3.

28
 

Ж
он

гл
ир

ов
ан

ие
 

м
яч

ом
, р

аз
м

ин
ка

 в
 

ф
ут

бо
ле

. 

П
ро

ве
де

ни
е 

в 
сп

ор
ти

вн
ом

 з
ал

е 
эс

та
ф

ет
ы

 с
 в

ед
ен

ие
м

 м
яч

а 
по

 п
ря

м
ой

 и
 м

еж
ду

 
ст

ой
ка

м
и,

 с
 п

оп
ад

ан
ие

м
 м

яч
а 

по
сл

е 
уд

ар
а 

но
го

й 
в 

во
ро

та
 и

 т
.д

. П
ро

ве
де

ни
е 

уч
еб

ны
х 

иг
р 

м
еж

ду
 о

тд
ел

ен
ия

м
и 

и 
ко

м
ан

да
м

и.
 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
3.

29
 

О
ст

ан
ов

ка
 м

яч
а,

 с
ох

ра
ни

ть
 е

го
 в

 к
ом

ан
де

, д
ов

ес
ти

 д
о 

во
ро

т 
со

пе
рн

ик
а,

 
2 

У
.1

; У
.2

; З
.1

; 
2,

3 



1
6

 

 С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

вл
ад

ен
ия

 
ф

ут
бо

ль
ны

м
 м

яч
ом

. 

по
ра

зи
ть

 в
ор

от
а 

- 
во

т 
гл

ав
ны

е 
за

да
чи

 о
вл

ад
ев

ш
их

 м
яч

ом
. 

Р
аз

но
об

ра
зи

е 
уд

ар
ов

, р
оз

ы
гр

ы
ш

 к
ом

би
на

ци
й,

 п
ор

аж
ен

ие
 в

ор
от

 с
оп

ер
ни

ка
. 

У
да

ры
 п

о 
м

яч
у 

лю
бо

й 
ча

ст
ью

 т
ел

а,
 к

ро
м

е 
ру

к.
 

З.
2;

 У
.3

 

Т
ем

а 
3.

30
 П

од
ви

ж
ны

е 
иг

ры
 д

ля
 ф

ут
бо

ла
, 

дв
ух

ст
ор

он
ня

я 
иг

ра
. 

Д
ел

ен
ие

 г
ру

пп
ы

 н
а 

2 
ил

и 
4 

ко
м

ан
ды

 и
 и

гр
а 

в 
м

ин
и 

ф
ут

бо
л.

 О
бъ

яс
не

ни
е 

уч
ащ

им
ся

 д
о 

на
ча

ла
 и

гр
ы

 з
ад

ан
ий

, с
вя

за
нн

ы
х 

с 
та

кт
ик

ой
 в

за
им

од
ей

ст
ви

я 
в 

за
щ

ит
е 

и 
на

па
де

ни
и.

 
2 

У
.1

; У
.2

; З
.1

; 
З.

2;
 У

.3
 

2,
3 

 
С

ам
ос

то
я

те
л

ьн
ая

 р
аб

от
а 

об
уч

аю
щ

и
хс

я
 и

зу
че

ни
е 

ко
м

пл
ек

са
 с

пе
ци

ал
ьн

ы
х 

иг
ро

вы
х 

уп
ра

ж
не

ни
й;

 к
ом

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
на

 к
оо

рд
ин

ац
ию

 д
ви

ж
ен

ий
, 

ск
ор

ос
ти

 р
еа

кц
ии

 б
ы

ст
ро

ты
 д

ви
ж

ен
ия

 и
 м

ы
ш

ле
ни

я.
 

11
 

 
 

Р
аз

де
л

 4
 В

и
ды

 
сп

ор
та

 п
о 

в
ы

бо
р

у:
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Т
ем

а 
4.

1 
Р

ит
м

ич
ес

ка
я 

ги
м

на
ст

ик
а 

 
Р

аз
уч

ив
ан

ие
 о

сн
ов

ны
х 

ш
аг

ов
. 

К
ом

пл
ек

с 
ри

тм
ич

ес
ко

й 
ги

м
на

ст
ик

и 
: и

з 
7 

уп
ра

ж
не

ни
й 

 
2 

У
.1

; У
.2

; З
.1

; 
З.

2;
 У

.3
 

2,
3 

Т
ем

а 
4.

2 
 

8 
 ш

аг
ов

 
К

ом
пл

ек
с 

ри
тм

ич
ес

ко
й 

ги
м

на
ст

ик
и 

: и
з 

8 
уп

ра
ж

не
ни

й.
 

В
ы

по
лн

ен
ие

 1
5 

уп
ра

ж
не

ни
й 

сл
ит

но
. 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
4.

3 
 

7 
ш

аг
ов

 
К

ом
пл

ек
с 

ри
тм

ич
ес

ко
й 

ги
м

на
ст

ик
и 

: и
з 

7у
пр

аж
не

ни
й.

 
В

ы
по

лн
ен

ие
 с

 р
ан

ее
 и

зу
че

нн
ы

м
и 

уп
ра

ж
не

ни
ям

и 
сл

ит
но

.(
в 

м
уз

ы
ка

ль
но

м
 

со
пр

ов
ож

де
ни

и)
 

2 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

Т
ем

а 
4.

4 
 

К
ом

пл
ек

с 
ри

тм
ич

ес
ко

й 
ги

м
на

ст
ик

и 

К
ом

пл
ек

с 
ри

тм
ич

ес
ко

й 
ги

м
на

ст
ик

и 
: и

з 
6 

уп
ра

ж
не

ни
й 

В
ы

по
лн

ен
ие

 в
се

го
 к

ом
пл

ек
са

 р
ит

м
ич

ес
ко

й 
ги

м
на

ст
ик

и 
(в

 м
уз

ы
ка

ль
но

м
 

со
пр

ов
ож

де
ни

и)
 

3 
У

.1
; У

.2
; З

.1
; 

З.
2;

 У
.3

 
2,

3 

 
С

ам
ос

то
я

те
л

ьн
ая

 р
аб

от
а 

об
уч

аю
щ

и
хс

я
 :и

зу
че

ни
е 

эл
ем

ен
то

в 
ри

тм
ич

ес
ко

й 
ги

м
на

ст
ик

и.
 

10
 

 
 

В
се

го
 

17
5 

 
 

 Д
ля

 х
ар

ак
те

ри
ст

ик
и 

ур
ов

ня
 о

св
ое

ни
я 

уч
еб

но
го

 м
ат

ер
иа

ла
 и

сп
ол

ьз
ую

тс
я 

сл
ед

ую
щ

ие
 о

бо
зн

ач
ен

ия
:  
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3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО 
ПРЕДМЕТА   
3.1 Требования к минимальному материально-техническому 
обеспечению 

Реализация программы требует наличия: 

 Спортивного зала и открытого  стадиона широкого профиля с 
элементами полосы препятствий: 

- мячи бадминтонные -2 шт.; - мячи волейбольные-10 шт.;- мячи 
баскетбольные -5 шт.; - мячи футбольные-3 шт.;- скакалки-8 шт.; 
- теннисные столы-2 шт.;- теннисные шары-11 шт.;- теннисные ракетки- 4 
шт.;- гимнастические маты-11 шт.;-  гранаты -7 шт.; 
- волейбольные сетки-1 шт.;- баскетбольные корзины-2 шт.;-гири- 4шт.;- 
гимнастическая перекладина -2 шт.;- гимнастический мост-2 шт.;- 
гимнастический «Козел» -1 шт.;-велосипед -1 шт.;- канат-1 шт. 
          Открытого  стадиона широкого профиля с элементами полосы 
препятствий: -игровое поле с воротами – 1;-беговая дорожка- 315 м; -
гимнастическая перекладина-4шт;- брусья параллельные – 2 шт.; -яма для 
прыжков. 
         Помещения для самостоятельной работы обучающихся: стулья, столы на 
10 мест, ПК – 1 шт. с выходом в Интернет 
3.2  Информационное обеспечение обучения 

ОСНОВНАЯ ЛИТЕРАТУРА 

1.Лях В.И. Физическая культура. 10-11 классы. Базовый уровень: учебник/ 
В.И. Лях. - М.: Просвещение,2021.-255с. 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ЛИТЕРАТУРА 

1.Аллянов  Ю. Н. Физическая культура [электронный курс]:     учебник для 
СПО /Ю.Н. Аллянов. – М: Издательство Юрайт, 2020. - 493 с. - Серия: 
Профессиональное образование (электронный ресурс) 

https://www.urait.ru/viewer/fizicheskaya-kultura-448586#page/1  
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4  КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 
ПРЕДМЕТА 

Результаты обучения 
 

Формы и методы контроля и оценки 
результатов обучения 

умение использовать разнообразные формы и виды 
физической деятельности для организации 
здорового образа жизни, активного отдыха и 
досуга, в том числе в подготовке к выполнению 
нормативов Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО) 

текущий контроль: оценка выполнения 
нормативов 

владение современными технологиями укрепления 
и сохранения здоровья, поддержания 
работоспособности, профилактики 
предупреждения заболеваний, связанных с учебной 
и производственной деятельностью 

текущий контроль: оценка выполнения 
нормативов 

владение основными способами самоконтроля 
индивидуальных показателей здоровья, 
умственной и физической работоспособности, 
физического развития и физических качеств 

текущий контроль: оценка выполнения 
нормативов 

владение физическими упражнениями разной 
функциональной направленности, использование 
их в режиме учебной и производственной 
деятельности с целью профилактики 
переутомления и сохранения высокой 
работоспособности 

текущий контроль: оценка выполнения 
нормативов 

владение техническими приемами и 
двигательными действиями базовых видов спорта, 
активное применение их в игровой и 
соревновательной деятельности 

текущий контроль: оценка выполнения 
нормативов 

готовность к служению Отечеству, его защите текущий контроль: оценка выполнения 
нормативов 

навыки сотрудничества со сверстниками, детьми 
младшего возраста, взрослыми в образовательной, 
общественно полезной, учебно-исследовательской, 
проектной и других видах деятельности 

текущий контроль: оценка выполнения 
нормативов 

готовность и способность к образованию, в том 
числе самообразованию, на протяжении всей 
жизни; сознательное отношение к непрерывному 
образованию как условию успешной 
профессиональной и общественной деятельности 

текущий контроль: оценка выполнения 
нормативов 

эстетическое отношение к миру, включая эстетику 
быта, научного и технического творчества, спорта, 
общественных отношений 

текущий контроль: оценка выполнения 
нормативов 

принятие и реализацию ценностей здорового и 
безопасного образа жизни, потребности в 
физическом самосовершенствовании, занятиях 
спортивно-оздоровительной деятельностью, 
неприятие вредных привычек: курения, 

текущий контроль: оценка выполнения 
нормативов 
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употребления алкоголя, наркотиков 
бережное, ответственное и компетентное 
отношение к физическому и психологическому 
здоровью, как собственному, так и других людей, 
умение оказывать первую помощь 

текущий контроль: оценка выполнения 
нормативов 

умение продуктивно общаться и 
взаимодействовать в процессе совместной 
деятельности, учитывать позиции других 
участников деятельности, эффективно разрешать 
конфликты 

текущий контроль: оценка выполнения 
нормативов 

умение самостоятельно оценивать и принимать 
решения, определяющие стратегию поведения, с 
учетом гражданских и нравственных ценностей 

текущий контроль: оценка выполнения 
нормативов 

владение языковыми средствами - умение ясно, 
логично и точно излагать свою точку зрения, 
использовать адекватные языковые средства 

текущий контроль: оценка выполнения 
нормативов 

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 

текущий контроль: оценка выполнения 
нормативов 

 Дифференцированный зачет 

  




