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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа разработана в соответствии с Консти-
туцией Российской Федерации, Федеральным законом «Об 
образовании в Российской Федерации», Федеральным зако-
ном «О физической культуре и спорте в Российской Федера-
ции», Федеральными государственными образовательными 
стандартами начального, основного и среднего общего обра-
зования, Концепцией преподавания учебного предмета «Фи-
зическая культура» в образовательных организациях Рос-
сийской Федерации, реализующих основные общеобразова-
тельные программы.

Программа направлена на решение основных задач фи-
зической культуры:

 • формирование и укрепление здоровья, разностороннее 
физическое развитие обучающихся, овладение технология-
ми здоровьеформирующих систем физического воспитания 
и спортивной подготовки;

 • воспитание у обучающихся высоких морально-нрав-
ственных качеств, формирование у них потребности и при- 
вычки в систематических самостоятельных занятиях физи- 
ческими упражнениями;

 • приобретение обучающимися необходимых знаний в об-
ласти гигиены и медицины, физической культуры и спорта, 
формирование у них целостного представления о влиянии 
занятий физической культурой на образ и стиль жизни, все-
стороннее развитие человека;

 • формирование основных физических качеств, обогаще- 
ние собственного двигательного опыта за счет развития об-
щих и специальных двигательных навыков и умений;

 • совершенствование выполнения основных технических 
приемов и развитие физических качеств на базе высокой об-
щефизической подготовки.

Программа не задает жесткого объема и строгой пос- 
ледовательности изучения предмета и не ограничивает его 
конкретными педагогическими технологиями и методика-
ми. Она предоставляет широкие возможности для реализа-
ции взглядов и идей преподавателя на построение учеб-
но-воспитательного процесса, выбор форм и методов органи-
зации и осуществления образовательной деятельности. 

Программа последовательно решает задачи физического 
воспитания школьников на протяжении всех лет обучения, 
формируя у них целостное представление о физической 
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культуре и ее возможностях, обеспечивая комплексное  
решение проблем двигательной активности, сохранения и  
укрепления здоровья обучающихся путем целенаправлен- 
ного введения уроков по футболу в учебную и внеучебную 
физкультурно-оздоровительную и спортивно-массовую рабо-
ту общеобразовательных школ и способствуя воспитанию 
гармоничной и самостоятельной творческой личности.

Своеобразие данной программы состоит в том, что она 
включает в себя обучение игре в футбол. А футбол — самая 
массовая, демократичная, популярная и доступная спортив-
ная игра. Эта игра уникальна, она содержит огромное коли-
чество различных видов двигательной деятельности, а за 
счет большой беговой основы исключительно благотворно 
влияет на сердечно-сосудистую, дыхательную и мышечную 
системы. Кроме того, она выступает как мощное средство 
воспитания. Футбол помогает формировать такие мораль-
но-волевые качества, как целеустремленность и коллекти-
визм, дисциплинированность, выдержка и самообладание, 
безусловное уважение соперников, арбитров и зрителей. Это 
позволяет использовать игру как действенное средство гар-
моничного развития личности.
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МЕСТО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ
Рабочая программа рассчитана на 99 учебных часов  

в 1  классе и 102 учебных часа для 2—11  классов из рас-  
чета 3 учебных часа (урока) в неделю. Продолжитель- 
ность каждого урока составляет: в 1  классе  — 35  минут;  
во 2—4  классах  — 40—45  минут, в основной и средней об-
щей школе — 40—45 минут (по решению общеобразователь-
ной организации).

Учителя физической культуры могут вносить изменения 
в содержание данной программы, связанные с апробацией 
новых технологий и методик, внедрением новых форм учеб-
ной деятельности, организацией учебного процесса, а также 
в зависимости от интересов обучающихся, уровня их подго-
товки и возможностей материально-технической базы обра-
зовательной организации. Возможно сокращение тем и их 
перераспределение по годам обучения, включение в содер-
жание дополнительного учебного материала.

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА СОДЕРЖАНИЯ 
ПРЕДМЕТА

В рабочей программе для каждого уровня образования 
выделены две содержательные линии: «Физкультурно-оздо-
ровительная деятельность» и «Спортивно-оздоровительная 
деятельность». В каждую из этих линий включены три раз-
дела: знания о физической культуре, способы физкультур-
ной деятельности, физическое совершенствование.

Эти разделы программы функционально взаимосвязаны 
между собой и в своем содержании ориентированы на реали-
зацию следующих целей:

 • в начальной школе — укрепление здоровья обучающих-
ся, их физическое развитие и общая физическая подготовка, 
обучение школьников жизненно важным двигательным на-
выкам, основным формам коллективного взаимодействия и 
сотрудничества, организации самостоятельных занятий фи-
зической культурой в условиях активного отдыха;

 • в основной школе — профилактика, сохранение и укре-
пление здоровья обучающихся, необходимая коррекция  
физического развития и повышение функциональных воз-
можностей основных систем организма, развитие физиче-
ских качеств и физических способностей, обучение техниче-
ским действиям из базовых видов спорта и комплексам  
физических упражнений оздоровительной направленности, 
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формам организации индивидуальных занятий физической 
культурой;

 • в средней школе — гармоничное физическое развитие и 
прикладно-ориентированная физическая подготовка обуча-
ющихся, укрепление индивидуального здоровья и профи-
лактика вредных привычек, обучение современным оздо- 
ровительным системам и технике выполнения физических 
упражнений в избранном виде спорта, развитие творческого 
отношения и компетенций в организации самостоятельных 
занятий физкультурно-оздоровительной направленности, 
исходя из состояния собственного здоровья, уровня физиче-
ского развития и сложившихся интересов к физической 
культуре.

Для успешного решения вопросов физической подготов-
ленности обучающихся необходимо индивидуально подхо-
дить к выполнению учебных нормативов каждым школь- 
ником. Учитель вправе самостоятельно разрабатывать кон-
трольные задания и требования к уровню подготовки 
учеников. Здесь возможны различные варианты оценивания 
с учетом положительной динамики и прироста двигательной 
и технической подготовленности, отношения к своему совер-
шенствованию, знания основных положений теории физиче-
ской культуры и др.

В зависимости от конкретных условий учитель может 
подбирать необходимые упражнения и игровые ситуации, 
которые помогали бы учащимся овладевать базовой техни-
кой из различных разделов программы. При этом следует 
широко внедрять активные методы работы, творческие груп-
повые и индивидуальные задания, элементы деловых и роле-
вых игр. Упражнения по освоению футбольных технических 
и тактических приемов необходимо сочетать с акробатиче-
скими упражнениями, беговыми заданиями, всевозможны-
ми прыжками, техническими элементами из различных по- 
движных и спортивных игр.

При реализации конкретно этой программы, основанной 
на спортивной игре «Футбол», возможно проведение заня-
тий по системе сдвоенных уроков, а также планирование 
уроков в первой и четвертой четверти в объеме четырех ча-
сов в неделю (пока позволяют погодные условия), а во второй 
и третьей четверти проведение двух уроков в неделю. По воз-
можности рекомендуется использовать принцип раздель-
ного обучения, когда мальчики и девочки занимаются на 
разных площадках. При таком подходе удается устранить 
определенные организационные, мотивационные, педагоги-
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ческие и психологические проблемы обучения. Следует учи-
тывать, что при проведении уроков по футболу с девочками 
необходимо помнить, что они отличаются от мальчиков ана-
томическим строением, уровнем развития двигательных 
способностей, скоростью протекания психических процес-
сов, особенностями функционирования органов и систем ор-
ганизма. Учет этих особенностей особенно важен в детском, 
подростковом и юношеском возрасте, когда идет интенсив-
ное формирование и развитие организма.

Качество обучения техническим элементам футбола во 
многом зависит от правильного подбора подводящих уп- 
ражнений, четкого и понятного объяснения и показа разу- 
чиваемых технических элементов, необходимого количества 
повторений упражнений не только на одном уроке, но и в це-
лой системе уроков, широкого использования наглядных  
пособий и технических средств обучения. В ходе всего уро- 
ка следует постоянно обращать внимание учащихся на  
правильное и осознанное выполнение всех заданных дви- 
жений.

Для полной реализации программного содержания, по-
мимо уроков физической культуры как ведущей формы  
организации обучения, необходимо использовать физкуль-
турно-оздоровительные занятия в режиме учебного дня и 
учебной недели, спортивно-массовые мероприятия и педаго-
гически организованные формы занятий после уроков (спор-
тивные соревнования, спортивные праздники, спортивные 
кружки).
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НАЧАЛЬНОЕ ОБЩЕЕ ОБРАЗОВАНИЕ  
(1—4 КЛАССЫ)

ЦЕЛИ ОБУЧЕНИЯ

При изучении физической культуры реализуются следу-
ющие цели:

 • укрепление здоровья, содействие гармоничному физиче-
скому развитию и всесторонней физической подготовленно-
сти;

 • развитие жизненно важных двигательных умений и на-
выков, формирование опыта двигательной деятельности;

 • овладение общеподготовительными и корригирующими 
физическими упражнениями, умениями их использовать в 
режиме учебного дня, активного отдыха и досуга;

 • воспитание познавательной активности и интереса к за-
нятиям физическими упражнениями, культуры общения и 
взаимодействия в учебной и игровой деятельности;

 • физическое совершенствование, благодаря которому 
учащиеся научатся выполнять упражнения по коррекции  
и профилактике нарушения зрения и осанки, на развитие 
физических качеств, тестовые упражнения, организующие 
строевые команды и приемы, а также выполнять гимнасти-
ческие упражнения на спортивных снарядах, легкоатлети-
ческие упражнения, игровые действия и упражнения из по- 
движных игр разной функциональной направленности.

В процессе обучения физической культуре происходит 
формирование общеучебных умений, навыков и овладение 
способами деятельности. Так, в структуре познавательной 
деятельности это простейшие наблюдения за собственным 
физическим развитием и физической подготовленностью, 
умения принимать творческие решения в процессе подвиж-
ных игр или соревнований. В речевой деятельности это  
умение участвовать в диалоге при обучении двигательным 
действиям или объяснять правила подвижных игр, умение 
элементарно обосновывать качество выполнения физиче-
ских упражнений, используя для этого наглядные образцы. 
У школьников развиваются организационные умения, свя-
занные с самостоятельным выполнением задания, установ-
лением последовательности упражнений при проведении 
утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, изме-
нением физической нагрузки с учетом индивидуальных по-
казаний частоты сердечных сокращений и самочувствия. 
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Развиваются также умения сотрудничать в коллективе в 
процессе подвижных игр, спортивных тренировок и соревно-
ваний.

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ  
И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА

Личностные результаты
Для достижения личностных результатов в образова-

тельном процессе следует использовать разнообразные за- 
дания, упражнения, игры, задачи. Они способствуют повы-
шению мотивации школьников на основе самооценки ре-
зультатов собственных достижений, заинтересованности в 
приобретении, расширении и углублении знаний и способов 
действий.

Личностными достижениями освоения курса «Физиче-
ская культура» являются понимание значения занятий фи-
зической культурой для укрепления здоровья, физического 
развития и физической подготовленности, а в последующем 
и для трудовой деятельности; понимание положительного 
влияния физической культуры на развитие всех систем и ор-
ганов организма человека; овладение основами здорового  
образа жизни.

Метапредметные результаты
К метапредметным результатам относятся регулятив-

ные, познавательные и коммуникативные универсальные 
учебные действия.

Регулятивные универсальные учебные действия включа-
ют в себя целеполагание, планирование, контроль и оценку 
своей деятельности.

Познавательные универсальные учебные действия 
включают в себя смысловое чтение, поиск информации в до-
полнительных источниках (книги, Интернет), умение адек-
ватно, осознанно и понятно строить речевые высказывания  
в устной и письменной речи, устанавливать причинно-след-
ственные связи, сравнивать, обобщать.

Коммуникативные универсальные учебные действия на-
правлены на формирование компетентности в общении, уме-
ния слушать, вести диалог в соответствии с целями и зада-
чами общения, участвовать в коллективном обсуждении 
проблем и принятии решений, строить продуктивное сотруд-
ничество со сверстниками и взрослыми.
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Метапредметными результатами изучения физической 
культуры являются:

 • овладение способностью принимать и сохранять цели и 
задачи учебной деятельности, искать средства ее осущест-
вления;

 • формирование умений планировать, контролировать и 
оценивать учебные действия в соответствии с поставленной 
задачей и условиями ее реализации;

 • умение определять наиболее эффективные способы до-
стижения результата;

 • умение понимать причины успеха или неуспеха учебной 
деятельности и способность конструктивно действовать да-
же в ситуации неуспеха;

 • освоение начальных форм познавательной и личностной 
рефлексии;

 • умение использовать знаково-символические средства 
представления информации для создания схем решения 
учебных и практических задач;

 • умение определять общую цель и пути ее достижения, 
договариваться о распределении функций и ролей в совмест-
ной деятельности, осуществлять взаимоконтроль, адекватно 
оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

 • готовность конструктивно разрешать конфликты с уче-
том интересов сторон посредством сотрудничества.

Предметные результаты
Предметными результатами освоения программного ма-

териала начального общего образования являются:

 • качество усвоения первоначальных знаний о значении 
физической культуры для укрепления здоровья человека 
(физического, социального и психологического), ее позитив-
ном влиянии на развитие человека (физическое, интеллекту-
альное, эмоциональное, социальное), физической культуре и 
здоровье как факторах успешной учебы и социализации;

 • овладение умениями правильно выполнять двигатель-
ные действия и физические упражнения, предусмотренные 
программой, а также использовать их в игровой и соревнова-
тельной практике;

 • овладение умениями организовывать здоровьесберегаю-
щую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка,  
оздоровительные мероприятия, подвижные игры);
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 • сформированность первичных навыков систематическо-
го наблюдения за своим физическим состоянием, величи- 
ной физических нагрузок, антропометрическими показате-
лями (рост, масса тела и др.), развитием основных физиче-
ских качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 
гибкости).

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ПРЕДМЕТА

Знания о физической культуре

Физическая культура. Физическая культура как система 
разнообразных форм занятий физическими упражнениями. 
Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, 
плавание как жизненно важные способы передвижения че-
ловека.

Правила предупреждения травматизма во время заня-
тий физическими упражнениями: организация мест заня-
тий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

Утренняя зарядка, ее роль и значение, гигиенические 
требования и правила выполнения комплексов утренней за-
рядки.

Физкультминутки, их роль и значение, правила проведе-
ния и выполнения комплексов физкультминуток.

Физкультпаузы, их роль и значение, правила прове- 
дения и выполнения комплексов упражнений (дыхатель- 
ных, направленных на профилактику нарушения зрения  
и т. п.).

Закаливающие процедуры, их роль и значение, гигиени-
ческие требования, правила и способы проведения.

Общие представления об осанке, ее влиянии на здоровье 
человека, правила выполнения упражнений на формирова-
ние правильной осанки.

Из истории физической культуры. История развития  
физической культуры и первых соревнований. Особеннос- 
ти физической культуры разных народов. Ее связь с при- 
родными, географическими особенностями, традициями и  
обычаями народов, населяющих Российскую Федерацию.  
Связь физической культуры с трудовой и воинской деятель-
ностью.

Развитие футбола в России. Значение и место футбола  
в системе физического воспитания. Российские соревно- 
вания по футболу: чемпионат, Кубок России и другие турни-
ры. Участие российских футболистов в международных со-
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ревнованиях (чемпионаты Европы и мира, Олимпийские 
игры). Российские и международные юношеские соревно- 
вания (чемпионат и Кубок России, чемпионаты Европы и 
мира). Лучшие российские команды, тренеры, игроки.

Физические упражнения. Физические упражнения, их 
влияние на физическое развитие и формирование физиче-
ских качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием 
основных физических качеств. Характеристика основных 
физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибко-
сти и равновесия.

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение часто-
ты сердечных сокращений.

Правила поведения в спортивном зале и на спортивной 
площадке, требования к одежде и обуви для занятий физи-
ческой культурой.

Способы физкультурной деятельности
Самостоятельные занятия. Составление режима дня.  

Составление комплексов упражнений утренней зарядки, 
физкультминуток и физкультпауз. Проведение утренней  
зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов 
упражнений на формирование правильной осанки и коррек-
ции физического развития (по индивидуальным заданиям), 
закаливающих процедур (способами обтирания и облива-
ния).

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и 
проведение подвижных игр на спортивных площадках и в 
спортивных залах. Проведение подвижных игр со сверстни-
ками во время активного отдыха и досуга, подготовка мест 
для игр, подбор соответствующего инвентаря и оборудова-
ния.

Самостоятельные наблюдения за физическим разви- 
тием и физической подготовленностью. Измерение длины и 
массы тела, показателей осанки и физических качеств. Из-
мерение частоты сердечных сокращений во время выполне-
ния физических упражнений и в повседневной жизнедея-
тельности.

Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Ком-

плексы физических упражнений для утренней зарядки, 
физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции 
нарушений осанки.
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Комплексы упражнений на развитие физических ка-
честв. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика 
для глаз. Комплексы упражнений на укрепление мышц 
опорно-двигательного аппарата, дифференцирование мы-
шечных усилий и координацию движений, развитие по- 
движности суставов и гибкости. Комплексы корригирующей 
гимнастики на формирование правильной осанки и телосло-
жения. Специальные упражнения адаптивной физической 
культуры (в соответствии с индивидуальными показателями 
здоровья и физического развития).

Спортивно-оздоровительная деятельность. Знания о фи- 
зической подготовке. Общие представления о физических 
упражнениях и их отличие от бытовых движений и дей-
ствий, правила выполнения общеподготовительных физиче-
ских упражнений. Правила и приемы выполнения различ-
ных команд.

Общие представления о физическом развитии человека, 
правила измерения роста и массы тела. Общие представле-
ния о физической подготовке человека. Правила измерения 
силы, быстроты, гибкости и координации. Физическая на-
грузка и ее связь с тренировкой систем дыхания и крово-
обращения (общие представления). Правила самостоятель-
ного освоения физических упражнений.

Правила организации и проведения подвижных игр и 
простейших соревнований.

Способы деятельности с общеразвивающей направ- 
ленностью. Составление комплексов упражнений на раз- 
витие основных физических качеств и самостоятельное их  
выполнение. Изменение физической нагрузки во время вы-
полнения физических упражнений (по скорости и темпу вы-
полнения, по количеству повторений и продолжительности 
выполнения). Наблюдение за индивидуальным физическим 
развитием и физической подготовленностью, измерение по-
казателей физической подготовленности.

Физическая подготовка  
с общеразвивающей направленностью
Жизненно важные двигательные навыки и умения. 

Ходьба, бег, прыжки разными способами и из разных ис- 
ходных положений; челночный бег; бег с различной ампли-
тудой, траекторией и направлением движения; на ровной, 
наклонной и возвышенной опоре. Преодоление малых пре-
пятствий прыжком с места, разбега, опорой на руки, запры-
гиванием и спрыгиванием, перелезанием, переползанием и 
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проползанием. Овладение техникой бегового шага в разно-
видностях бега в медленном, среднем и быстром темпе; бег с 
изменением направления. Лазанье по гимнастической стен-
ке различными способами и с различной направленностью 
передвижения. Лазанье по гимнастическому канату произ-
вольным способом. Преодоление полосы препятствий с ис-
пользованием разных способов передвижения.

Гимнастика с основами акробатики. Организующие  
команды и приемы: построение и перестроение в шеренгу  
и колонну; размыкание приставным шагом; повороты на  
месте и в движении; передвижение в колонне по прямой,  
по кругу, змейкой. Строевые упражнения. Изучение поня-
тий «строй», «колонна», «шеренга», «интервал», «дистан-
ция». Выполнение команд «становись», «равняйсь», «смир-
но». Фигурная маршировка «противоход», «диагональ», 
«змейка».

Акробатические упражнения, состоящие из стоек, упо-
ров, поворотов, перекатов, кувырков (вперед и назад), прыж-
ковых упражнений (стоя на месте и с продвижением в раз-
ные стороны). Простейшие композиции ритмической гимна-
стики, состоящие из стилизованных, общеразвивающих, 
беговых, прыжковых и танцевальных упражнений, выпол-
няемых с различным темпом и амплитудой движений.

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из по-
ложения лежа на спине, опуститься в исходное положение, 
переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на 
руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувы-
рок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до 
упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор 
присев, кувырок вперед.

Упражнения на спортивных снарядах. Простейшие 
комбинации на гимнастической (низкой) перекладине, со-
стоящие из висов и махов; простейшие комбинации на на-
польном гимнастическом бревне, включающие в себя ходьбу 
простым и стилизованным шагом, боком приставными ша-
гами, повороты и стойки на удержание равновесия.

Опорный прыжок с разбега через гимнастический козел, 
опорные прыжки без разбега. Прыжки «в глубину», с высоты 
80—100 см, с разбега толчком двумя ногами на канат в вис.

Гимнастические упражнения прикладного характера. 
Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической 
стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лаза-
нья и перелезания, передвижение по наклонной гимнастиче-
ской скамейке.
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Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким под-
ниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющим-
ся направлением движения, из разных исходных положе-
ний; челночный бег; высокий старт с последующим ускоре-
нием.

Прыжковые упражнения: прыжки на одной ноге и двух 
ногах на месте и с продвижением, в длину и высоту, спрыги-
вание и запрыгивание.

Прыжки в высоту с прямого разбега и способом «переша-
гивание». Прыжки в длину с места и способом «согнув но-
ги». Выпрыгивание вверх с места, в продвижении из полу-
приседа, приседа. Бег с высокого старта на короткие (30 и 
60 м) и длинные (1000 м) дистанции. Совершенствование со-
гласованности в работе ног и рук.

Метание малого мяча в вертикальную цель и на даль-
ность. Метание малого мяча с места и разбега в неподвиж-
ную и подвижную мишень, а также на дальность разными 
способами.

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду, 
передвижение по дну бассейна, упражнения на всплывание, 
лежание и скольжение, упражнения на согласованность ра-
боты рук и ног. Проплывание учебных дистанций произ-
вольным способом.

Подвижные и спортивные игры. Подвижные игры с эле-
ментами гимнастики, акробатики, легкой атлетики, направ-
ленно воздействующие на развитие физических качеств  
(силы, выносливости, быстроты, координации, ловкости), 
психических качеств (внимания, памяти, оперативного 
мышления) и социальных качеств (взаимодействия, сдер-
жанности, смелости, честности, коллективизма и др.).  
Простейшие технические действия из спортивных игр. 
Баскетбол. Броски мяча в стенку и ловля после отскока,  
ведение мяча шагом, остановка без мяча, с мячом, передачи 
мяча, броски над собой на месте и в движении. Броски мяча 
из разных исходных положений  — стоя, сидя, лежа, нахо-
дясь боком к направлению броска, с поворотом. Броски мяча 
из-за головы двумя руками и одной, броски снизу и от груди. 
Передачи мяча в парах, тройках, специальные передвиже-
ния без мяча, ведение мяча, броски мяча в корзину, подвиж-
ные игры на материале  баскетбола.

Волейбол. Подбрасывание мяча, подача мяча, прием и 
передача мяча, подвижные игры на материале волейбола.

Подвижные игры разных народов.
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Футбол. Техника передвижения. Бег обычный, спиной 
вперед скрестным и приставным шагом. Бег по прямой, ду-
гами, с изменением направления и скорости.

Прыжки вверх, вверх-вперед, вверх-назад, вверх-впра-
во, вверх-влево, толчком двумя ногами с места и толчком од-
ной и двумя ногами с разбега. Для вратарей — прыжки в сто-
рону с падением перекатом.

Повороты переступанием, прыжком, на опорной ноге,  
в стороны и назад, на месте и в движении.

Остановки во время бега выпадом и прыжком.
Удары по мячу ногой. Удары внутренней стороной сто-

пы, внутренней и средней частью подъема, по неподвижно-
му и катящемуся мячу (навстречу, от игрока, справа или 
слева). Удары по прыгающему и летящему мячу внутренней 
стороной стопы и средней частью подъема. Удары внешней 
частью подъема. Выполнение ударов после остановки, рыв-
ков, ведения, обманных движений, посыл мяча низом и вер-
хом на короткое и среднее расстояние.

Удары на точность. Удары в определенную цель на по-
ле, в ворота, в ноги партнеру, на ход двигающемуся партне-
ру. Удары по мячу головой. Удары серединой лба без прыжка 
и в прыжке, с места и с разбега, по летящему навстречу мя-
чу. Удары на точность: в определенную цель на поле, в воро-
та, партнеру.

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней сто-
роной стопы катящегося и опускающегося мяча, на месте,  
в движении вперед и назад. Остановка внутренней сторо- 
ной стопы, бедром и грудью летящего навстречу мяча. Оста-
новка мяча с переводом в стороны, подготавливая мяч для 
последующих действий и закрывая его туловищем от сопер-
ника.

Ведение мяча. Ведение мяча внутренней частью подъе-
ма, внешней частью подъема. Ведение правой, левой ногой и 
поочередно по прямой и по кругу, с изменением направле-
ния движения, между стоек и движущихся партнеров, изме-
нением скорости, с ускорениями и рывками, не теряя кон-
троль над мячом.

Обманные движения  — финты. Обманное движение 
«уход выпадом» (при атаке противника спереди умение по-
казать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в 
другую). Финт «остановка мяча ногой» (после замедления 
бега и ложной попытки остановки мяча выполняется рывок 
с мячом). Обманное движение «удар по мячу ногой» (имити-
руя удар, уход от соперника вправо или влево).
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Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником, 
находящимся на месте, движущимся навстречу или сбоку, 
применяя выбивание мяча ногой в выпаде.

Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Вбрасывание с 
места из положения ноги вместе и с шага. Вбрасывание мяча 
на точность в ноги или на ход партнеру.

Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Пере-
движение в воротах без мяча в сторону скрестным, пристав-
ным шагом и скачками.

Ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вра-
таря мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке. 
Ловля катящегося и низколетящего навстречу и несколько в 
сторону мяча без падения и с падением. Ловля высоколетя-
щего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке с 
места и разбега. Ловля летящего в стороне на уровне живота 
и груди мяча с падением перекатом. Быстрый подъем с мя-
чом на ноги после падения.

Отбивание мяча одной или двумя руками без прыжка и  
в прыжке, с места и с разбега.

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность.
Выбивание мяча ногой с земли по неподвижному мячу и 

с рук (с воздуха по выпущенному из рук и подброшенному 
перед собой мячу) на точность.

Тактика нападения. Индивидуальные действия без мяча. 
Правильное расположение на футбольном поле. Умение ори-
ентироваться, реагировать соответствующим образом на дей-
ствия партнеров и соперников. Выбор момента и способа для 
передвижения на свободное место с целью получения мяча.

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное ис-
пользование изученных способов ударов по мячу. Примене-
ние наиболее целесообразного способа остановки мяча в зави-
симости от направления, траектории и скорости движения. 
Определение игровой ситуации, целесообразной для исполь-
зования ведения мяча, выбор способа и направления веде-
ния. Применение различных видов обводки с изменением 
скорости и направления движения с мячом, использованием 
разученных финтов в зависимости от игровой ситуации.

Групповые действия. Взаимодействие на поле двух и бо-
лее игроков. Умение точно и своевременно выполнить пере-
дачу в ноги партнеру, на свободное место, под удар. Корот-
кие и средние передачи, передачи низом и верхом. Комбина-
ция «стенка». Выполнение простейших комбинаций при 
стандартных положениях: начале игры, угловом, штрафном 
и свободном ударах, вбрасывании мяча.
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Тактика защиты. Индивидуальные действия. Правиль-
ный выбор позиции по отношению к опекаемому игроку и 
противодействие получению им мяча, т. е. осуществление 
«закрывания». Выбор момента и способа действия для пере-
хвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и осуще-
ствить отбор мяча изученным способом.

Групповые действия. Противодействие проведению 
комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при розы-
грыше соперниками стандартных комбинаций.

Тактика вратаря. Умение выбрать правильную позицию  
в воротах при различных ударах в зависимости от позиции 
бьющего. Розыгрыш удара от своих ворот. Введение мяча  
в игру после ловли открывшемуся партнеру. Правильная  
позиция при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи 
своих ворот.

Общеразвивающие упражнения1

На материале гимнастики с основами акробатики
Развитие гибкости. Широкие стойки на ногах. Ходьба  

с широким шагом, глубокими выпадами, в приседе, с взма-
хом ногами. Наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на 
ногах, в седах. Выпады и полушпагаты на месте. «Выкруты» 
с гимнастической палкой, скакалкой. Высокие махи пооче-
редно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнасти-
ческой стенки и при передвижениях. Комплексы упраж- 
нений, включающие в себя максимальное сгибание и проги-
бание туловища в стойках и седах. Индивидуальные ком-
плексы по развитию гибкости.

Развитие координации. Произвольное преодоление про-
стых препятствий. Передвижение с резким изменением на-
правления и остановками в заданной позе. Ходьба по гимна-
стической скамейке, низкому гимнастическому бревну с из-
менением темпа и длины шага, поворотами и приседаниями. 
Воспроизведение заданной игровой позы. Игры на переклю-
чение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища 
в положениях стоя, лежа и сидя. Жонглирование малыми 
предметами. Преодоление полосы препятствий, включаю-
щей в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание че-
рез горку матов. Комплексы упражнений на координацию  

1 Данный материал используется для развития основных 
физических качеств и планируется учителем в зависимости от 
задач урока и логики прохождения материала.
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с асимметрическими и последовательными движениями рук 
и ног. Равновесие — «ласточка» на широкой опоре с фикса-
цией. Упражнения на переключение внимания и контроля  
с одних частей тела на другие. Упражнения на расслабление 
отдельных мышечных групп. Передвижение шагом, бегом, 
прыжками в разных направлениях по намеченным ориенти-
рам и по сигналам.

Формирование осанки. Ходьба на носках, с предметами 
на голове, с заданной осанкой. Виды стилизованной ходьбы 
под музыку. Комплексы корригирующих упражнений на 
контроль ощущений (постановка головы, плеч, позвоночно-
го столба), на контроль осанки в движении, положения тела 
и его частей стоя, сидя, лежа. Комплексы упражнений для 
укрепления мышечного корсета.

Развитие силовых способностей. Динамические упраж-
нения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное раз-
витие мышц туловища с использованием веса тела и допол-
нительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 
100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упраж-
нений с постепенным включением в работу основных мы-
шечных групп и увеличивающимся отягощением. Лазанье  
с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастиче-
ской стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре 
на коленях и в упоре присев). Перелезание и перепрыгива-
ние через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе 
стоя и лежа. Отжимание лежа с опорой на гимнастическую 
скамейку. Прыжковые упражнения с предметом в руках  
(с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, 
на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыж-
ки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гим-
настический мостик. Переноска партнера в парах.

На материале легкой атлетики
Развитие координации. Бег с изменением направления 

по ограниченной опоре. Пробегание коротких отрезков из 
разных исходных положений. Прыжки через скакалку на 
месте на одной ноге и на двух ногах поочередно.

Развитие быстроты. Повторное выполнение беговых 
упражнений с максимальной скоростью с высокого старта  
и из разных исходных положений. Челночный бег, бег с гор-
ки в максимальном темпе, ускорение из разных исходных 
положений. Броски в стенку и ловля теннисного мяча в мак-
симальном темпе, из разных исходных положений, с поворо-
тами.
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Развитие выносливости. Равномерный бег в режиме  
умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом 
в режиме высокой интенсивности, с ускорениями. Повтор-
ный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м с со-
храняющимся или изменяющимся интервалом отдыха; бег 
на дистанции до 400 м; равномерный шестиминутный бег.

Развитие силовых способностей. Повторное выполнение 
многоскоков. Повторное преодоление препятствий. Переда-
ча набивного мяча (1  кг) в максимальном темпе, по кругу  
из разных исходных положений. Метание набивного мяча 
(1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных 
положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, 
от груди). Повторное выполнение беговых нагрузок в горку. 
Прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных 
предметов; прыжки с продвижением вперед (правым и ле-
вым боком), с доставанием предметов, расположенных на 
разной высоте. Прыжки по разметке в полуприседе и присе-
де. Запрыгивание с последующим спрыгиванием.

На материале плавания
Развитие выносливости. Повторное проплывание отрез-

ков с помощью ног, держась за доску. Повторное скольжение 
на груди с задержкой дыхания; повторное проплывание от-
резков одним из способов плавания.

Физические упражнения и комплексы упражнений, ори-
ентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, 
координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и  
эстафеты. Преодоление специализированных полос препят-
ствий.
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р

ав
и

-
л

а 
за

к
ал

и
ва

н
и

я
. 

И
зм

ер
я

ю
т 

п
ок

аз
ат

ел
и

 
ф

и
зи

ч
ес

к
ог

о 
р

аз
ви

ти
я

 (
р

ос
т,

 м
ас

са
) 

 
и

 ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 п

од
го

то
вл

ен
н

ос
ти

 

Ф
и

зи
ч

ес
к

ое
 с

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

и
е 

(в
 п

р
оц

ес
се

 з
ан

я
ти

й
) 

Ф
и

зк
у

л
ьт

у
р

н
о-

оз
д

ор
ов

и
-

те
л

ьн
ая

 д
ея

те
л

ьн
ос

ть
. 

С
п

ор
ти

вн
о-

оз
д

ор
ов

и
те

л
ьн

ая
 

д
ея

те
л

ьн
ос

ть
. 

С
п

ос
об

ы
 д

ея
-

те
л

ьн
ос

ти
 с

 о
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
-

щ
ей

 н
ап

р
ав

л
ен

н
ос

ть
ю

К
ом

п
л

ек
с 

д
ы

х
ат

ел
ьн

ы
х

 у
п

р
аж

н
е-

н
и

й
. 

Г
и

м
н

ас
ти

к
а 

д
л

я
 г

л
аз

. 
К

ом
-

п
л

ек
сы

 к
ор

р
и

ги
р

у
ю

щ
ей

 г
и

м
н

ас
ти

-
к

и
 н

а 
ф

ор
м

и
р

ов
ан

и
е 

п
р

ав
и

л
ьн

ой
 

ос
ан

к
и

. 
С

п
ец

и
ал

ьн
ы

е 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
 

в 
со

от
ве

тс
тв

и
и

 с
 и

н
д

и
ви

д
у

ал
ьн

ы
м

и
 

п
ок

аз
ат

ел
я

м
и

 з
д

ор
ов

ья
 и

 ф
и

зи
ч

е-
ск

ог
о 

р
аз

ви
ти

я
 

В
ы

п
ол

н
я

ю
т 

д
ы

х
ат

ел
ьн

ы
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

. 
В

ы
п

ол
н

я
ю

т 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
 п

о 
к

ор
р

ек
ц

и
и

 
и

 п
р

оф
и

л
ак

ти
к

е 
н

ар
у

ш
ен

и
я

 з
р

ен
и

я
 и

 
ос

ан
к

и
. 

С
ос

та
вл

я
ю

т 
и

 в
ы

п
ол

н
я

ю
т 

к
ом

-
п

л
ек

с 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
 в

 с
оо

тв
ет

ст
ви

и
 с

 и
н

-
д

и
ви

д
у

ал
ьн

ы
м

и
 п

ок
аз

ат
ел

я
м

и
 з

д
ор

о-
вь

я
 и

 ф
и

зи
ч

ес
к

ог
о 

р
аз

ви
ти

я
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Ф
и

зи
ч

ес
к

ая
 п

од
го

то
вк

а 
с 

об
щ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

ей
 н

ап
р

ав
л

ен
н

ос
ть

ю
  

(1
 к

л
ас

с 
—

 9
8

 ч
; 

2
—

4
 к

л
ас

сы
 —

 9
9

 ч
)

Ж
и

зн
ен

н
о 

ва
ж

н
ы

е 
д

ви
га

-
те

л
ьн

ы
е 

н
ав

ы
к

и
 и

 у
м

ен
и

я
 

(1
5

 ч
)

Х
од

ьб
а,

 б
ег

, 
п

р
ы

ж
к

и
. 

П
р

ео
д

ол
ен

и
е 

м
ал

ы
х

 п
р

еп
я

тс
тв

и
й

. 
О

вл
ад

ен
и

е 
и

 
со

ве
р

ш
ен

ст
во

ва
н

и
е 

те
х

н
и

к
и

 б
ег

о-
во

го
 ш

аг
а.

 Б
ег

 с
 и

зм
ен

ен
и

ем
 н

а-
п

р
ав

л
ен

и
я

. 
П

ол
ос

а 
п

р
еп

я
тс

тв
и

й
 с

 
и

сп
ол

ьз
ов

ан
и

ем
 р

аз
н

ы
х

 с
п

ос
об

ов
 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я

. 
Л

аз
ан

ье
 п

о 
ги

м
н

а-
ст

и
ч

ес
к

ой
 с

те
н

к
е 

и
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к

о-
м

у
 к

ан
ат

у

З
н

ак
ом

я
тс

я
 с

 д
ви

ж
ен

и
я

м
и

, 
к

от
ор

ы
е 

н
ад

о 
у

м
ет

ь 
вы

п
ол

н
я

ть
 в

 с
оо

тв
ет

ст
ви

и
  

с 
во

зр
ас

тн
ы

м
и

 х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
ам

и
. 

 
О

вл
ад

ев
аю

т 
и

 с
ов

ер
ш

ен
ст

ву
ю

т 
те

х
н

и
- 

к
у

 х
од

ьб
ы

 и
 б

ег
а.

 О
п

р
ед

ел
я

ю
т,

 ч
то

  
об

щ
ег

о 
и

 в
 ч

ем
 р

аз
л

и
ч

и
я

 в
 т

ех
н

и
к

е 
бе

- 
га

 и
 х

од
ьб

ы
. 

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

вы
п

ол
н

е-
н

и
е 

п
р

ы
ж

к
ов

ы
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

. 
О

вл
ад

е-
ва

ю
т 

те
х

н
и

к
ой

 л
аз

ан
ья

 р
аз

н
ы

м
и

  
сп

ос
об

ам
и

 

Г
и

м
н

ас
ти

к
а 

с 
ос

н
ов

ам
и

 
ак

р
об

ат
и

к
и

 (
2

0
 ч

)
С

тр
ое

вы
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

. 
В

ы
п

ол
н

е-
н

и
е 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 к
ом

ан
д

. 
П

ер
ед

ви
-

ж
ен

и
е 

в 
к

ол
он

н
е.

 А
к

р
об

ат
и

ч
ес

к
и

е 
к

ом
би

н
ац

и
и

. 
П

р
ос

те
й

ш
и

е 
к

ом
п

о-
зи

ц
и

и
 р

и
тм

и
ч

ес
к

ой
 г

и
м

н
ас

ти
к

и
. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я

 н
а 

сп
ор

ти
вн

ы
х

 с
н

ар
я

-
д

ах
. 

О
п

ор
н

ы
е 

п
р

ы
ж

к
и

 б
ез

 р
аз

бе
га

О
вл

ад
ев

аю
т 

те
х

н
и

к
ой

 и
 с

ов
ер

ш
ен

ст
ву

-
ю

т 
н

ав
ы

к
и

 п
р

ав
и

л
ьн

ог
о 

вы
п

ол
н

ен
и

я
 

ст
р

ое
вы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
. 

З
н

ак
ом

я
тс

я
 с

 
к

ом
п

оз
и

ц
и

я
м

и
 р

и
тм

и
ч

ес
к

ой
 г

и
м

н
ас

ти
-

к
и

. 
О

св
аи

ва
ю

т 
и

 с
ов

ер
ш

ен
ст

ву
ю

т 
те

х
-

н
и

к
у

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 н
а 

сп
ор

-
ти

вн
ы

х
 с

н
ар

я
д

ах
. 

З
н

ак
ом

я
тс

я
 с

 ф
аз

а-
м

и
 о

п
ор

н
ог

о 
п

р
ы

ж
к

а.
 Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
вы

п
ол

н
ен

и
е 

и
зу

ч
ен

н
ы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й

Л
ег

к
ая

 а
тл

ет
и

к
а 

(1
4

 ч
)

Т
ео

р
ет

и
ч

ес
к

и
е 

зн
ан

и
я

 п
о 

л
ег

к
ой

 
ат

л
ет

и
к

е.
 П

р
ы

ж
к

и
 в

 в
ы

со
ту

. 
П

р
ы

ж
к

и
 в

 д
л

и
н

у.
 Б

ег
ов

ы
е 

О
п

р
ед

ел
я

ю
т,

 ч
то

 о
бщ

ег
о 

и
 в

 ч
ем

 р
аз

л
и

-
ч

и
я

 м
еж

д
у

 б
ег

ом
 и

 х
од

ьб
ой

.
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е

Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

 в
и

до
в 

 
де

я
те

л
ьн

ос
ти

  о
бу

ча
ю

щ
и

х
ся

у
п

р
аж

н
ен

и
я

. 
Б

ег
 н

а 
д

л
и

н
н

ы
е 

д
и

с-
та

н
ц

и
и

 (
д

о 
1

0
0

0
 м

).
 М

ет
ан

и
я

З
н

ак
ом

я
тс

я
 с

 б
ег

ов
ы

м
и

 и
 п

р
ы

ж
к

ов
ы

м
и

 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
м

и
. 

В
ы

п
ол

н
я

ю
т 

у
п

р
аж

н
е-

н
и

я
 с

 в
ы

со
к

и
м

 п
од

н
и

м
ан

и
ем

 б
ед

р
а,

 
п

р
ы

ж
к

ам
и

 и
 у

ск
ор

ен
и

ем
, 

 
с 

и
зм

ен
я

ю
щ

и
м

ся
 н

ап
р

ав
л

ен
и

ем
 д

ви
ж

е-
н

и
я

, 
и

з 
р

аз
н

ы
х

 и
сх

од
н

ы
х

 п
ол

ож
ен

и
й

; 
ч

ел
н

оч
н

ы
й

 б
ег

; 
вы

со
к

и
й

 с
та

р
т 

 
с 

п
ос

л
ед

у
ю

щ
и

м
 у

ск
ор

ен
и

ем
. 

В
ы

п
ол

н
я

-
ю

т 
п

р
ы

ж
к

и
 в

 в
ы

со
ту

 с
 р

аз
бе

га
 и

 с
п

ос
о-

бо
м

 «
п

ер
еш

аг
и

ва
н

и
е»

. 
В

ы
п

ол
н

я
ю

т 
п

р
ы

ж
к

и
 в

 д
л

и
н

у.
 О

вл
ад

ев
аю

т 
те

х
н

и
к

ой
 

м
ет

ан
и

я
 м

ал
ог

о 
м

я
ч

а 
р

аз
н

ы
м

и
 с

п
ос

об
а-

м
и

. 
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
вы

п
ол

н
ен

и
е 

и
зу

-
ч

ен
н

ы
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

. 
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
м

ет
ан

и
е 

м
ал

ог
о 

м
я

ч
а 

в 
ве

р
ти

к
ал

ьн
у

ю
 

ц
ел

ь 
и

 н
а 

д
ал

ьн
ос

ть
 

П
л

ав
ан

и
е 

(п
р

и
 н

ал
и

ч
и

и
  

ус
л

ов
и

й
 з

а 
сч

ет
 д

р
у

ги
х

 
те

м
, 

4
 ч

)

П
од

во
д

я
щ

и
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

, 
вх

ож
д

е-
н

и
е 

в 
во

д
у,

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

п
о 

д
н

у
  

ба
сс

ей
н

а,
 у

п
р

аж
н

ен
и

я
 н

а 
вс

п
л

ы
ва

-
н

и
е,

 л
еж

ан
и

е 
и

 с
к

ол
ьж

ен
и

е.
 П

р
о-

п
л

ы
ва

н
и

е 
д

и
ст

ан
ц

и
й

 п
р

ои
зв

ол
ь-

н
ы

м
 с

п
ос

об
ом

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

те
х

н
и

к
у

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я

 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
 в

 в
од

е.
 У

зн
аю

т,
  

к
ак

 п
л

ав
ан

и
е 

вл
и

я
ет

 н
а 

ор
га

н
и

зм
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П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

 с
п

ор
ти

вн
ы

е 
и

гр
ы

 (
1

6
 ч

)
П

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 с

 э
л

ем
ен

та
м

и
 

ги
м

н
ас

ти
к

и
, 

ак
р

об
ат

и
к

и
, 

л
ег

к
ой

 
ат

л
ет

и
к

и
, 

н
ап

р
ав

л
ен

н
о 

во
зд

ей
ст

ву
-

ю
щ

и
е 

н
а 

р
аз

ви
ти

е 
ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
, 

п
си

х
и

ч
ес

к
и

х
 и

 с
оц

и
ал

ьн
ы

х
 к

а-
ч

ес
тв

. 
П

р
ос

те
й

ш
и

е 
те

х
н

и
ч

ес
к

и
е 

д
ей

ст
ви

я
 и

з 
сп

ор
ти

вн
ы

х
 и

гр
. 

И
гр

ы
 

с 
ба

ск
ет

бо
л

ьн
ы

м
 м

я
ч

ом
. 

И
гр

ы
 в

 
п

и
он

ер
бо

л

З
н

ак
ом

я
тс

я
, 

за
п

ом
и

н
аю

т 
и

 в
ы

п
ол

н
я

ю
т 

п
р

ав
и

л
а 

те
х

н
и

к
и

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 в

о 
вр

е-
м

я
 п

од
ви

ж
н

ы
х

 и
 с

п
ор

ти
вн

ы
х

 и
гр

. 
И

с-
п

ол
ьз

у
ю

т 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
и

е 
и

 а
к

р
об

ат
и

-
ч

ес
к

и
е 

эл
ем

ен
ты

 в
 и

гр
ов

ы
х

 с
и

ту
ац

и
я

х
. 

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

в 
и

гр
ов

ы
х

 с
и

ту
ац

и
я

х
 

п
р

ав
и

л
ьн

у
ю

 т
ех

н
и

к
у

 б
ег

а,
 п

р
ы

ж
к

ов
  

и
 м

ет
ан

и
я

. 
В

ы
п

ол
н

я
ю

т 
бр

ос
к

и
 м

я
ч

а 
 

и
з 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 и
сх

од
н

ы
х

 п
ол

ож
ен

и
й

, 
бр

ос
к

и
 м

я
ч

а 
и

з-
за

 г
ол

ов
ы

. 
В

ы
п

ол
н

я
ю

т 
п

ер
ед

ач
у

 м
я

ч
а 

в 
п

ар
ах

 и
 т

р
ой

к
ах

Ф
у

тб
ол

 (
1

 к
л

ас
с 

—
 3

3
 ч

; 
2

—
4

 к
л

ас
сы

 —
 3

4
 ч

)
Т

ео
р

ет
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

. 
Т

ех
н

и
к

а 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
. 

У
д

ар
ы

 п
о 

м
я

ч
у

 н
о-

го
й

. 
У

д
ар

ы
 п

о 
м

я
ч

у
 г

ол
ов

ой
.

В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а.
 О

ст
ан

ов
к

а 
м

я
ч

а.
 О

б-
м

ан
н

ы
е 

д
ви

ж
ен

и
я

 —
 ф

и
н

ты
. 

О
тб

ор
 

м
я

ч
а.

 Т
ех

н
и

к
а 

и
гр

ы
 в

р
ат

ар
я

. 
Т

ак
-

ти
к

а 
и

гр
ы

 в
р

ат
ар

я
. 

В
бр

ас
ы

ва
н

и
е 

м
я

ч
а 

и
з-

за
 б

ок
ов

ой
 л

и
н

и
и

. 
Г

р
у

п
п

о-
вы

е 
д

ей
ст

ви
я

. 
И

н
д

и
ви

д
у

ал
ьн

ы
е 

д
ей

ст
ви

я
 б

ез
 м

я
ч

а.
 И

н
д

и
ви

д
у

ал
ь-

н
ы

е 
д

ей
ст

ви
я

 с
 м

я
ч

ом

З
н

ак
ом

я
тс

я
 с

о 
сп

ос
об

ам
и

 п
ер

ед
ви

ж
е-

н
и

я
: 

бе
г 

об
ы

ч
н

ы
й

, 
сп

и
н

ой
 в

п
ер

ед
 

ск
р

ес
тн

ы
м

 и
 п

р
и

ст
ав

н
ы

м
 ш

аг
ом

, 
бе

г 
п

о 
п

р
я

м
ой

, 
д

у
га

м
и

, 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 н
ап

р
ав

-
л

ен
и

я
 и

 с
к

ор
ос

ти
. 

В
ы

п
ол

н
я

ю
т 

п
р

ы
ж

к
и

 
р

аз
н

ы
м

и
 с

п
ос

об
ам

и
. 

Р
аз

у
ч

и
ва

ю
т 

и
 с

о-
ве

р
ш

ен
ст

ву
ю

т 
у

д
ар

ы
 п

о 
м

я
ч

у
 н

ог
ой

: 
вн

у
тр

ен
н

ей
 с

то
р

он
ой

 с
то

п
ы

, 
вн

у
тр

ен
-

н
ей

 и
 с

р
ед

н
ей

 ч
ас

ть
ю

 п
од

ъ
ем

а,
 п

о 
н

е-
п

од
ви

ж
н

ом
у

 и
 к

ат
я

щ
ем

ус
я

 м
я

ч
у,

 у
д

а-
р

ы
 в

н
еш

н
ей

 ч
ас

ть
ю

 п
од

ъ
ем

а,
 у

д
ар

ы
 п

о 
п

р
ы

га
ю

щ
ем

у
 и

 л
ет

я
щ

ем
у

 м
я

ч
у.

 Т
р

ен
и

-
р

у
ю

тс
я
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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА
В результате обучения на уровне начального общего 

образования обучающиеся:

 • начнут понимать значение занятий физической культу-
рой для укрепления здоровья, физического развития и физи-
ческой подготовленности, для трудовой деятельности, воен-
ной практики;

 • начнут осознанно использовать полученные знания, пра-
вила выполнения упражнений утренней гимнастики, физ-
культминуток, физкультпауз, простейших комплексов для 
развития физических качеств и формирования правильной 
осанки; комплексов по профилактике остроты зрения и ды-
хательной гимнастики;

 • узнают о положительном влиянии занятий физическими 
упражнениями на развитие систем дыхания и кровообраще-
ния, поймут необходимость проведения простейших закали-
вающих процедур;

 • освоят первичные навыки по организации и проведению 
утренней зарядки, физкультурно-оздоровительных меро-
приятий в течение учебного дня, во время подвижных игр в 
помещении и на открытом воздухе;

 • научатся составлять комплексы оздоровительных и об-
щеразвивающих упражнений, использовать простейший 
спортивный инвентарь и оборудование;

 • освоят правила поведения и безопасности во время заня-
тий физическими упражнениями, правила подбора одежды 
и обуви в зависимости от условий проведения занятий;

 • научатся наблюдать за изменением показателей уровня 
физического развития (собственного роста, массы тела и по-
казателей развития основных физических качеств); оцени-
вать величину физической нагрузки по частоте пульса во 
время выполнения физических упражнений;

 • научатся выполнять комплексы специальных подгото-
вительных упражнений, направленных на формирование 
правильной осанки, профилактику нарушения зрения, раз-
витие систем дыхания и кровообращения;

 • приобретут жизненно важные двигательные навыки  
и умения, необходимые для жизнедеятельности каждого  
человека: передвигаться различными способами (ходьба, 
бег, прыжки) в различных условиях, выполнять акроба- 
тические и гимнастические упражнения, выполнять обще-
подготовительные упражнения (с предметами и без пред- 
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метов) для развития основных физических качеств (силы, 
быстроты, гибкости, ловкости, координации и выносли- 
вости);

 • освоят навыки коллективного и индивидуального дей-
ствия организации и проведения подвижных игр.

Выпускники научатся:

 • ориентироваться в понятиях «физическая культура», 
«режим дня», «физическая подготовка», характеризовать 
основные физические качества (силу, быстроту, выносли-
вость, координацию, гибкость) и различать их между собой; 
характеризовать роль и значение утренней зарядки, физ-
культминуток, физкультпауз, уроков физической культуры, 
закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, 
занятий спортом для укрепления здоровья, развития основ-
ных систем организма;

 • раскрывать на примерах из истории, в том числе родного 
края, или из личного опыта положительное влияние заня-
тий физической культурой на физическое, личностное и со-
циальное развитие человека;

 • организовывать места занятий физическими упражне-
ниями и подвижными играми (как в помещении, так и на от-
крытом воздухе), соблюдать правила безопасного поведения 
и предупреждения травматизма во время занятий физиче-
скими упражнениями;

 • выполнять комплексы упражнений для утренней заряд-
ки и физкультминуток в соответствии с изученными требо-
ваниями и правилами;

 • организовывать и проводить подвижные игры и соревно-
вания во время отдыха на открытом воздухе и в помещении 
(спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила 
личностного и группового взаимодействия с игроками;

 • измерять показатели физического развития (рост, масса) 
и физической подготовленности (сила, быстрота, выносли-
вость, гибкость), вести систематические наблюдения за их 
динамикой;

 • выполнять упражнения по коррекции и профилактике 
нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физи-
ческих качеств (силы, быстроты, выносливости, координа-
ции, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, 
средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной 
таблицы, пульсомера и др.);

 • выполнять тестовые упражнения на оценку динамики 
индивидуального развития основных физических качеств;
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 • выполнять организующие строевые команды и приемы;

 • выполнять акробатические упражнения (кувырки, стой-
ки, перекаты);

 • выполнять гимнастические упражнения на спортивных 
снарядах (перекладине, брусьях, гимнастическом бревне);

 • выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыж-
ки, метания и броски мяча разного веса и объема);

 • выполнять игровые действия и упражнения из подвиж-
ных игр разной функциональной направленности.

Выпускники получат возможность научиться:

 • выявлять связь занятий физической культурой с трудо-
вой, оборонной и социальной деятельностью;

 • характеризовать роль и значение режима дня в сохране-
нии и укреплении здоровья; планировать и корректировать 
режим дня с учетом своей учебной и внеучебной деятельно-
сти, основных показателей своего здоровья, физического 
развития и физической подготовленности;

 • вести тетрадь по физической культуре с записями ре- 
жима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультми-
нуток, общеподготовительных упражнений для индиви- 
дуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой  
основных показателей физического развития и физической 
подготовленности;

 • целенаправленно отбирать физические упражнения  
для индивидуальных занятий по развитию физических ка-
честв;

 • выполнять простейшие приемы оказания первой помо-
щи при травмах и ушибах;

 • сохранять правильную осанку, развивать телосложение 
в соответствии с возрастными особенностями;

 • выполнять гимнастические и акробатические комбина-
ции;

 • играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным 
правилам;

 • выполнять тестовые нормативы по физической подго- 
товке;

 • плавать, в том числе спортивными способами.
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ОСНОВНОЕ ОБЩЕЕ ОБРАЗОВАНИЕ  
(5–9 КЛАССЫ)

ЦЕЛИ ОБУЧЕНИЯ
При изучении физической культуры реализуются следу-

ющие цели:

 • развитие основных физических качеств и способностей, 
укрепление здоровья, расширение функциональных воз-
можностей организма;

 • формирование культуры движений, обогащение двига-
тельного опыта физическими упражнениями с общеподгото-
вительной и корригирующей направленностью; приобрете-
ние навыков в физкультурно-оздоровительной и спортив-
но-оздоровительной деятельности;

 • освоение знаний о физической культуре и спорте, их 
истории и современном развитии, роли в формировании здо-
рового образа жизни.

В процессе обучения физической культуре происходит 
формирование общеучебных умений, навыков и овладение 
способами деятельности. В этом направлении приоритетны-
ми для учебного предмета «Физическая культура» на этапе 
основного общего образования являются:

в познавательной деятельности:

 • использование наблюдений, измерений и моделирова-
ния;

 • комбинирование известных алгоритмов деятельности в  
ситуациях, не предполагающих стандартного их применения;

 • исследование несложных практических ситуаций;
в информационно-коммуникативной деятельности:

 • умение вступать в речевое общение, участвовать в диа- 
логе;

 • умение составлять планы и конспекты;

 • умение использовать знаковые системы (таблицы, схемы 
и т. п.);

в рефлексивной деятельности:

 • самостоятельная организация учебной деятельности;

 • владение навыками контроля и оценки своей деятельно-
сти;

 • соблюдение норм поведения в окружающей среде, пра-
вил здорового образа жизни.
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ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ  
И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА
Требования к результатам освоения учебного предмета 

«Физическая культура» предназначены для оценки успеш-
ности овладения программным материалом и устанавливают 
минимальное содержание образования, которое должно 
быть освоено каждым учащимся, оканчивающим основную 
школу.

Результаты освоения программного материала по пред-
мету «Физическая культура» в основной школе оценивают-
ся по трем базовым уровням и представлены соответственно 
личностными, метапредметными и предметными результа-
тами.

Личностные результаты отражаются в индивидуальных 
качественных свойствах учащихся, которые приобретают- 
ся в процессе освоения учебного предмета «Физическая 
культура». Эти свойства проявляются в положительном от-
ношении учащихся к занятиям физкультурной деятельно-
стью, накоплении необходимых знаний, в умении исполь- 
зовать ценности физической культуры для удовлетворения 
индивидуальных интересов и потребностей, достижения 
личностно-значимых результатов.

Личностные результаты могут проявляться в различных 
областях культуры.

В области познавательной культуры:

 • владение знаниями об индивидуальных особенностях 
физического развития и физической подготовленности, о со-
ответствии их возрастным и другим нормативам;

 • владение знаниями об особенностях индивидуального 
здоровья и о функциональных возможностях организма, 
способах профилактики заболеваний и перенапряжения во 
время занятий физической культурой;

 • владение знаниями по основам организации и проведе-
ния занятий физической культурой оздоровительной и тре-
нировочной направленности, определению содержания за-
нятий в соответствии с собственными задачами, индивиду-
альными особенностями физического развития и физической 
подготовленности.

В области нравственной культуры:

 • способность управлять своими эмоциями, соблюдать куль-
туру общения и взаимодействия в процессе занятий физиче-
ской культурой, игровой и соревновательной деятельностью;
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 • способность активно включаться в совместные физкуль-
турно-оздоровительные и спортивные мероприятия, прини-
мать участие в их организации и проведении;

 • владение умением предупреждать конфликтные ситуа-
ции во время совместных занятий физической культурой  
и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважи-
тельного и доброжелательного отношения к окружающим.

В области эстетической культуры:

 • красивая (правильная) осанка, умение сохранять ее при 
разнообразных формах движения и передвижений;

 • хорошее телосложение, желание поддерживать его по-
средством занятий физической культурой;

 • культура движения, умение передвигаться красиво, лег-
ко и непринужденно.

В области коммуникативной культуры:

 • владение умением осуществлять поиск информации о со-
временных оздоровительных системах, обобщать, анализи-
ровать и творчески применять полученные знания во время 
самостоятельных занятий физической культурой;

 • владение умением полно и точно формулировать цель  
и задачи совместных с товарищами занятий физкультурно- 
оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельно-
стью, излагать их содержание;

 • владение умением оценивать ситуацию и оперативно 
принимать решения, находить адекватные способы поведе-
ния и взаимодействия с партнерами во время учебной и игро-
вой деятельности.

В области трудовой культуры:

 • умение планировать режим дня, обеспечивать оптималь-
ное сочетание нагрузки и отдыха;

 • умение проводить туристские пешие походы, готовить 
снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоя-
нок, соблюдать правила безопасности;

 • умение содержать в порядке спортивный инвентарь и 
оборудование, спортивную одежду, готовить их к занятиям  
и спортивным соревнованиям.

В области физической культуры:

 • владение навыками выполнения жизненно важных  
двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанье  
и др.) разными способами, в изменяющихся внешних ус- 
ловиях;
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 • владение навыками выполнения разнообразных физи- 
ческих упражнений различной функциональной направ- 
ленности, технических действий базовых видов спорта,  
а также их применения в игровой и соревновательной дея-
тельности;

 • умение максимально проявлять физические способности 
(качества) при выполнении тестовых упражнений по физи-
ческой культуре.

Метапредметные результаты характеризуют уровень 
сформированности качественных универсальных способно-
стей учащихся, проявляющихся в активном применении 
знаний и умений в познавательной и предметно-практиче-
ской деятельности.

Приобретенные при освоении содержания предмета 
«Физическая культура» универсальные способности необ- 
ходимы не только при изучении других образователь- 
ных дисциплин, но и в реальной повседневной жизни уча-
щихся.

Метапредметные результаты проявляются в различных 
областях культуры.

В области коммуникативной культуры:

 • владение культурой речи, ведение диалога в доброжела-
тельной и открытой форме, проявление к собеседнику вни-
мания, интереса и уважения;

 • владение умением вести дискуссию, обсуждать содержа-
ние и результаты совместной деятельности, находить ком-
промиссы при принятии решений;

 • владение умением логически грамотно излагать, аргу-
ментировать и обосновывать собственную точку зрения,  
убедительно доводить ее до собеседника.

В области познавательной культуры:

 • понимание физической культуры как явления, способ-
ствующего развитию целостной личности человека, его со-
знания и мышления, физических, психических и нравствен-
ных качеств;

 • понимание здоровья как важнейшего условия самораз-
вития и самореализации человека, расширяющего свободу 
выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего 
долгую и высокую творческую активность;

 • понимание физической культуры как средства организа-
ции здорового образа жизни, профилактики вредных привы-
чек и девиантного (отклоняющегося) поведения.
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В области нравственной культуры:

 • бережное отношение к собственному здоровью и здоро-
вью окружающих, проявление доброжелательности и отзыв-
чивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 
нарушения в состоянии здоровья;

 • уважительное отношение к окружающим, проявление 
культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в 
достижении целей при совместной деятельности;

 • ответственное отношение к порученному делу, проявле-
ние осознанной дисциплинированности и готовности от- 
стаивать собственные позиции, отвечать за результаты соб-
ственной деятельности.

В области эстетической культуры:

 • восприятие красоты телосложения и осанки человека  
в соответствии с культурными образцами и эстетическими 
канонами, формирование физической красоты с позиций 
укрепления и сохранения здоровья;

 • понимание культуры движений человека, освоение жиз-
ненно важных двигательных умений в соответствии с их це-
лесообразностью и эстетической привлекательностью;

 • восприятие спортивного соревнования как культурно- 
массового зрелищного мероприятия, проявление адек- 
ватных норм поведения, неантагонистических способов об-
щения и взаимодействия.

В области трудовой культуры:

 • добросовестное выполнение учебных заданий, осознан-
ное стремление к освоению новых знаний и умений, каче-
ственно повышающих результативность учебной деятельно-
сти;

 • рациональное планирование учебной деятельности, уме-
ние организовывать места занятий и обеспечивать их безо-
пасность;

 • поддержание оптимального уровня работоспособности  
в процессе учебной деятельности, активное использование 
занятий физической культурой для профилактики психиче-
ского и физического утомления.

В области физической культуры:

 • владение способами организации и проведения разно-
образных занятий физической культурой, их планирования 
и содержательного наполнения;

 • владение широким арсеналом двигательных действий и 
физических упражнений из базовых видов спорта и оздоро-
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вительной физической культуры, активное их использова-
ние в самостоятельной спортивно-оздоровительной и физ-
культурно-оздоровительной деятельности;

 • владение способами наблюдения за показателями инди-
видуального здоровья, физического развития и физической 
подготовленности, использование этих показателей при ор-
ганизации и проведении самостоятельных занятий физиче-
ской культурой.

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся 
в творческой двигательной деятельности, который приобре-
тается и закрепляется в процессе освоения учебного предме-
та «Физическая культура». Этот опыт проявляется в зна- 
ниях и способах двигательной деятельности, умениях твор-
чески их применять при решении практических задач, свя-
занных с организацией и проведением самостоятельных за-
нятий физической культурой.

Предметные результаты тоже проявляются в разных об-
ластях культуры.

В области познавательной культуры:

 • знания об истории спорта и олимпийского движения, об 
их положительном влиянии на укрепление мира и дружбы 
между народами;

 • знание основных направлений развития физической 
культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;

 • знания о здоровом образе жизни, его значении для укре-
пления здоровья и профилактики вредных привычек, о роли 
и месте физической культуры в организации здорового обра-
за жизни.

В области коммуникативной культуры:

 • способность интересно и понятно излагать знания о фи-
зической культуре, грамотно пользоваться понятийным ап-
паратом;

 • способность формулировать цели и задачи занятий фи-
зическими упражнениями, аргументированно вести диалог 
по основам их организации и проведения;

 • способность проводить судейство соревнований по од- 
ному из видов спорта, владеть информационными жестами 
судьи.

В области нравственной культуры:

 • способность проявлять инициативу и творческий подход 
при организации совместных занятий физической культу-
рой, доброжелательное и уважительное отношение к зани-
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мающимся независимо от особенностей их здоровья, физиче-
ской и технической подготовленности;

 • умение оказывать помощь занимающимся при освоении 
новых двигательных действий, корректно объяснять и объ-
ективно оценивать технику их выполнения;

 • способность проявлять внимание и уважительное отно-
шение к сопернику в условиях игровой и соревновательной 
деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.

В области эстетической культуры:

 • способность организовывать самостоятельные занятия 
физической культурой по формированию телосложения и 
правильной осанки, подбирать комплексы физических 
упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости 
от индивидуальных особенностей физического развития;

 • способность организовывать самостоятельные занятия по 
формированию культуры движений, подбирать упражнения 
координационной, ритмической и пластической направлен-
ности, режимы физической нагрузки в зависимости от инди-
видуальных особенностей физической подготовленности;

 • способность вести наблюдение за динамикой показате-
лей физического развития и осанки, объективно оценивать 
их в соответствии с общепринятыми нормами и представле-
ниями.

В области трудовой культуры:

 • способность преодолевать трудности, выполнять учеб-
ные задания по физической культуре в полном объеме;

 • способность организовывать самостоятельные занятия 
физической культурой разной направленности, обеспечи-
вать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 
оборудования, спортивной одежды;

 • способность самостоятельно организовывать и прово-
дить занятия профессионально-прикладной физической 
подготовкой, подбирать физические упражнения в зависи-
мости от индивидуальной ориентации на будущую профес-
сиональную деятельность.

В области физической культуры:

 • способность подбирать физические упражнения по их 
функциональной направленности, составлять из них инди-
видуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и 
физической подготовки;

 • способность составлять планы занятий физической куль-
турой различной педагогической направленности, регулиро-
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вать физические нагрузки в зависимости от задач занятия  
и индивидуальных особенностей организма;

 • способность проводить самостоятельные занятия по ос-
воению новых двигательных действий и развитию основных 
физических качеств, контролировать и анализировать эф-
фективность этих занятий.

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ПРЕДМЕТА

Физкультурно-оздоровительная 
деятельность
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий 
физической культурой в его формировании.

Активный отдых и формы его организации средствами 
физической культуры. Туристские походы как одна из форм 
активного отдыха, основы организации и проведения пеших 
туристических походов.

Общие представления об оздоровительных системах  
физического воспитания, направленно воздействующих на 
формирование культуры тела, культуры движений, разви-
тие систем организма.

Организационные основы занятий физкультурно-оздо-
ровительной деятельностью, требования к безопасности и 
профилактике травматизма, правила подбора физических 
упражнений и физических нагрузок.

Общие представления о работоспособности человека, ги-
гиенические мероприятия для восстановления и повышения 
работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физи-
ческими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпа-
узы (основы содержания, планирования и дозировки упраж-
нений), закаливание организма способом обливания, само-
массаж, релаксация (общие представления).

Правила ведения дневника самонаблюдений за состоя-
нием здоровья (по показателям самочувствия), физическим 
развитием и физической подготовленностью.

Физическое совершенствование с оздоровительной 
направленностью. Индивидуализированные комплексы и 
упражнения из оздоровительных систем физического воспи-
тания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложе-
ния, профилактику утомления и сохранения повышенной 
работоспособности, развитие систем дыхания и кровообра-
щения. Простейшие композиции ритмической гимнастики 
и аэробики.
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Комплексы и упражнения адаптивной физической куль-
туры, учитывающие индивидуальные медицинские показа-
ния (на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохон-
дроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой  
системы и т. п.).

Физические упражнения туристской подготовки: пре-
одоление искусственных и естественных препятствий с ис-
пользованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыж-
ков, лазанья и перелезания, передвижения в висе и упоре, 
передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклон-
ной опоре.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности. 
Составление и выполнение индивидуальных комплексов по 
коррекции осанки и телосложения, профилактике пло-
скостопия, адаптивной физической культуре (с учетом инди-
видуальных показаний здоровья, физического развития и 
физической подготовленности).

Составление и проведение индивидуальных занятий фи-
зическими упражнениями на развитие основных систем ор-
ганизма.

Контроль физической нагрузки и ее регулирование во 
время занятий физическими упражнениями (по частоте сер-
дечных сокращений, внешним признакам, самочувствию).

Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий 
оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и 
приемов самомассажа и релаксации.

Спортивно-оздоровительная деятельность
Знания о спортивно-оздоровительной деятельности. 

История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и 
легендах. Общие представления об истории возникновения 
современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в 
их становлении и развитии. Олимпийское движение в Рос-
сии, выдающиеся успехи отечественных спортсменов. Раз-
витие футбола в России. Значение и место футбола в системе 
физического воспитания.

Российские соревнования по футболу: чемпионат, Кубок 
России и другие турниры. Участие российских футболистов 
в международных соревнованиях (первенство Европы, мира, 
Олимпийские игры). Российские и международные юноше-
ские соревнования (чемпионат и Кубок России, чемпионаты 
Европы и мира).

Современный футбол и пути его дальнейшего развития. 
Российский футбольный союз, ФИФА, УЕФА, лучшие рос-
сийские команды, тренеры, игроки.
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Понятие общей и специальной физической подготовки, 
спортивно-оздоровительной тренировки.

Техника двигательных действий (физических упражне-
ний), ее связь с физической подготовленностью человека. 
Основы обучения движениям и контроль за техникой их вы-
полнения.

Физические качества и их связь с физической подготов-
ленностью человека, основы развития и тестирования.

Правила составления занятий и системы занятий спор-
тивно-оздоровительной тренировкой (на примере футбола), 
соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики 
травматизма и оказания первой помощи.

Нормы этического общения и коллективного взаимодей-
ствия в игровой и соревновательной деятельности.

Правила спортивных соревнований и их назначение (на 
примере футбола).

Физическое совершенствование 
со спортивно-оздоровительной 
направленностью
Гимнастика с элементами акробатики. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведе-
нием; из колонны по два и по четыре в колонну по одному 
разведением и слиянием, по восемь в движении.

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Выпол-
нение команд «пол-оборота направо!», «пол-оборота нале-
во!», «полшага!», «полный шаг!».

Команда «прямо!», повороты в движении направо, на- 
лево.

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; 
перестроения из колонны по одному в колонны по два, по че-
тыре в движении.

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 
Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движе-
нии, с маховыми движениями ногой, с подскоками, приседа-
ниями, поворотами. Простые связки. Общеподготовитель-
ные упражнения в парах.

Акробатические упражнения и комбинации. Девушки: 
кувырок вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрест-
но, с последующим поворотом на 180°; стойка на лопатках, 
перекат вперед в упор присев. Юноши: кувырок вперед ноги 
скрестно с последующим поворотом на 180°, кувырок назад 
в упор присев; кувырок вперед с последующим прыжком 
вверх и мягким приземлением; кувырок через плечо из стой-
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ки на лопатках в полушпагат; кувырок вперед в стойку на 
лопатках, перекат вперед в упор присев; стойка на голове и 
руках силой из упора присев.

Опорные прыжки. Девушки: прыжок через гимнасти- 
ческий козел ноги в стороны. Юноши: прыжок через гим- 
настический козел, согнув ноги; прыжок боком с поворотом 
на 90°.

Лазанье по канату. Юноши: способом в три и два приема.
Упражнения и комбинации на спортивных снарядах. 

Упражнения на гимнастическом бревне. Девушки: ходьба с 
различной амплитудой движений и ускорениями, поворота-
ми в правую и левую сторону; передвижения приставными 
шагами (левым и правым боком); танцевальные шаги с маха-
ми ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; сти-
лизованные прыжки на месте и с продвижениями вперед; 
равновесие на одной ноге; упор присев и полушпагат; соско-
ки (прогнувшись толчком ног из стойки поперек; прогибаясь 
с короткого разбега толчком одной и махом другой ногой).

Упражнения на гимнастической перекладине (низкой). 
Юноши: из виса стоя прыжком упор, перемах левой (правой) 
ногой вперед, назад, опускание в вис лежа на согнутых ру-
ках; из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнув-
шись, толчком ног вис согнувшись; вис завесом коленом, 
опускание в упор присев через стойку на руках.

Мальчики: махом одной и толчком другой ногой подъем 
перевоворотом в упор; соскок махом назад.

Подъем переворотом в упор толчком двумя ногами; пере-
движение в висе; соскок махом назад.

Девочки: размахивание изгибами; вис лежа; вис присев.
Упражнения на гимнастической перекладине (высо-

кой). Мальчики и юноши: висы согнувшись и прогнувшись; 
подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе, из раз-
махивания подъем разгибом (из виса, подъем силой), в упоре 
перемах левой (правой) ногой вперед, назад, медленное опу-
скание в вис, махом вперед соскок прогнувшись.

Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лежа.
Упражнения на гимнастических брусьях (параллель-

ных). Юноши: наскок в упор, хождение на руках и размахи-
вания в упоре, соскок (махом вперед) углом с опорой о жердь; 
наскок в упор, передвижение в упоре прыжками, соскок ма-
хом назад с опорой о жердь; махи в упоре на руках с разведе-
нием ног над жердями, прыжком подъем в упор, махом впе-
ред в сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, пере-
мах вовнутрь, соскок махом вперед.
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Упражнения на гимнастических брусьях (разной высо-
ты). Девушки: наскок в упор на нижнюю жердь, соскок ма-
хом назад с поворотом на 90° с опорой о жердь; махом одной 
и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю 
жердь; из виса присев на нижней жерди толчком двумя нога-
ми подъем в упор на верхнюю жердь; из виса стоя на нижней 
жерди лицом к верхней махом одной и толчком другой ногой 
вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю 
жердь, махом одной и толчком другой ногой переворот в 
упор на нижнюю жердь, соскок махом назад с поворотом на 
90° (вправо, влево) с опорой о жердь.

Упражнения и простейшие программы по развитию си-
ловых, координационных способностей и гибкости с предме-
тами и без предметов, акробатические, с использованием 
гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы 
регулирования физической нагрузки. Упражнения общефи-
зической подготовки.

Легкоатлетические упражнения. Высокий старт с опорой 
на одну руку и низкий с последующим ускорением. Спортив-
ная ходьба. Бег (спринтерский, эстафетный, кроссовый). Оз-
накомление с техникой эстафетного бега и передачи эстафет-
ной палочки.

Равномерный, повторный, переменный и интервальный 
бег. Бег по виражу.

Прыжки (в длину с разбега способом «согнув ноги» и 
«прогнувшись»; в высоту с разбега способом «перешагива-
ние»).

Метания малого мяча: на дальность с разбега, из поло-
жения сидя, стоя на колене, лежа на спине; по неподвижной 
и подвижной мишени с места и разбега. Упражнения обще-
физической подготовки. Упражнения специальной физиче-
ской и технической подготовки.

Кроссовая подготовка. Инструктаж по технике безопас-
ности на уроках физической культуры. Смешанное передви-
жение: бег 500 м + 500 м + 500 м, ходьба 100 м + 100 м  + 
+  100  м. Бег с умеренной интенсивностью с преодолением 
препятствий 500 м. Переменный бег 1000 м + ускорения по 
30 м. Выполнение упражнений для развития выносливости. 
Спортивные игры по выбору учителя.

Спортивные игры
Волейбол. Специальные упражнения и технические дей-

ствия без мяча. Подача мяча (нижняя и верхняя); прием и 
передача мяча стоя на месте и в движении, передача мяча 
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сверху двумя руками: над собой на разную высоту, в парах,  
у стенки, в колонне, со сменой мест. Передача мяча после пе-
ремещения из зоны в зону. Обучение приему мяча сверху. 
Передача мяча сверху стоя спиной к цели, прием мяча, отра-
женного сеткой. Прямой нападающий удар; групповые и ин-
дивидуальные тактические действия, игра по правилам. Раз-
личные способы приема подачи. Изучение способов переме-
щения игрока: лицом, боком, спиной вперед. Тактические 
действия: система игры при страховке нападающего игро-
ком передней линии. Упражнения общефизической подго-
товки. Упражнения специальной физической и технической 
подготовки.

Баскетбол. Специальные упражнения и технические дей-
ствия без мяча. Передвижения в основной стойке, ведение 
мяча на месте и в движении (по прямой, «змейкой», с пробе-
ганием мимо лежащих и стоящих предметов). Ловля и пере-
дача мяча на месте и в движении, ловля мяча после отскока. 
Броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении 
двумя руками от груди. Групповые и индивидуальные такти-
ческие действия. Игра по правилам. Ознакомление с такти-
кой «прессинга». Технико-тактические действия при вбрасы-
вании мяча и при передаче с лицевой линии.

Изучение обманных движений в игре. Двусторонние 
учебные игры. Упражнения общефизической подготовки. 
Упражнения специальной физической и технической подго-
товки.

Футбол. Техника передвижения. Различные сочетания 
приемов бега с прыжками, поворотами и резкими остановка-
ми. Различные сочетания приемов техники передвижения с 
техникой владения мячом.

Удары по мячу ногой. Удары внутренней, средней, внеш-
ней частями подъема, внутренней стороной стопы по непо- 
движному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Ре-
заные удары по неподвижному и катящемуся мячу. Удары 
носком и пяткой. Удары с полулета. Удары правой и левой 
ногой. Выполнение ударов на точность и силу после останов-
ки, ведения и рывков на короткое, среднее и дальнее рассто-
яние (с различным направлением и траекторией полета). 
Удары по мячу ногой в единоборстве, с пассивным и актив-
ным сопротивлением. Удары в движении, в прыжке, с пово-
ротом, через себя без падения и с падением. Удары на точ-
ность, силу, дальность, с оценкой тактической обстановки 
перед выполнением удара, маскируя момент и направление 
предполагаемого удара.



48 49

Удары по мячу головой. Удары средней и боковой частью 
лба без прыжка и в прыжке по летящему с различной скоро-
стью и траекторией мячу. Удары на точность, посылая мяч 
верхом вниз и вперед и в стороны, на короткое и среднее рас-
стояние. Удары головой в единоборстве с пассивным и актив-
ным сопротивлением. Удары головой по мячу в падении. 
Удары на точность, силу, дальность с оценкой тактической 
обстановки перед выполнением удара.

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней сто-
роной стопы катящегося и опускающегося мяча с переводом 
в стороны и назад (в зависимости от расположения игроков 
противника и создавшейся игровой обстановки). Остановка 
грудью летящего мяча с переводом. Остановка опускающего-
ся мяча бедром и лбом. Остановка изученными способами 
мячей, катящихся или летящих с различной скоростью и 
траекторией, с разных расстояний и направлений, на высо-
кой скорости с последующим ударом или рывком. Остановка 
с поворотом до 180° внутренней и внешней частью подъема 
опускающегося мяча, грудью летящего мяча. Остановка 
подъемом опускающегося мяча. Остановка мяча на высокой 
скорости движения, выводя мяч на удобную позицию для 
последующих действий. Остановка мяча головой.

Ведение мяча. Ведение мяча внешней и средней частями 
подъема, носком и внутренней стороной стопы. Ведение все-
ми изученными способами с увеличением скорости, выпол-
нением рывков, одновременно контролируя мяч, с обводкой 
движущихся и противодействующих соперников, затрудняя 
им подступы к мячу, закрывая мяч телом. Совершенствова-
ние всех способов ведения мяча с увеличением скорости дви-
жения, выполнением рывков и обводки, контролируя мяч и 
отпуская его от себя на 8—10 м.

Обманные движения (финты). Обманное движение, 
«уход» выпадом и переносом ноги через мяч. Финты ударом 
ногой с убиранием мяча под себя и с пропусканием мяча парт- 
неру, «ударом головой». Обманные движения «с остановкой 
во время ведения с наступанием и без наступания на мяч по-
дошвой», «после передачи мяча партнером с пропусканием 
мяча».

Выполнение обманных движений в единоборстве с пас-
сивным и активным сопротивлением. Совершенствование 
финтов «уходом», «ударом», «остановкой» в условиях игро-
вых упражнений с активным единоборством и учебных игр.

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперни- 
ком ударом и остановкой мяча ногой в широком выпаде 
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(полушпагат и шпагат) и в подкате. Совершенствование в от-
боре изученными приемами в выпаде и подкате, атакуя со-
перника спереди, сбоку, сзади, в условиях игровых упраж-
нений и в учебных играх. Отбор с использованием толчка 
плечом.

Вбрасывание мяча. Вбрасывание из различных исход-
ных положений с места и после разбега. Вбрасывание мяча 
на точность и дальность.

Техника игры вратаря. Ловля двумя руками снизу, 
сверху, сбоку катящихся и летящих с различной скоростью 
и траекторией полета мячей. Ловля на месте, в движении,  
в прыжке, без падения и с падением. Ловля мячей на вы- 
ходе.

Отбивание ладонями и пальцами мячей, катящихся и  
летящих в стороне от вратаря без падения и с падением.  
Отбивание мяча кулаком на выходе, без прыжка и в прыж-
ке. Перевод мяча через перекладину ладонями (двумя, од-
ной) в прыжке.

Броски мяча одной рукой сверху, снизу на точность и 
дальность.

Выбивание мяча с земли и с рук на точность и дальность, 
групповые и индивидуальные тактические действия; игра  
по правилам.

Тактическая подготовка. Тактика нападения.
Индивидуальные действия. Оценивание целесообразно-

сти той или иной позиции, своевременное занятие наиболее 
выгодной позиции для получения мяча. Эффективное ис-
пользование изученных технических приемов, способы и 
разновидности решения тактических задач в зависимости от 
игровой ситуации. Маневрирование на поле: «открывание» 
для приема мяча, отвлекание соперника, создание численно-
го преимущества на отдельном участке поля за счет скорост-
ного маневрирования по фронту и подключения из глубины 
обороны. Умение выбрать из нескольких возможных реше-
ний данной игровой ситуации наиболее правильное и рацио-
нально использовать изученные технические приемы.

Групповые действия. Взаимодействие с партнерами при 
равном соотношении и численном превосходстве соперника, 
используя короткие и средние передачи. Комбинации в па-
рах: «стенка», «скрещивание», комбинация «пропуск мя-
ча». Умение начинать и развивать атаку из стандартных по-
ложений. Взаимодействие с партнерами при организации 
атаки с использованием различных передач: на ход, в ноги, 
коротких, средних, длинных, продольных, поперечных, диа-
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гональных, низом, верхом. Игра в одно касание. Смена флан-
гов атаки путем точной длинной передачи мяча на свободный 
от игроков соперника фланг. Правильное взаимодействие на 
последней стадии развития атаки вблизи ворот противника. 
Совершенствование игровых и стандартных ситуаций.

Командные действия. Выполнение основных обязанно-
стей в атаке на своем игровом месте согласно избранной так-
тической системе в составе команды. Расположение и взаи-
модействие игроков при атаке флангом и через центр. Орга-
низация быстрого и постепенного нападения по избранной 
тактической системе. Взаимодействие с партнерами при раз-
ном числе нападающих, а также внутри линии и между ли-
ниями.

Тактика защиты. Индивидуальные действия. Проти-
водействие маневрированию, т. е. осуществление «закрыва-
ния» и создание препятствий сопернику в получении мяча. 
Совершенствование в «перехвате». Применение отбора мяча 
изученным способом в зависимости от игровой обстановки. 
Противодействие передаче, ведению и удару по воротам.

Групповые действия. Взаимодействия в обороне при 
разном соотношении сил и при численном преимуществе со-
перника, осуществляя правильный выбор позиции и стра-
ховку партнера. Организация противодействия комбинаци-
ям «стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». Взаимодей-
ствия в обороне при выполнении противником стандартных 
комбинаций. Организация и построение «стенки». Комбина-
ции с участием вратаря. Совершенствование правильного 
выбора позиции и страховки при организации противодей-
ствия атакующим комбинациям. Создание численного пре-
восходства в обороне. Взаимодействие при создании искус-
ственного положения «вне игры».

Командные действия. Выполнение основных обязатель-
ных действий в обороне на своем игровом месте согласно из-
бранной тактической системе в составе команды. Организа-
ция обороны по принципу персональной и комбинированной 
защиты. Выбор позиции и взаимодействия игроков при ата-
ке противника флангом и через центр. Организация обороны 
против быстрого и постепенного нападения и с использова-
нием персональной, зонной и комбинированной защиты. Бы-
строе перестроение от обороны к началу и развитию атаки.

Тактика вратаря. Построение «стенки» при пробитии 
штрафного и свободного ударов вблизи своих ворот: игра на 
выходах из ворот при ловле катящихся по земле и летящих 
на различной высоте мячей; указания партнерам по оборо- 
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не, как занять правильную позицию; выполнение защит- 
никами комбинации при введении мяча в игру от ворот; вве-
дение мяча в игру, адресуя его свободному от опеки партне-
ру. Выбор места в штрафной площади при ловле мяча на вы-
ходе и на перехвате; правильное определение момента для 
выхода из ворот и отбора мяча в ногах; руководство игрой 
партнеров по обороне. Организация атаки при вводе мяча в 
игру.

Учебные и тренировочные игры.
Совершенствование индивидуальных, групповых и ко-

мандных тактических действий при игре по избранной так-
тической системе.

Инструкторская и судейская практика.
Организация деятельности с подачей основных строевых 

команд — для построения, расчета, поворота и перестроений 
на месте и в движении, размыкании. Принятие рапорта.

Судейство игр в процессе учебных занятий.
Развитие физических качеств. Упражнения общей фи-

зической подготовки.
Физические упражнения и комплексы упражнений, ори-

ентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, 
координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эста-
феты. Специализированные полосы препятствий.

Упражнения культурно-этнической направленности: 
сюжетно-образные и обрядовые игры, элементы техник на-
циональных видов спорта.

Способы спортивно-оздоровительной 
деятельности
Составление и выполнение комплексов упражнений об-

щей и специальной физической подготовки. Составление  
и проведение самостоятельных занятий по совершенство- 
ванию индивидуальной техники двигательных действий и 
развитию физических качеств (на примере одного из видов 
спорта).

Наблюдение за режимом физической нагрузки во время 
занятий спортивно-оздоровительной тренировкой. Наблюде-
ние за индивидуальной динамикой физической подготовлен-
ности в системе тренировочных занятий (на примере одного 
из видов спорта).

Судейство простейших спортивных соревнований (на 
примере одного из видов спорта в качестве судьи или помощ-
ника судьи).
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я

. 
Д

н
ев

н
и

к
 с

ам
ок

он
тр

ол
я

. 
К

ом
п

л
ек

сы
 и

 у
п

р
аж

н
ен

и
я

 а
д

ап
ти

в-
н

ой
 ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 к
у

л
ьт

у
р

ы
. 

И
н

д
и

-
ви

д
у

ал
ьн

ы
е 

к
ом

п
л

ек
сы

 п
о 

к
ор

р
ек

-
ц

и
и

 о
са

н
к

и
 и

 т
ел

ос
л

ож
ен

и
я

, 
п

р
о-

ф
и

л
ак

ти
к

и
 п

л
ос

к
ос

то
п

и
я

 

З
ап

ом
и

н
аю

т 
п

р
ав

и
л

а 
п

ов
ед

ен
и

я
  

н
а 

у
р

ок
ах

 ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 к

у
л

ьт
у

р
ы

. 
 

С
ос

та
вл

я
ю

т 
к

ом
п

л
ек

сы
 ф

и
зк

у
л

ьт
м

и
-

н
у

тк
и

, 
ф

и
зк

у
л

ьт
п

ау
зы

 и
 з

ак
ал

и
ва

н
и

я
 

С
п

ор
ти

вн
о-

оз
д

ор
ов

и
те

л
ьн

ая
 д

ея
те

л
ьн

ос
ть

 (
2

 ч
)

З
н

ан
и

я
 о

 с
п

ор
ти

вн
о-

оз
д

ор
о-

ви
те

л
ьн

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 
(2

 ч
)

О
л

и
м

п
и

й
ск

и
е 

и
гр

ы
 д

р
ев

н
ос

ти
. 

В
и

-
д

ы
 с

ор
ев

н
ов

ан
и

й
 н

а 
О

л
и

м
п

и
й

ск
и

х
 

и
гр

ах
. 

Р
аз

ви
ти

е 
ф

у
тб

ол
а 

в 
Р

ос
си

и
. 

Р
ас

ск
аз

ы
ва

ю
т 

об
 и

ст
ор

и
и

 О
л

и
м

п
и

й
-

ск
и

х
 и

гр
 и

 т
р

ад
и

ц
и

я
х

 о
л

и
м

п
и

й
ск

ог
о 

д
ви

ж
ен

и
я

. 
У

ч
ат

ся
 п

р
ов

од
и

ть

П
Р

И
М

Е
Р

Н
О

Е
 К

А
Л

Е
Н

Д
А

Р
Н

О
-Т

Е
М

А
Т

И
Ч

Е
С

К
О

Е
 П

Л
А

Н
И

Р
О

В
А

Н
И

Е

5—
9 

кл
ас

сы
 (

10
2 

ч)
П

р
и

ве
д

ен
н

ы
й

 н
и

ж
е 

ти
п

ов
ой

 в
ар

и
ан

т 
к

ал
ен

д
ар

н
о-

те
м

ат
и

ч
ес

к
ог

о 
п

л
ан

и
р

ов
ан

и
я

 д
л

я
 5

, 
6

, 
7

, 
8

  
и

 9
 к

л
ас

со
в 

я
вл

я
ет

ся
 с

во
ео

бр
аз

н
ы

м
 ф

у
н

д
ам

ен
то

м
. 

Н
а 

ег
о 

ос
н

ов
е 

п
р

еп
од

ав
ат

ел
ь 

со
зд

ае
т,

 к
он

к
р

ет
и

-
зи

р
уе

т,
 у

то
ч

н
я

ет
 и

 д
оп

ол
н

я
ет

 с
во

е 
п

л
ан

и
р

ов
ан

и
е 

с 
у

ч
ет

ом
 л

и
ч

н
ой

 э
р

у
д

и
ц

и
и

, 
п

р
оф

ес
си

он
ал

ьн
ой

 
п

од
го

то
вл

ен
н

ос
ти

, 
у

р
ов

н
я

 о
бу

ч
ен

н
ос

ти
 и

 в
оз

р
ас

тн
ы

х
 х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

 ш
к

ол
ьн

и
к

ов
 с

р
ед

н
и

х
 к

л
ас

-
со

в,
 а

 т
ак

ж
е 

и
м

ею
щ

ег
ос

я
 с

п
ор

ти
вн

ог
о 

и
н

ве
н

та
р

я
 и

 о
бо

р
у

д
ов

ан
и

я
.
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е

Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

ви
до

в 
 

де
я

те
л

ьн
ос

ти
 о

бу
ча

ю
щ

и
х

ся

З
н

ач
ен

и
е 

и
 м

ес
то

 ф
у

тб
ол

а 
в 

си
ст

е-
м

е 
ф

и
зи

ч
ес

к
ог

о 
во

сп
и

та
н

и
я

. 
П

р
а-

ви
л

а 
со

ст
ав

л
ен

и
я

 з
ан

я
ти

й
 и

 с
и

ст
е-

м
ы

 с
п

ор
ти

вн
о-

оз
д

ор
ов

и
те

л
ьн

ой
 

тр
ен

и
р

ов
к

и
 н

а 
п

р
и

м
ер

е 
ф

у
тб

ол
а.

 
П

р
оф

и
л

ак
ти

к
а 

тр
ав

м
ат

и
зм

а 
и

 о
к

а-
за

н
и

е 
п

ер
во

й
 п

ом
ощ

и
 

сп
ор

ти
вн

о-
оз

д
ор

ов
и

те
л

ьн
ы

е 
тр

ен
и

р
ов

-
к

и
 п

о 
ф

у
тб

ол
у.

 У
зн

аю
т 

о 
п

ор
я

д
к

е 
д

ей
-

ст
ви

й
 п

о 
ок

аз
ан

и
ю

 п
ер

во
й

 п
ом

ощ
и

 п
р

и
 

тр
ав

м
ах

 

Ф
и

зи
ч

ес
к

ое
 с

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

и
е 

со
 с

п
ор

ти
вн

о-
оз

д
ор

ов
и

те
л

ьн
ой

 н
ап

р
ав

л
ен

н
ос

ть
ю

 (
3

9
 ч

)

Г
и

м
н

ас
ти

к
а 

с 
эл

ем
ен

та
м

и
 

ак
р

об
ат

и
к

и
 (

1
2

 ч
)

С
тр

ое
вы

е 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
. 

А
к

р
об

ат
и

-
ч

ес
к

и
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

. 
У

п
р

аж
н

ен
и

я
 

н
а 

н
и

зк
ой

 п
ер

ек
л

ад
и

н
е 

д
л

я
 м

ал
ь-

ч
и

к
ов

. 
У

п
р

аж
н

ен
и

я
 н

а 
р

ав
н

ов
ес

и
е 

д
л

я
 д

ев
оч

ек
. 

О
п

ор
н

ы
й

 п
р

ы
ж

ок
. 

Л
аз

ан
ье

 п
о 

к
ан

ат
у

 

В
ы

п
ол

н
я

ю
т 

к
ом

ан
д

ы
 «

ш
и

р
е 

ш
аг

»
, 

«
к

о-
р

оч
е 

ш
аг

»
, 

«
ч

ащ
е 

ш
аг

»
, 

«
р

еж
е 

ш
аг

»
. 

Т
р

ен
и

р
у

ю
тс

я
 з

ах
од

и
ть

 п
л

еч
ом

 в
 к

ол
он

-
н

у
 п

о 
од

н
ом

у,
 п

о 
д

ва
. 

В
ы

п
ол

н
я

ю
т 

к
о-

м
ан

д
ы

 «
п

ол
ш

аг
а»

, 
«

п
ол

н
ы

й
 ш

аг
»

, 
«

п
ол

п
ов

ор
от

а»
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

ву
ю

т 
п

ер
е-

ст
р

ое
н

и
я

 и
з 

к
ол

он
н

ы
 п

о 
од

н
ом

у
 в

 к
о-

л
он

н
у

 п
о 

д
ва

, 
п

о 
тр

и
, 

п
о 

ч
ет

ы
р

е.
 В

ы
-

п
ол

н
я

ю
т 

п
ов

ор
от

ы
 в

 д
ви

ж
ен

и
и

. 
М

ал
ь-

ч
и

к
и

 в
ы

п
ол

н
я

ю
т 

к
у

вы
р

к
и

 в
п

ер
ед

, 
ст

ой
к

а 
н

а 
го

л
ов

е 
и

з 
у

п
ор

а 
п

р
и

се
в 

с 
со

-
гн

у
ты

м
и

 н
ог

ам
и

. 
Д

ев
оч

к
и

 в
ы

п
ол

н
я

ю
т 

к
у

вы
р

ок
 в

п
ер

ед
-н

аз
ад

, 
к

у
вы

р
ок

 н
аз

ад
 

в 
у

п
ор

 с
то

я
 н

а 
к

ол
ен

я
х

, 
ст

ой
к

у
 н

а 
 

л
оп

ат
к

ах
, 

м
ос

ти
к

. 
Т

р
ен

и
р

у
ю

тс
я
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вы
п

ол
н

я
ть

 с
и

л
ой

 п
од

ъ
ем

 п
ер

ев
ор

от
  

в 
у

п
ор

, 
оп

ус
к

ан
и

е 
вп

ер
ед

 в
 в

и
с 

у
гл

ом
, 

р
аз

м
ах

и
ва

н
и

е 
в 

ви
се

, 
со

ск
ок

 м
ах

ом
  

н
аз

ад
. 

В
ы

п
ол

н
я

ю
т 

оп
ор

н
ы

й
 п

р
ы

ж
ок

 
ч

ер
ез

 г
и

м
н

ас
ти

ч
ес

к
и

й
 к

оз
ел

. 
Л

аз
аю

т 
п

о 
к

ан
ат

у
 (

м
ал

ьч
и

к
и

 н
а 

р
у

к
ах

 б
ез

  
п

ом
ощ

и
 н

ог
; 

д
ев

оч
к

и
 в

 в
и

се
 н

а 
р

у
к

ах
  

и
 н

ог
ах

)

Л
ег

к
оа

тл
ет

и
ч

ес
к

и
е 

у
п

р
аж

-
н

ен
и

я
 (

1
5

 ч
)

П
р

ы
ж

к
и

. 
М

ет
ан

и
е 

м
я

ч
а.

 М
ед

л
ен

-
н

ы
й

 б
ег

. 
П

ер
ем

ен
н

ы
й

 б
ег

. 
Б

ег
 н

а 
ск

ор
ос

ть

В
ы

п
ол

н
я

ю
т 

п
р

ы
ж

ок
 в

 д
л

и
н

у
 с

 м
ес

та
. 

И
зу

ч
аю

т 
и

 с
ов

ер
ш

ен
ст

ву
ю

т 
те

х
н

и
к

у
 

п
р

ы
ж

к
а 

в 
д

л
и

н
у

 с
 р

аз
бе

га
 и

 в
 в

ы
со

ту
  

с 
р

аз
бе

га
 с

п
ос

об
ом

 п
ер

еш
аг

и
ва

н
и

я
. 

 
В

ы
п

ол
н

я
ю

т 
м

ет
ан

и
е 

в 
ц

ел
ь 

с 
м

ес
та

, 
 

с 
у

к
ор

оч
ен

н
ог

о 
р

аз
бе

га
, 

с 
р

аз
бе

га
 н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

. 
О

вл
ад

ев
аю

т 
те

х
н

и
к

ой
 б

ег
а 

н
а 

3
0

, 
6

0
, 

2
0

0
, 

8
0

0
, 

1
0

0
0

 м
. 

В
ы

п
ол

н
я

ю
т 

ч
ел

н
оч

н
ы

й
 б

ег
: 

4
 ×

 9
 м

 и
 к

он
тр

ол
ьн

ы
й

 
бе

г 
н

а 
6

0
 м

К
р

ос
со

ва
я

 п
од

го
то

вк
а 

(1
2

 ч
)

И
н

ст
р

у
к

та
ж

 п
о 

те
х

н
и

к
е 

бе
зо

п
ас

н
о-

ст
и

 в
о 

вр
ем

я
 к

р
ос

со
во

й
 п

од
го

то
в-

к
и

. 
С

м
еш

ан
н

ое
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е.
 Б

ег
 

с 
у

м
ер

ен
н

ой
 и

н
те

н
си

вн
ос

ть
ю

 с
 п

р
е-

од
ол

ен
и

ем
 п

р
еп

я
тс

тв
и

й
. 

С
п

ор
ти

в-
н

ы
е 

и
гр

ы
 п

о 
вы

бо
р

у
 у

ч
и

те
л

я

П
р

ос
л

у
ш

и
ва

ю
т 

и
н

ст
р

у
к

та
ж

 п
о 

те
х

н
и

к
е 

бе
зо

п
ас

н
ос

ти
. 

В
ы

п
ол

н
я

ю
т 

см
еш

ан
н

ое
 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е:

 б
ег

 5
0

0
 м

 +
 5

0
0

 м
 +

 
+

 5
0

0
 м

, 
х

од
ьб

а 
1

0
0

 м
 +

 1
0

0
 м

 +
 1

0
0

 м
. 

П
р

об
ег

аю
т 

с 
у

м
ер

ен
н

ой
 и

н
те

н
си

вн
о-

ст
ью

 5
0

0
 м

, 
п

р
ео

д
ол

ев
ая

 п
р

еп
я

тс
тв

и
я

. 
П

р
об

ег
аю

т 
1

0
0

0
 м

 с
 у

ск
ор

ен
и

ем
 н

а 
3

0
 м

. 
В

ы
п

ол
н

я
ю

т 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
 д

л
я

 р
аз

-
ви

ти
я

 в
ы

н
ос

л
и

во
ст

и
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е

Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

ви
до

в 
 

де
я

те
л

ьн
ос

ти
 о

бу
ча

ю
щ

и
х

ся

С
п

ор
ти

вн
ы

е 
и

гр
ы

 (
5

9
 ч

 )

В
ол

ей
бо

л
 (

1
2

 ч
)

П
р

ав
и

л
а 

и
гр

ы
 в

 в
ол

ей
бо

л
. 

О
бщ

ая
 

ф
и

зи
ч

ес
к

ая
 п

од
го

то
вк

а.
 П

ер
ед

ач
а 

м
я

ч
а.

 П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 с
 н

ап
р

ав
-

л
ен

н
ос

ть
ю

 н
а 

во
л

ей
бо

л
 

З
ап

ом
и

н
аю

т 
и

 с
об

л
ю

д
аю

т 
п

р
ав

и
л

а 
и

гр
ы

 
в 

во
л

ей
бо

л
. 

Д
л

я
 п

од
го

то
вк

и
 к

 и
гр

е 
вы

-
п

ол
н

я
ю

т 
ус

к
ор

ен
и

я
, 

п
р

ы
ж

к
и

 в
ве

р
х

 и
з 

у
п

ор
а 

п
р

и
се

в,
 в

п
ер

ед
, 

н
аз

ад
, 

вл
ев

о,
 

вп
р

ав
о;

 с
ги

ба
н

и
е 

и
 р

аз
ги

ба
н

и
е 

р
у

к
 в

 
у

п
ор

е 
л

еж
а;

 б
ег

 с
 и

зм
ен

ен
и

ем
 н

ап
р

ав
л

е-
н

и
я

; 
п

р
ы

ж
к

и
 с

 д
ос

та
ва

н
и

ем
 п

р
ед

м
ет

а.
 

О
вл

ад
ев

аю
т 

те
х

н
и

к
ой

 п
ер

ед
ач

и
 м

я
ч

а 
д

ву
м

я
 р

у
к

ам
и

 с
ве

р
х

у,
 п

ер
ед

ач
и

 м
я

ч
а 

в 
п

ар
ах

, 
в 

к
ол

он
н

ах
, 

в 
ст

ен
у

; 
ж

он
гл

и
р

о-
ва

н
и

е 
м

я
ч

ом
. 

О
вл

ад
ев

аю
т 

те
х

н
и

к
ой

 п
е-

р
ед

ач
и

 м
я

ч
а 

д
ву

м
я

 р
у

к
ам

и
 с

н
и

зу
. 

И
с-

п
ол

ьз
у

ю
т 

п
р

и
 и

гр
е 

в 
во

л
ей

бо
л

 н
и

ж
н

ю
ю

 
п

р
я

м
у

ю
 п

од
ач

у,
 п

од
ач

у
 м

я
ч

а 
в 

ст
ен

у
 

и
л

и
 ч

ер
ез

 с
ет

к
у

 в
 п

л
ощ

ад
к

и
. 

О
св

аи
ва

ю
т 

те
х

н
и

ч
ес

к
и

е 
п

р
и

ем
ы

, 
п

р
и

м
ен

я
ем

ы
е 

в 
и

гр
ах

: 
«

М
я

ч
 к

ап
и

та
н

у
»

, 
«

М
я

ч
 в

 в
оз

д
у

-
х

е»
, 

«
П

и
он

ер
бо

л
»

, 
«

Э
ст

аф
ет

ы
 у

 с
ет

к
и

»
 

Б
ас

к
ет

бо
л

 (
1

2
 ч

)
П

р
ав

и
л

а 
и

гр
ы

 в
 б

ас
к

ет
бо

л
. 

П
р

ак
-

ти
ч

ес
к

и
е 

у
м

ен
и

я
 и

 н
ав

ы
к

и
 и

гр
ы

 в
 

ба
ск

ет
бо

л
. 

С
оч

ет
ан

и
е 

п
р

и
ем

ов
 в

 б
а-

ск
ет

бо
л

е

З
ап

ом
и

н
аю

т 
п

р
ав

и
л

а 
и

гр
ы

 в
 б

ас
к

ет
бо

л
. 

Р
аз

би
р

аю
т 

с 
у

ч
и

те
л

ем
 з

н
ач

ен
и

е 
ус

л
ов

-
н

ы
х

 з
н

ак
ов

 с
у

д
ьи

. 
И

зу
ч

аю
т 

и
 с

ов
ер

-
ш

ен
ст

ву
ю

т 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
 в

 з
ащ

и
те

  
и

 н
ап

ад
ен

и
и

.
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П
ов

то
р

я
ю

т 
те

х
н

и
к

у
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я
 л

ов
л

и
 

и
 п

ер
ед

ач
и

 м
я

ч
а 

с 
п

ос
л

ед
у

ю
щ

ей
 с

м
ен

ой
 

м
ес

та
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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА
В результате обучения на уровне основного общего 

образования обучающиеся:

 • начнут понимать роль физической культуры и спорта в 
формировании здорового образа жизни, организации актив-
ного отдыха и профилактики вредных привычек;

 • узнают основы формирования двигательных действий и 
развития физических качеств;

 • совершенствуют способы закаливания организма и ос-
новные приемы самомассажа;

 • научатся составлять и выполнять комплексы упражне-
ний утренней и корригирующей гимнастики с учетом инди-
видуальных особенностей организма;

 • научатся выполнять акробатические, гимнастические, 
легкоатлетические упражнения (комбинации), технические 
действия спортивных игр;

 • научатся выполнять комплексы общеразвивающих 
упражнений на развитие основных физических качеств, 
адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состо-
яния здоровья и физической подготовленности;

 • будут осуществлять наблюдения за своим физическим 
развитием и физической подготовленностью, контроль за 
техникой выполнения двигательных действий и режимами 
физической нагрузки;

 • совершенствуют освоение правил безопасности при вы-
полнении физических упражнений и проведении турист-
ских походов;

 • научатся осуществлять судейство школьных соревнова-
ний по одному из программных видов спорта.

В результате учащиеся будут использовать приоб- 
ретенные знания и умения в практической деятельности и 
повседневной жизни:

 • для проведения самостоятельных занятий по формиро-
ванию индивидуального телосложения и коррекции осанки, 
развитию физических качеств;

 • для совершенствования техники движений;

 • для включения занятий физической культурой и спор-
том в активный отдых и досуг.
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СРЕДНЕЕ ОБЩЕЕ ОБРАЗОВАНИЕ  
(10—11 КЛАССЫ)

ЦЕЛИ ОБУЧЕНИЯ
При изучении физической культуры реализуются следу-

ющие цели:

 • развитие физических качеств и способностей, совершен-
ствование функциональных возможностей организма, укре-
пление индивидуального здоровья;

 • воспитание бережного отношения к собственному здоро-
вью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровитель-
ной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

 • овладение технологиями современных оздоровительных 
систем физического воспитания, обогащение индивидуаль-
ного опыта специально-прикладными физическими упраж-
нениями и базовыми видами спорта;

 • освоение системы знаний о занятиях физической куль-
турой, их роли и значении в формировании здорового образа 
жизни и социальных ориентаций;

 • приобретение компетентности в физкультурно-оздоро-
вительной и спортивной деятельности, овладение навыками 
творческого сотрудничества в коллективных формах заня-
тий физическими упражнениями.

В процессе обучения физической культуре происходит 
формирование у учащихся умений и навыков, универсаль-
ных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом 
 направлении приоритетными для учебного предмета «Физи-
ческая культура» на этапе среднего общего образования яв-
ляются:

в познавательной деятельности:
 • определение существенных характеристик изучаемого 

объекта;
 • самостоятельное создание алгоритмов деятельности;
 • формулирование полученных результатов;

в информационно-коммуникативной деятельности:
 • поиск нужной информации по заданной теме;
 • умение развернуто обосновывать суждения, давать опре-

деления, приводить доказательства;
 • владение основными видами публичных выступлений, 

следование этическим нормам и правилам ведения диалога;
в рефлексивной деятельности:

 • понимание ценности образования как средства развития 
культуры личности;
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 • объективное оценивание своих учебных достижений, по-
ведения, черт своей личности;

 • владение навыками организации и участия в коллектив-
ной деятельности.

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ  
И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА

Требования к результатам освоения учебного предмета 
«Физическая культура» предназначены для оценки каче-
ства овладения программным материалом и устанавливают 
минимальное содержание образования, которое должно 
быть усвоено каждым учащимся, оканчивающим среднюю 
(полную) общеобразовательную школу.

Качество освоения программного материала по предмету 
«Физическая культура» в средней общеобразовательной 
школе оценивается по трем базовым уровням и представ- 
лено соответственно личностными, метапредметными и пред- 
метными результатами освоения курса.

Личностные результаты выражаются в индивидуальных 
качествах учащихся, которые приобретаются в процессе 
изу чения учебного предмета «Физическая культура». Эти 
качества проявляются в положительном отношении уча-
щихся к занятиям физкультурной деятельностью, накопле-
нии необходимых знаний, умении использовать ценности 
физической культуры для удовлетворения индивидуальных 
интересов и потребностей, достижения личностно-значимых 
результатов.

Личностные результаты освоения основной общеобразова-
тельной программы среднего общего образования отражают:

 •  гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к 
своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гор-
дость за свой край, свое Отечество, прошлое и настоящее 
многонационального народа России, уважение ее государ-
ственных символов;

 •  гражданскую позицию как активного и ответственного 
члена российского общества, осознающего свои конституци-
онные права и обязанности, уважающего закон и правопоря-
док, обладающего чувством собственного достоинства, осоз-
нанно принимающего национальные и общечеловеческие гу-
манистические и демократические ценности;

 •  готовность служить Отечеству и защищать его;

 •  сформированность мировоззрения, соответствующего 
современному уровню и развитию науки и общественной 
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практики, основанного на диалоге культур и различных 
форм общественного сознания, осознание своего места в по-
ликультурном мире;

 •  сформированность основ саморазвития и самовоспита-
ния в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеа-
лами гражданского общества; готовность и способность к са-
мостоятельной, творческой и ответственной деятельности;

 • толерантное сознание и поведение в поликультурном ми-
ре, готовность и способность вести диалог с другими людь-
ми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие  
цели, сотрудничать для их достижения;

 • навыки сотрудничества со сверстниками, детьми млад-
шего школьного возраста и взрослыми в образовательной, 
общественно полезной, учебно-исследовательской, проект-
ной и других видах деятельности;

 • нравственное сознание и поведение на основе усвоения 
общечеловеческих ценностей;

 • готовность и способность к образованию, в том числе са-
мообразованию, как важному условию успешной профессио-
нальной и общественной деятельности;

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

 • принятие и реализацию ценностей здорового образа жиз-
ни, потребность в физическом самосовершенствовании, за-
нятиях спортивно-оздоровительной деятельностью; неприя-
тие вредных привычек — курения, употребления алкоголя и 
наркотиков;

 • бережное, ответственное и компетентное отношение к 
физическому и психологическому здоровью — собственному 
и других людей; умение оказывать первую помощь;

 • осознанный выбор будущей профессии и возможностей 
реализации собственных жизненных планов; отношение к 
профессиональной деятельности как возможности участия в 
решении личных, общественных, государственных, общена-
циональных проблем;

 • основы экологического мышления, осознание влияния 
социально-экономических процессов на состояние природ-
ной среды; приобретение опыта эколого-направленной дея-
тельности;

 • ответственное отношение к созданию семьи на основе 
осознанного принятия ценностей семейной жизни.
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Личностные результаты могут проявляться в различных 
областях культуры.

В области познавательной культуры:

 • владение знаниями об индивидуальных особенностях 
физического развития и физической подготовленности, о со-
ответствии их возрастным и другим нормативам;

 • владение знаниями об особенностях индивидуального 
здоровья и о функциональных возможностях организма, 
способах профилактики заболеваний и перенапряжения 
средствами физической культуры;

 • владение знаниями, связанными с организацией и про-
ведением занятий физической культурой оздоровительной и 
тренировочной направленности, определением содержания 
занятий в соответствии с собственными задачами, индивиду-
альными особенностями физического развития и физиче-
ской подготовленности.

В области нравственной культуры:

 • способность управлять своими эмоциями, соблюдать 
культуру общения и взаимодействия в процессе занятий фи-
зической культурой, игровой и соревновательной деятельно-
сти;

 • способность активно включаться в совместные физкуль-
турно-оздоровительные и спортивные мероприятия, прини-
мать участие в их организации и проведении;

 • способность предупреждать конфликтные ситуации во 
время совместных занятий физической культурой и спор-
том, разрешать спорные проблемы на основе уважительного 
и доброжелательного отношения к окружающим.

В области эстетической культуры:

 • красивая (правильная) осанка, умение сохранять ее при 
разнообразных формах движения и передвижений;

 • хорошее телосложение, желание поддерживать его по-
средством занятий физической культурой;

 • культура движения, умение передвигаться красиво, лег-
ко и непринужденно.

В области коммуникативной культуры:

 • способность осуществлять поиск информации о совре-
менных оздоровительных системах, обобщать, анализиро-
вать и творчески применять полученные знания во время  
самостоятельных занятий физической культурой;
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 • умение полно и точно формулировать цели и задачи со-
вместных с товарищами занятий физкультурно-оздорови-
тельной и спортивно-оздоровительной деятельностью, изла-
гать их содержание;

 • умение оценивать ситуацию и оперативно принимать ре-
шение, находить наиболее рациональные способы поведения 
и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой 
деятельности;

 • владение широким арсеналом двигательных действий и 
физических упражнений из базовых видов спорта и оздоро-
вительной физической культуры, активное их использова-
ние в самостоятельной спортивно-оздоровительной и физ-
культурно-оздоровительной деятельности;

 • владение способами наблюдения за показателями инди-
видуального здоровья, физического развития и физической 
подготовленности, использование этих показателей при ор-
ганизации и проведении самостоятельных занятий физиче-
ской культурой.

Метапредметные результаты освоения основной образова-
тельной программы среднего общего образования отражают:

 • умение самостоятельно определять цели своей деятель-
ности и составлять планы по ее осуществлению; самостоя-
тельно осуществлять, контролировать и корректировать 
учебную и внеучебную (включая внешкольную) деятель-
ность; использовать все возможные ресурсы для достижения 
поставленных целей; выбирать разумные действия в различ-
ных ситуациях;

 • умение продуктивно общаться и взаимодействовать в 
процессе совместной деятельности, учитывать позиции дру-
гих людей и эффективно разрешать конфликты;

 • владение навыками познавательной, учебно-исследова-
тельской, проектной деятельности и навыками разрешения 
проблем; способность и готовность к самостоятельному по- 
иску методов решения практических задач, применению 
различных методов познания;

 • готовность и способность к самостоятельной информаци-
онно-познавательной деятельности, включая умение ориен-
тироваться в различных источниках информации, критиче-
ски оценивать и интерпретировать информацию, получае-
мую из этих источников;

 • умение определять назначение и функции различных  
социальных институтов;
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 • умение самостоятельно оценивать и принимать реше-
ния, определяющие поведение, с учетом гражданских и 
нравственных ценностей;

 • владение языковыми средствами — умение ясно, логич-
но и точно излагать свою точку зрения, использовать адек-
ватные языковые средства;

 • владение навыками оценки совершаемых действий и 
мыслительных процессов, их результатов и последствий, 
границ своего знания и незнания, постановка перед собой по-
знавательных задач и определение средств их достижения.

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся 
в творческой двигательной деятельности, который приоб- 
ретается и закрепляется в процессе освоения учебного пред-
мета «Физическая культура». Этот опыт проявляется в зна-
ниях о способах двигательной деятельности, умениях твор-
чески их применять при организации и проведении самосто-
ятельных занятий физической культурой.

Предметные результаты, как и личностные, могут про-
являться в различных областях культуры.

В области познавательной культуры:

 • знания об истории спорта и олимпийского движения, об 
их позитивном влиянии на укрепление мира и дружбы меж-
ду народами;

 • знание основных направлений развития целей, задач и 
форм организации физической культуры в обществе;

 • знания о здоровом образе жизни, его значении для укре-
пления здоровья и профилактики вредных привычек, роли и 
месте физической культуры в формировании такого образа 
жизни.

В области коммуникативной культуры:

 • способность интересно и понятно излагать сведения о 
физической культуре, грамотно пользоваться понятийным 
аппаратом;

 • способность четко формулировать цели и задачи занятий 
физическими упражнениями, аргументированно вести диа-
лог по основам их организации и проведения;

 • умение проводить судейство соревнований по одному  
из видов спорта с использованием информационных жестов  
судьи.

В области нравственной культуры:

 • способность проявлять инициативу и творчество при ор-
ганизации занятий физической культурой, доброжелатель-
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ное и уважительное отношение к занимающимся независи-
мо от особенностей их здоровья, физической и технической 
подготовленности;

 • умение оказывать помощь занимающимся при освоении 
новых двигательных действий, корректно и доступно объяс-
нять им технику выполнения;

 • способность проявлять внимание и уважительное отно-
шение к сопернику в условиях игровой и соревновательной 
деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.

В области эстетической культуры:

 • умение организовать самостоятельные занятия физиче-
ской культурой, направленные на формирование красивого 
телосложения и выработку правильной осанки, подбирать 
комплексы физических упражнений и режимы физической 
нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 
физического развития;

 • умение организовывать самостоятельные занятия, на-
правленные на формирование культуры движений, подби-
рать упражнения координационной, ритмической и пласти-
ческой направленности, режимы физической нагрузки в за-
висимости от индивидуальных особенностей физической 
подготовленности;

 • умение вести наблюдение за изменением показателей 
физического развития и объективно оценивать их в соответ-
ствии с общепринятыми нормами и представлениями.

В области трудовой культуры:

 • умение преодолевать трудности и выполнять учебные за-
дания по физической культуре в полном объеме;

 • умение организовывать самостоятельные занятия фи-
зической культурой разной направленности, обеспечивать 
безо пасность мест занятий, спортивного инвентаря и обору-
дования, спортивной одежды;

 • умение самостоятельно организовывать и проводить за-
нятия по профессионально-прикладной физической подго-
товке, подбирать физические упражнения в зависимости от 
индивидуальной ориентации на будущую профессиональ-
ную деятельность.

В области физической культуры:

 • умение подбирать физические упражнения по их функ-
циональной направленности, составлять из них индивиду-
альные комплексы оздоровительной гимнастики и физиче-
ской подготовки;
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 • умение составлять планы занятий физической культу-
рой различной направленности, регулировать физические 
нагрузки в зависимости от целей и задач занятия, индивиду-
альных особенностей организма;

 • умение проводить самостоятельные занятия по освоению 
новых двигательных действий и развитию основных физиче-
ских качеств, контролировать и анализировать эффектив-
ность этих занятий.

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ПРЕДМЕТА

Физкультурно-оздоровительная 
деятельность
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Предупреждение раннего старения и длительное сохранение 
творческой активности человека средствами физической 
культуры. Общие представления о современных оздорови-
тельных системах физического воспитания (ритмическая 
гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их цель, 
задачи, содержание и формы организации. Формирование 
индивидуального стиля жизни, приобретение положитель-
ного психосоциального статуса и личностных качеств, куль-
туры межличностного общения и поведения.

Физическая культура в организации трудовой деятель- 
ности человека, основные причины возникновения про-
фессиональных заболеваний и их профилактика оздорови-
тельными занятиями физической культурой (гимнастика  
при занятиях умственной и физической деятельностью, про-
стейшие сеансы релаксации и самомассажа, банные проце- 
дуры).

Общие представления об адаптивной физической куль- 
туре, цель, задачи и формы организации, связь содержания 
и направленности с индивидуальными показаниями здоро-
вья. Правила и требования по индивидуализации содержа-
ния самостоятельных форм занятий адаптивной физической 
культурой.

Техника безопасности на занятиях физическими упраж-
нениями разной направленности (в условиях спортивного за-
ла и спортивных площадок).

Основы законодательства Российской Федерации в обла-
сти физической культуры, спорта, туризма, охраны здоро-
вья (выдержки из статей, касающихся соблюдения прав и 
обязанностей граждан на занятиях физической культурой). 



74 75

Единая спортивная классификация и ее значение. Разряд-
ные нормы и требования по футболу.

Физическое совершенствование с оздоровительной 
направленностью. Индивидуальные комплексы упражне-
ний адаптивной (лечебной) физической культуры в соответ-
ствии с медицинскими показаниями (при нарушениях зре-
ния, осанки и плоскостопии; при остеохондрозе; бронхиаль-
ной астме и заболеваниях сердечно-сосудистой системы; при 
частых нервно-психических перенапряжениях, стрессах, го-
ловных болях; простудных заболеваниях и т. п.).

Индивидуализированные комплексы упражнений из оз-
доровительных систем физического воспитания: атлетиче-
ская гимнастика (юноши): комплексы упражнений на общее 
и избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» от- 
стающих в своем развитии мышц и мышечных групп; ком-
плексы упражнений на формирование гармоничного тело-
сложения (упражнения локального воздействия по анато- 
мическим признакам); комплексы упражнений на разви- 
тие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного 
пресса.

Ритмическая гимнастика (девушки). Выполнение раз-
личных вариантов сочетания движений. Самостоятельное 
выполнение под счет и под музыку физических упражнений. 
Самостоятельный подбор упражнений в комплекс ритмиче-
ской гимнастики. Стилизованные комплексы общеподгото-
вительных упражнений на формирование точности и коор-
динации движений; танцевальные упражнения (пристав- 
ной шаг; переменный шаг; шаг галопа, польки и вальса); 
танцевальные движения из народных танцев (каблучный 
шаг, тройной притоп, дробный шаг, русский переменный 
шаг, припадание) и современных танцев; упражнения худо-
жественной гимнастики с мячом (броски и ловля мяча, отби-
вы мяча, перекаты мяча, выкруты мяча), со скакалкой (ма-
хи и круги скакалкой, прыжки, переводы скакалки, броски 
скакалки), с обручем (хваты, повороты, вращения, броски, 
прыжки, маховые движения, перекаты).

Аэробика (девушки). Композиции из общеподготови-
тельных упражнений силовой и скоростно-силовой направ-
ленности, с постепенным повышением физической нагрузки 
(с усилением активности аэробных процессов); общеподгото-
вительные упражнения на развитие выносливости, гибко-
сти, координации (включая статическое и динамическое 
равновесие) и ритма движений.
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Способы  
физкультурно-оздоровительной 
деятельности

Планирование и распределение в режиме дня и недели 
физической нагрузки индивидуальных оздоровительных за-
нятий.

Выполнение простейших гигиенических сеансов само-
массажа (состав основных приемов и их последовательность 
при массаже различных частей тела). Выполнение простей-
ших приемов точечного массажа и релаксации.

Наблюдения за индивидуальным здоровьем (например, 
росто-весовой показатель Кетле, функциональные возмож-
ности системы дыхания по пробе Штанге, расчет «индекса 
здоровья» по показателям пробы Руфье), физической рабо-
тоспособностью (например, по показателям пробы PWC/170) 
и умственной работоспособностью (например, по показате-
лям таблицы Анфимова).

Ведение дневника самонаблюдения за физическим раз-
витием и физической подготовленностью, состоянием здоро-
вья и работоспособностью.

Спортивно-оздоровительная  
деятельность  
с прикладно-ориентированной  
физической подготовкой
Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с 

прикладно-ориентированной физической подготовкой. Об-
щие представления о самостоятельной подготовке к соревно-
вательной деятельности, понятие физической, технической 
и психологической подготовки. Общие представления об ин-
дивидуализации содержания и направленности тренировоч-
ных занятий (по избранному виду спорта), способы совер-
шенствования техники в соревновательных упражнениях и 
повышения физической нагрузки (понятие режимов и дина-
мики нагрузки). Особенности распределения тренировоч-
ных занятий в режиме дня и недели.

Общие представления о прикладно-ориентированной фи-
зической подготовке, ее цель, задачи и формы организации, 
связь со спортивно-оздоровительной деятельностью.
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Физическое совершенствование  
со спортивно-оздоровительной  
и прикладно-ориентированной 
направленностью
Гимнастика с основами акробатики. Совершенствование 

индивидуальной техники в соревновательных упражнениях 
и индивидуально подобранных спортивных комбинациях 
(на материале основной школы). Прикладные упражнения 
на гимнастических снарядах с грузом на плечах (юноши): 
ходьба по гимнастическому бревну, с поворотами и с расхож-
дением; передвижение в висе на руках по горизонтально  
натянутому канату и в висе на руках с захватом каната но- 
гами; лазанье по гимнастическому канату и гимнастичес- 
кой стенке, опорные прыжки через препятствия. Строевые  
команды и приемы (юноши). Выполнение спортивных ком-
бинаций.

Легкая атлетика. Совершенствование индивидуальной 
техники в соревновательных упражнениях (на материале ос-
новной школы). Прикладные упражнения (юноши): кросс 
по пересеченной местности с использованием простейших 
способов ориентирования; преодоление полосы препятствий 
с использованием разнообразных способов метания, а так- 
же переноской «пострадавшего» способом на спине. Много-
борье. Понятия о легкоатлетических многоборьях: троебо-
рье, пятиборье, семиборье, десятиборье.

Кроссовая подготовка. Самоконтроль и предупрежде- 
ние травматизма на занятиях кроссовой подготовкой. Сме-
шанное передвижение: юноши — 4000 м, девушки — 3000 м. 
Переменный бег: юноши — 2000 м + 30 м × 3 р.; девушки — 
1000 м + 30 м × 2 р. Бег умеренной интенсивности с преодо-
лением препятствий: юноши  — 200  м; девушки  — 100  м. 
Медленный бег: юноши — 2000, 3000 м; девушки — 1500 м. 
Контрольный бег: юноши  — 2000, 3000  м; девушки  — 
1000 м.

Атлетические единоборства (юноши). Основные сред-
ства защиты и самообороны: захваты, броски, упреждаю-
щие удары руками и ногами, действия против ударов, захва-
тов и обхватов. Упражнения в страховке и самостраховке 
при падении.

Национальные виды спорта: совершенствование техни-
ки соревновательных упражнений.
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Спортивные игры
Волейбол. Роль нападающего удара и блокирования. 

Роль нацеленной подачи и передачи. Совершенствование  
передачи мяча в парах, колоннах, тройках, на точность,  
в прыжке через сетку. Обучение передаче мяча в парах, в ко-
лоннах, отскочившего мяча от сетки, жонглирование мячом, 
прием мяча после подачи, передача мяча на точность. Обуче-
ние отбиванию мяча кулаком через сетку. Совершенствова-
ние нижней прямой передачи. Обучение верхней прямой пе-
редаче. Обучение нападающего удару из зоны 2, 4, 6. Блоки-
рование на подставке, в прыжке. Выполнение учебных игр с 
заданиями. Общая физическая подготовка на каждом уроке.

Баскетбол. Практическое применение навыков судей-
ства. Повторение пробежек в нападении, передвижение в за-
щитной стойке. Обучение ловле мяча одной рукой снизу и 
сверху в одно касание. Обучение ловле мяча одной рукой и 
ловле мяча при отскоке от щита. Обучение броску мяча в 
корзину одной рукой в прыжке сверху для юношей и двумя 
для девушек. Передача мяча двумя руками от головы и од-
ной сверху. Совершенствование техники выполнения бро-
сков в корзину с близких, средних и дальних расстояний. 
Повторений индивидуальных действий в нападении. Обуче-
ние приемам борьбы за мяч, отскочивший от щита или кор-
зины. Изучение различных сочетаний приемов. Обманные 
движения с мячом на уход в одну сторону — уход в другую с 
последующей передачей одной рукой снизу. Обманные дви-
жения с мячом в одну сторону — уход с ведением в другую, 
два шага — бросок в корзину одной рукой от плеча. Обман-
ное движение на уход в одну сторону  — уход с ведением в 
противоположную сторону — бросок в корзину. Повторение 
действий двух нападающих против одного, двух, трех за-
щитников. Ознакомление с основами личной защиты по все-
му полю и в определенной зоне. Учебные игры с заданиями.

Футбол. Техника передвижения. Совершенствование 
различных приемов техники передвижения в сочетании с 
техникой владения мячом

Удары по мячу ногой. Совершенствование точности ударов 
(в цель, в ворота, движущемуся партнеру). Умение соразме-
рять силу удара, придавать мячу различную траекторию поле-
та, точно выполнять длинные передачи, выполнять удары из 
трудных положений (боком, спиной к направлению удара,  
в прыжке, с падением). Совершенствование умения точно, бы-
стро и неожиданно для вратаря производить удары по воротам.



78 79

Удары по мячу головой. Совершенствование техники 
ударов лбом, особенно в прыжке, выполняя их с активным 
сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий 
прыжок, выигрыш единоборства и точность направления  
полета мяча.

Остановка мяча. Совершенствование остановки мяча 
различными способами, выполнение приемов с наименьшей 
затратой времени на высокой скорости движения приводят 
мяч в удобное положение для дальнейших действий.

Ведение мяча. Совершенствование ведения мяча различ-
ными способами правой и левой ногой на высокой скорости, 
с изменением направления и ритма движения, применением 
финтов, надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой 
обстановкой.

Обманные движения (финты). Совершенствование фин-
тов с учетом игрового места в составе команды, развития у 
занимающихся двигательных качеств, обращая особое вни-
мание на совершенствование «коронных» финтов (для каж-
дого игрока) в условиях игровых упражнений, товарище-
ских и календарных игр.

Отбор мяча. Совершенствование умения определять 
(предугадывать) замысел противника, владеющего мячом, 
момент для отбора мяча и безошибочное применение избран-
ного способа владения мячом.

Вбрасывание мяча. Совершенствование точности и даль-
ности вбрасывания мяча с изменением расстояния до цели; 
вбрасывание мяча партнеру для приема его ногами и головой.

Техника игры вратаря. Совершенствование техники 
ловли, переводов и отбивания различных мячей, находясь в 
воротах и на выходе из ворот, обращая внимание на быстро-
ту реакции, на амортизирующее (уступающее) движение ки-
стями и предплечьями при ловле мяча, на мягкое приземле-
ние при ловле мяча в падении. Совершенствование бросков 
руками и выбивания мяча ногами на точность и дальность.

Тактика нападения. Индивидуальные действия. Со-
вершенствование тактических способностей и умений: не- 
ожиданное и своевременное «открывание»; целесообразное 
ведение и обводка, рациональные передачи, эффективные 
удары. Умение действовать без мяча и с мячом в атаке на 
разных игровых местах.

Групповые действия. Совершенствование быстроты ор-
ганизации атак с выполнением продольных и диагональных, 
средних и длинных передач, тактических комбинаций со 
сменой игровых мест в ходе развития атаки, создания чис-
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ленного превосходства в атаке за счет подключения полуза-
щитников и крайних защитников, остроты действия в завер-
шающей фазе атаки.

Командные действия. Умение взаимодействовать вну-
три линии и между линиями при организации командных 
действий в атаке по разным тактическим системам.

Тактика защиты. Индивидуальные действия. Совер-
шенствование тактических способностей и умений: своевре-
менное «закрывание», эффективное противодействие веде-
нию, обводке, передаче, удару.

Групповые действия. Совершенствование слаженности 
действий и взаимостраховки при атаке численно превосхо-
дящего соперника, усиление обороны за счет увеличения 
числа обороняющихся игроков.

Командные действия. Умение взаимодействовать вну-
три линий и между линиями при организации командных 
действий в обороне по различным тактическим системам. 
Совершенствование игры по принципу комбинированной 
обороны.

Тактика вратаря. Совершенствование умения опреде-
лять направление возможного удара, занимая в соответ-
ствии с этим наиболее выгодную позицию и применяя наибо-
лее рациональные технические приемы. Совершенствование 
игры на выходах, быстрой организации атаки, руководства 
игрой партнеров по обороне.

Учебные и тренировочные игры. Переключение в такти-
ческих действиях с одной системы игры в нападении и защи-
те на другую с применением характерных для этой системы 
групповых действий.

Инструкторская и судейская практика. В качестве по-
мощника тренера умение показать и объяснить выполнение 
отдельных общеподготовительных упражнений, техниче-
ских приемов, простейших тактических комбинаций. Со-
ставление комплекса упражнений утренней зарядки, подбор 
упражнений для разминки и их проведение самостоятельно. 
Практика судейства на соревнованиях внутри школы, райо-
на и города.

Совершенствование технических приемов и командно- 
тактических действий в спортивных играх (баскетболе, во-
лейболе, мини-футболе, настольном теннисе, ручном мяче). 
Прикладные упражнения (юноши): упражнения и техниче-
ские действия, сопряженные с развитием основных психи-
ческих процессов (скорость реакции, внимание, память, опе-
ративное мышление).
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Способы спортивно-оздоровительной 
деятельности
Технология разработки планов-конспектов тренировоч-

ных занятий, планирование содержания и динамики физи-
ческой нагрузки в системе индивидуальной прикладно-ори-
ентированной и спортивной подготовки (по избранному виду 
спорта).

Контроль режимов физической нагрузки и их регулиро-
вание во время индивидуальных тренировочных занятий.

Тестирование специальных физических качеств (в соот-
ветствии с избранным видом спорта).
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Р
О

В
А

Н
И

Е

10
—

11
 к

ла
сс

ы
 (

10
2 

ч)
П

р
и

ве
д

ен
н

ы
й

 
н

и
ж

е 
ти

п
ов

ой
 

ва
р

и
ан

т 
к

ал
ен

д
ар

н
о-

те
м

ат
и

ч
ес

к
ог

о 
п

л
ан

и
р

ов
ан

и
я

 
д

л
я

 
1

0
 

и
 

1
1

 к
л

ас
со

в 
я

вл
я

ет
ся

 с
во

ео
бр

аз
н

ы
м

 ф
у

н
д

ам
ен

то
м

. 
Н

а 
ег

о 
ос

н
ов

е 
п

р
еп

од
ав

ат
ел

ь 
со

зд
ае

т,
 к

он
к

р
ет

и
-

зи
р

уе
т,

 у
то

ч
н

я
ет

 и
 д

оп
ол

н
я

ет
 с

во
е 

п
л

ан
и

р
ов

ан
и

е 
с 

у
ч

ет
ом

 л
и

ч
н

ой
 э

р
у

д
и

ц
и

и
, 

п
р

оф
ес

си
он

ал
ьн

ой
 

п
од

го
то

вл
ен

н
ос

ти
, 

у
р

ов
н

я
 о

бу
ч

ен
н

ос
ти

 и
 в

оз
р

ас
тн

ы
х

 х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
 ш

к
ол

ьн
и

к
ов

 с
та

р
ш

и
х

 к
л

ас
-

со
в,

 а
 т

ак
ж

е 
и

м
ею

щ
ег

ос
я

 с
п

ор
ти

вн
ог

о 
и

н
ве

н
та

р
я

 и
 о

бо
р

у
д

ов
ан

и
я

.
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И
н

ди
ви

ду
ал

и
зи

р
ов

ан
н

ы
е 

к
ом

п
л

ек
-

сы
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 и

з 
оз

до
р

ов
и

те
л

ьн
ы

х
 

си
ст

ем
 ф

и
зи

ч
ес

к
ог

о 
во

сп
и

та
н

и
я

в 
св

ое
м

 р
аз

ви
ти

и
 м

ы
ш

ц
 и

 м
ы

ш
еч

н
ы

х
 

гр
уп

п
; 

к
ом

п
л

ек
сы

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 н
а 

ф
ор

-
м

и
р

ов
ан

и
е 

га
р

м
он

и
ч

н
ог

о 
те

л
ос

л
ож

ен
и

я
; 

к
ом

п
л

ек
сы

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 н
а 

р
аз

ви
ти

е 
 

р
ел

ье
ф

а 
м

ы
ш

ц
 п

л
еч

а,
 г

р
у

д
и

, 
сп

и
н

ы
, 

 
бе

д
р

а,
 б

р
ю

ш
н

ог
о 

п
р

ес
са

. 
Р

ас
ш

и
р

я
ю

т 
и

 
у

гл
у

бл
я

ю
т 

зн
ан

и
я

 о
 р

ол
и

 о
зд

ор
ов

и
те

л
ь-

н
ы

х
 с

и
ст

ем
 в

 ж
и

зн
и

 ч
ел

ов
ек

а

Р
и

тм
и

ч
ес

к
ая

 г
и

м
н

ас
ти

к
а 

 
и

 а
эр

об
и

к
а 

(д
ев

у
ш

к
и

) 
(2

 ч
)

Р
аз

л
и

ч
н

ы
е 

ва
р

и
ан

ты
 с

оч
ет

ан
и

й
 

д
ви

ж
ен

и
й

 н
а 

ос
н

ов
е 

ги
м

н
ас

ти
к

и
  

и
 а

эр
об

и
к

и

С
ам

ос
то

я
те

л
ьн

о 
п

од
би

р
аю

т 
и

 в
ы

п
ол

н
я

-
ю

т 
п

од
 с

ч
ет

 и
 п

од
 м

у
зы

к
у

 ф
и

зи
ч

ес
к

и
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

. 
С

ос
та

вл
я

ю
т 

к
ом

п
л

ек
сы

 
об

щ
еп

од
го

то
ви

те
л

ьн
ы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
  

н
а 

ф
ор

м
и

р
ов

ан
и

е 
то

ч
н

ос
ти

 и
 к

оо
р

д
и

- 
н

ац
и

и
 д

ви
ж

ен
и

й
. 

Р
аз

у
ч

и
ва

ю
т 

у
п

р
аж

-
н

ен
и

я
 х

у
д

ож
ес

тв
ен

н
ой

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

  
с 

м
я

ч
ом

, 
об

р
у

ч
ем

, 
со

 с
к

ак
ал

к
ой

. 
 

Т
р

ен
и

р
у

ю
тс

я
 в

ы
п

ол
н

я
ть

 к
ом

п
оз

и
ц

и
и

 
об

щ
еп

од
го

то
ви

те
л

ьн
ы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 

си
л

ов
ой

 и
 с

к
ор

ос
тн

о-
си

л
ов

ой
 н

ап
р

ав
-

л
ен

н
ос

ти
, 

с 
п

ос
те

п
ен

н
ы

м
 п

ов
ы

ш
ен

и
ем

 
н

аг
р

у
зк

и

С
п

ос
об

ы
 ф

и
зк

у
л

ьт
у

р
н

о-
оз

д
ор

ов
и

те
л

ьн
ой

 д
ея

те
л

ьн
ос

ти
 (

в 
п

р
оц

ес
се

 з
ан

я
ти

й
)

У
ч

ащ
и

ес
я

, 
н

аб
л

ю
д

ая
 з

а 
и

н
д

и
ви

д
у

ал
ьн

ы
м

 з
д

ор
ов

ье
м

 в
о 

вр
ем

я
 з

ан
я

ти
й

, 
со

ст
ав

л
я

ю
т 

и
 в

ы
п

ол
н

я
ю

т 
к

ом
п

л
ек

- 
сы

 и
н

д
и

ви
д

у
ал

ьн
ы

х
 о

зд
ор

ов
и

те
л

ьн
ы

х
 з

ан
я

ти
й

. 
П

р
об

у
ю

т 
п

р
ов

од
и

ть
 п

р
ос

те
й

ш
и

е 
се

ан
сы

 с
ам

ом
ас

са
ж

а.
  

З
ап

и
сы

ва
ю

т 
в 

д
н

ев
н

и
к

 р
ез

у
л

ьт
ат

ы
 с

ам
он

аб
л

ю
д

ен
и

я
 з

а 
ф

и
зи

ч
ес

к
и

м
 р

аз
ви

ти
ем

 и
 ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 п
од

го
то

вл
ен

-
н

ос
ть

ю
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Т
ем

а
С
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и
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ар

ак
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р
и

ст
и

к
а 

ви
до

в 
 

де
я

те
л

ьн
ос

ти
  о

бу
ча

ю
щ

и
х

ся

С
п

ор
ти

вн
о-

оз
д

ор
ов

и
те

л
ьн

ая
 д

ея
те

л
ьн

ос
ть

  
с 

п
р

и
к

л
ад

н
о-

ор
и

ен
ти

р
ов

ан
н

ой
 ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 п
од

го
то

вк
ой

 (
в 

п
р

оц
ес

се
 з

ан
я

ти
й

)

З
н

ан
и

я
 о

 с
п

ор
ти

вн
о-

оз
д

ор
о-

ви
те

л
ьн

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 с
 

п
р

и
к

л
ад

н
о-

ор
и

ен
ти

р
ов

ан
-

н
ой

 ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 п

од
го

то
в-

к
ой

 

О
бщ

и
е 

п
р

ед
ст

ав
л

ен
и

я
 о

 с
ам

ос
то

я
-

те
л

ьн
ой

 п
од

го
то

вк
е 

к
 с

ор
ев

н
ов

ан
и

-
я

м
. 

О
бщ

и
е 

п
р

ед
ст

ав
л

ен
и

я
 о

б 
и

н
д

и
-

ви
д

у
ал

и
за

ц
и

и
 с

од
ер

ж
ан

и
я

 и
 н

а-
п

р
ав

л
ен

н
ос

ти
 т

р
ен

и
р

ов
оч

н
ы

х
 

за
н

я
ти

й
 п

о 
и

зб
р

ан
н

ом
у

 в
и

д
у

 с
п

ор
-

та
. 

С
вя

зь
 м

еж
д

у
 п

р
и

к
л

ад
н

о-
ор

и
ен

-
ти

р
ов

ан
н

ой
 ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 п
од

го
то

в-
к

ой
 и

 с
п

ор
ти

вн
о-

оз
д

ор
ов

и
те

л
ьн

ой
 

д
ея

те
л

ьн
ос

ть
ю

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

зн
ан

и
я

 и
 у

м
ен

и
я

 п
о 

п
од

го
то

вк
е 

к
 с

ор
ев

н
ов

ат
ел

ьн
ой

 д
ея

-
те

л
ьн

ос
ти

 п
о 

вы
бр

ан
н

ом
у

 в
и

д
у

 с
п

ор
та

. 
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
зн

ан
и

я
 о

 п
р

ов
ед

ен
и

и
 

за
н

я
ти

й
 и

 у
м

ен
и

я
 п

о 
и

х
 п

л
ан

и
р

ов
а-

н
и

ю
, 

к
он

тр
ол

ю
 и

 р
ег

у
л

и
р

ов
ан

и
ю

 н
а-

гр
у

зо
к

 

Ф
и

зи
ч

ес
к

ое
 с

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

и
е 

со
 с

п
ор

ти
вн

о-
оз

д
ор

ов
и

те
л

ьн
ой

  
и

 п
р

и
к

л
ад

н
о-

ор
и

ен
ти

р
ов

ан
н

ой
 н

ап
р

ав
л

ен
н

ос
ть

ю
 (

3
8

 ч
)

Г
и

м
н

ас
ти

к
а 

с 
ос

н
ов

ам
и

 
ак

р
об

ат
и

к
и

 (
1

2
 ч

)
С

тр
ое

вы
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

. 
А

к
р

об
ат

и
-

ч
ес

к
и

е 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я

 
н

а 
вы

со
к

ой
 п

ер
ек

л
ад

и
н

е 
д

л
я

 ю
н

о-
ш

ей
. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я

 н
а 

р
ав

н
ов

ес
и

е 
д

л
я

 д
ев

у
ш

ек
. 

О
п

ор
н

ы
й

 п
р

ы
ж

ок
. 

Л
аз

ан
ье

 п
о 

к
ан

ат
у.

 П
ол

ос
а 

п
р

еп
я

т-
ст

ви
й

 

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

р
ан

ее
 и

зу
ч

ен
н

ы
е 

 
п

р
и

ем
ы

: 
п

ер
ес

тр
ое

н
и

я
 и

з 
к

ол
он

н
ы

 п
о 

од
н

ом
у,

 п
о 

д
ва

, 
п

о 
ч

ет
ы

р
е;

 п
ов

ор
от

ы
  

в 
д

ви
ж

ен
и

и
. 

Ю
н

ош
и

 в
ы

п
ол

н
я

ю
т 

ак
р

о-
ба

ти
ч

ес
к

и
е 

к
ом

би
н

ац
и

и
 и

з 
р

ан
ее

  
и

зу
ч

ен
н

ы
х

 э
л

ем
ен

то
в,

 а
 т

ак
ж

е 
д

ва
  

п
ер

ев
ор

от
а 

бо
к

ом
: 

ст
ой

к
а 

н
а 

р
у

к
ах

; 
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к
ом

би
н

ац
и

я
 и

з 
ш

ес
ти

 э
л

ем
ен

то
в.

  
О

вл
ад

ев
аю

т 
п

ер
ев

ор
от

ом
 в

п
ер

ед
. 

 
Д

ев
у

ш
к

и
 с

ов
ер

ш
ен

ст
ву

ю
т 

к
у

вы
р

ок
 

вп
ер

ед
-н

аз
ад

, 
ст

ой
к

у
 н

а 
л

оп
ат

к
ах

, 
м

ос
т,

 р
ав

н
ов

ес
и

е 
«

л
ас

то
ч

к
а»

;
к

у
вы

р
ок

 в
п

ер
ед

, 
ск

р
ес

тн
ы

й
 п

ов
ор

от
  

в 
у

п
ор

е 
п

р
и

се
в,

 п
ер

ек
ат

 н
аз

ад
, 

ст
ой

к
у

 н
а 

л
оп

ат
к

ах
, 

п
ер

ек
ат

 в
п

ер
ед

 в
 п

ол
ож

ен
и

е 
л

еж
а 

н
а 

сп
и

н
е,

 п
ер

ех
од

 н
а 

м
ос

т,
 п

ов
ор

от
 

н
ал

ев
о 

и
 у

п
ор

 п
р

и
се

в,
 з

ак
ан

ч
и

ва
ю

т 
к

ом
-

би
н

ац
и

ю
 п

р
ы

ж
к

ом
 в

ве
р

х
 п

р
ог

н
у

вш
и

сь
. 

Ю
н

ош
и

 о
вл

ад
ев

аю
т 

н
ав

ы
к

ом
 п

од
ъ

ем
а 

и
з 

ви
са

 с
и

л
ой

 в
 у

п
ор

, 
оп

ус
к

аю
тс

я
 в

п
ер

ед
 

в 
ви

с 
у

гл
ом

, 
вы

п
ол

н
я

ю
т 

дв
а-

тр
и

 м
ах

а 
в 

ви
се

, 
со

ск
ок

 м
ах

ом
 н

аз
ад

 п
р

ог
н

у
вш

и
сь

 с
 

п
ов

ор
от

ом
 н

а 
9

0
, 

1
8

0
°. 

Д
ев

у
ш

к
и

 в
ы

п
ол

-
н

я
ю

т 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
 н

а 
р

ав
н

ов
ес

и
е 

—
 

п
р

ы
ж

к
и

 н
а 

дв
у

х
 н

ог
ах

, 
п

р
ы

ж
к

и
 с

о 
см

е-
н

ой
 н

ог
, 

дв
а-

тр
и

 ш
аг

а 
бе

го
м

 и
 с

ос
к

ок
 

п
р

ог
н

у
вш

и
сь

. 
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
и

 с
ов

ер
-

ш
ен

ст
ву

ю
т 

вы
п

ол
н

ен
и

е 
оп

ор
н

ог
о 

п
р

ы
ж

-
к

а 
ч

ер
ез

 г
и

м
н

ас
ти

ч
ес

к
и

й
 к

оз
ел

. 
Ю

н
ош

и
 

вы
п

ол
н

я
ю

т 
л

аз
ан

ье
 п

о 
к

ан
ат

у
 н

а 
р

у
к

ах
 

бе
з 

п
ом

ощ
и

 н
ог

 н
а 

вы
со

ту
 4

 м
 н

а 
вр

ем
я

. 
Ю

н
ош

и
 и

 д
ев

у
ш

к
и

 п
р

ео
до

л
ев

аю
т 

п
ол

ос
у

 
п

р
еп

я
тс

тв
и

й

Л
ег

к
ая

 а
тл

ет
и

к
а 

(1
4

 ч
)

З
ак

ал
и

ва
ю

щ
ее

 в
л

и
я

н
и

е 
л

ег
к

оа
тл

е-
ти

ч
ес

к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
. 

П
р

ед
у

п
р

е-
ж

д
ен

и
е 

тр
ав

м
 н

а 
за

н
я

ти
я

х
. 

О
бс

у
ж

д
аю

т 
оз

д
ор

ов
и

те
л

ьн
ы

е 
м

ер
оп

р
и

-
я

ти
я

 п
о 

во
сс

та
н

ов
л

ен
и

ю
 р

аб
от

ос
п

ос
об

-
н

ос
ти

 о
р

га
н

и
зм

а.
 П

ов
то

р
я

ю
т 

р
ан

ее
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П
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д
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ж
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и
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Т
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а
С

од
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ж
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и
е

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

ви
до

в 
 

де
я

те
л

ьн
ос

ти
  о

бу
ча

ю
щ

и
х

ся

П
р

ы
ж

к
и

. 
М

ед
л

ен
н

ы
й

 б
ег

. 
П

ер
е-

м
ен

н
ы

й
 б

ег
. 

Б
ег

 н
а 

ск
ор

ос
ть

. 
Ч

ел
-

н
оч

н
ы

й
 б

ег

и
зу

ч
ен

н
ы

е 
тр

еб
ов

ан
и

я
 т

ех
н

и
к

и
 б

ез
о-

п
ас

н
ос

ти
. 

В
ы

п
ол

н
я

ю
т 

р
аз

л
и

ч
н

ы
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

 д
л

я
 р

аз
ви

ти
я

 п
р

ы
гу

ч
ес

ти
. 

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

п
р

ы
ж

ок
 в

 д
л

и
н

у
 с

 р
аз

-
бе

га
 и

 п
р

ы
ж

ок
 в

 в
ы

со
ту

, 
со

ве
р

ш
ен

-
ст

ву
я

 т
ех

н
и

к
у

 о
тт

ал
к

и
ва

н
и

я
, 

п
р

и
зе

м
-

л
ен

и
я

 и
 р

аз
бе

га
. 

Ю
н

ош
и

 д
ем

он
ст

р
и

р
у

-
ю

т 
те

х
н

и
к

у
 м

ет
ан

и
я

 г
р

ан
ат

ы
 в

ес
ом

 
7

0
0

 г
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

ву
ю

т 
те

х
н

и
к

у
 м

ет
а-

н
и

я
 с

 м
ес

та
, 

в 
ц

ел
ь,

 с
 р

аз
бе

га
. 

О
св

аи
ва

-
ю

т 
и

 п
р

ак
ти

ч
ес

к
и

 д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

у
м

е-
н

и
я

 в
 б

ег
е.

 М
ед

л
ен

н
ы

й
 б

ег
 д

л
я

 ю
н

о-
ш

ей
 —

 1
5

0
0

—
1

8
0

0
 м

; 
д

л
я

 д
ев

у
ш

ек
  —

 
1

0
0

0
—

1
2

0
0

 м
. 

П
ер

ем
ен

н
ы

й
 б

ег
 —

 
3

0
0

 м
 +

 3
0

 м
 ×

 2
 р

.,
 6

0
0

 м
 +

 3
0

 м
 ×

 2
 р

. 
Б

ег
 н

а 
ск

ор
ос

ть
 —

 3
0

 и
 6

0
 м

. 
Ч

ел
н

оч
-

н
ы

й
 б

ег
 д

л
я

 ю
н

ош
ей

 —
 1

0
 ×

 1
0

 м
; 

д
л

я
 

д
ев

у
ш

ек
 —

 4
 ×

 9
 м

. 
О

ц
ен

и
ва

ю
т 

и
 д

е-
м

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

вы
п

ол
н

ен
и

е 
к

он
тр

ол
ьн

о-
го

 б
ег

а 
н

а 
1

0
0

 м
. 

Ю
н

ош
и

 о
св

аи
ва

ю
т 

и
 

д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

то
л

к
ан

и
е 

я
д

р
а 

с 
ш

аг
а,

 
со

 с
к

ач
к

а

К
р

ос
со

ва
я

 п
од

го
то

вк
а 

(1
2

 ч
)

П
р

ед
у

п
р

еж
д

ен
и

е 
тр

ав
м

ат
и

зм
а 

н
а 

за
н

я
ти

я
х

 к
р

ос
со

во
й

 п
од

го
то

вк
ой

. 
В

ы
п

ол
н

я
ю

т 
см

еш
ан

н
ое

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е:

 
ю

н
ош

и
 —

 4
0

0
0

 м
, 

д
ев

у
ш

к
и

 —
 3

0
0

0
 м

. 
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С
м

еш
ан

н
ое

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е.

 П
ер

е-
м

ен
н

ы
й

 б
ег

. 
Б

ег
 у

м
ер

ен
н

ой
 и

н
те

н
-

си
вн

ос
ти

 с
 п

р
ео

д
ол

ен
и

ем
 п

р
еп

я
т-

ст
ви

й
. 

М
ед

л
ен

н
ы

й
 б

ег
. 

К
он

тр
ол

ь-
н

ы
й

 б
ег

П
ер

ем
ен

н
ы

й
 б

ег
: 

ю
н

ош
и

 —
 2

0
0

0
 м

 +
  

+
 3

0
 м

 ×
 3

 р
.;

 д
ев

у
ш

к
и

 —
 1

0
0

0
 м

 +
 3

0
 м

 ×
 

× 
2

 р
. 

П
р

об
ег

аю
т 

с 
у

м
ер

ен
н

ой
 и

н
те

н
си

в-
н

ос
ть

ю
, 

п
р

ео
д

ол
ев

ая
 п

р
еп

я
тс

тв
и

я
: 

ю
н

о-
ш

и
 —

 2
0

0
 м

; 
д

ев
у

ш
к

и
 —

 1
0

0
 м

. 
С

ов
ер

ш
аю

т 
м

ар
ш

-б
р

ос
ок

 н
а 

р
аз

л
и

ч
н

ы
е 

д
и

ст
ан

ц
и

и
. 

В
ы

п
ол

н
я

ю
т 

к
он

тр
ол

ьн
ы

й
 

бе
г:

 ю
н

ош
и

 —
 2

0
0

0
, 

3
0

0
0

 м
; 

д
ев

у
ш

к
и

 —
 

1
0

0
0

 м

А
тл

ет
и

ч
ес

к
и

е 
ед

и
н

об
ор

ст
ва

 
(ю

н
ош

и
) 

п
о 

вы
бо

р
у

 
О

сн
ов

н
ы

е 
ср

ед
ст

ва
 з

ащ
и

ты
 и

 с
ам

о-
об

ор
он

ы
. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я

 в
 с

тр
ах

ов
к

е 
и

 с
ам

ос
тр

ах
ов

к
е 

п
р

и
 п

ад
ен

и
и

. 
Н

а-
ц

и
он

ал
ьн

ы
е 

ви
д

ы
 с

п
ор

та

В
ы

п
ол

н
я

ю
т 

за
х

ва
ты

, 
бр

ос
к

и
, 

у
п

р
еж

д
а-

ю
щ

и
е 

у
д

ар
ы

 р
у

к
ам

и
 и

 н
ог

ам
и

, 
д

ей
-

ст
ви

я
 п

р
от

и
в 

у
д

ар
ов

, 
за

х
ва

то
в 

и
 о

бх
ва

-
то

в.
 С

ов
ер

ш
ен

ст
ву

ю
т 

те
х

н
и

к
у

 с
ор

ев
н

о-
ва

те
л

ьн
ы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й

С
п

ор
ти

вн
ы

е 
и

гр
ы

 (
5

8
 ч

)

В
ол

ей
бо

л
 (

1
2

 ч
)

Т
ео

р
ет

и
ч

ес
к

и
е 

зн
ан

и
я

. 
П

р
ак

ти
ч

е-
ск

и
е 

у
м

ен
и

я
 и

 н
ав

ы
к

и
. 

П
ер

ед
ач

а 
м

я
ч

а 
д

ву
м

я
 р

у
к

ам
и

 с
ве

р
х

у.
 П

ер
е-

д
ач

а 
м

я
ч

а 
д

ву
м

я
 р

у
к

ам
и

 с
н

и
зу

. 
Б

л
ок

и
р

ов
ан

и
е 

и
гр

ок
а 

С
ов

ер
ш

ен
ст

ву
ю

т 
п

ер
ед

ач
и

 м
я

ч
а 

д
ву

м
я

 
р

у
к

ам
и

 с
ве

р
х

у
: 

в 
п

ар
ах

, 
к

ол
он

н
ах

, 
тр

ой
к

ах
, 

н
а 

то
ч

н
ос

ть
, 

в 
п

р
ы

ж
к

е 
ч

ер
ез

 
се

тк
у.

 О
св

аи
ва

ю
т 

н
ав

ы
к

и
 п

ер
ед

ач
и

 м
я

-
ч

а 
д

ву
м

я
 р

у
к

ам
и

 с
н

и
зу

: 
п

ер
ед

ач
а 

в 
п

а-
р

ах
, 

в 
к

ол
он

н
ах

, 
п

р
и

ем
 м

я
ч

а,
 о

тс
к

о-
ч

и
вш

ег
о 

от
 с

ет
к

и
, 

ж
он

гл
и

р
ов

ан
и

е 
м

я
-

ч
ом

, 
п

р
и

ем
 м

я
ч

а 
п

ос
л

е 
п

од
ач

и
, 

п
ер

ед
ач

а 
м

я
ч

а 
н

а 
то

ч
н

ос
ть

. 
О

св
аи

ва
ю

т 
те

х
н

и
к

у
 о

тб
и

ва
н

и
я

 м
я

ч
а 

к
у

л
ак

ом
. 

С
о-

ве
р

ш
ен

ст
ву

ю
т 

те
х

н
и

к
у

 н
и

ж
н

ей
 п

р
я

м
ой
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е

Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

ви
до

в 
 

де
я

те
л

ьн
ос

ти
  о

бу
ча

ю
щ

и
х

ся

п
од

ач
и

. 
О

св
аи

ва
ю

т 
те

х
н

и
к

у
 в

ер
х

н
ей

 
п

р
я

м
ой

 п
од

ач
и

. 
О

св
аи

ва
ю

т 
н

ап
ад

аю
-

щ
и

й
 у

д
ар

 и
з 

зо
н

ы
 2

, 
4

, 
6

. 
В

ы
п

ол
н

я
ю

т 
бл

ок
и

р
ов

ан
и

е 
н

а 
п

од
ст

ав
к

е 
и

 в
 п

р
ы

ж
-

к
е.

 И
сп

ол
ьз

у
ю

т 
р

ан
ее

 и
зу

ч
ен

н
ы

е 
п

р
и

е-
м

ы
 д

л
я

 з
ан

я
ти

й
 о

бщ
ей

 ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 

п
од

го
то

вк
ой

: 
ус

к
ор

ен
и

е 
вп

ер
ед

, 
л

ев
ы

м
, 

п
р

ав
ы

м
 б

ок
ом

; 
п

р
ы

ж
к

и
 в

ве
р

х
, 

вп
ер

ед
, 

н
аз

ад
, 

вл
ев

о,
 в

п
р

ав
о;

 с
ги

ба
н

и
е 

и
 р

аз
ги

-
ба

н
и

е 
р

у
к

 в
 у

п
ор

е 
л

еж
а;

 п
р

ы
ж

к
и

 в
ве

р
х

 
с 

д
ос

та
ва

н
и

ем
 п

р
ед

м
ет

ов

Б
ас

к
ет

бо
л

 (
1

2
 ч

)
Т

ео
р

ет
и

ч
ес

к
и

е 
зн

ан
и

я
. 

П
р

ак
ти

ч
е-

ск
и

е 
у

м
ен

и
я

 и
 н

ав
ы

к
и

. 
С

оч
ет

ан
и

я
 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 п
р

и
ем

ов

Т
р

ен
и

р
у

ю
тс

я
 в

ы
п

ол
н

я
ть

 п
ер

еб
еж

к
и

  
в 

н
ап

ад
ен

и
и

, 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
в 

за
щ

и
т-

н
ой

 с
то

й
к

е.
 Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
вы

п
ол

н
е-

н
и

е 
л

ов
л

и
 м

я
ч

а 
од

н
ой

 р
у

к
ой

 и
 л

ов
л

и
 

м
я

ч
а 

п
р

и
 о

тс
к

ок
е 

от
 щ

и
та

. 
О

св
аи

ва
ю

т 
п

ер
ед

ач
у

 м
я

ч
а 

д
ву

м
я

 р
у

к
ам

и
 о

т 
го

л
ов

ы
 

и
 о

д
н

ой
 с

ве
р

х
у.

 С
ов

ер
ш

ен
ст

ву
ю

т 
то

ч
-

н
ос

ть
 б

р
ос

к
ов

 в
 к

ор
зи

н
у

 с
 к

ор
от

к
и

х
, 

ср
ед

н
и

х
 и

 д
ал

ьн
и

х
 р

ас
ст

оя
н

и
й

. 
С

ов
ер

-
ш

ен
ст

ву
ю

т 
п

ер
ед

ач
у

 м
я

ч
а 

н
а 

то
ч

н
ос

ть
 

и
 б

ы
ст

р
от

у.
 П

ов
то

р
я

ю
т 

р
ан

ее
 и

зу
ч

ен
-
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п
од

ач
и

. 
О

св
аи

ва
ю

т 
те

х
н

и
к

у
 в

ер
х

н
ей

 
п

р
я

м
ой

 п
од

ач
и

. 
О

св
аи

ва
ю

т 
н

ап
ад

аю
-

щ
и

й
 у

д
ар

 и
з 

зо
н

ы
 2

, 
4

, 
6

. 
В

ы
п

ол
н

я
ю

т 
бл

ок
и

р
ов

ан
и

е 
н

а 
п

од
ст

ав
к

е 
и

 в
 п

р
ы

ж
-

к
е.

 И
сп

ол
ьз

у
ю

т 
р

ан
ее

 и
зу

ч
ен

н
ы

е 
п

р
и

е-
м

ы
 д

л
я

 з
ан

я
ти

й
 о

бщ
ей

 ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 

п
од

го
то

вк
ой

: 
ус

к
ор

ен
и

е 
вп

ер
ед

, 
л

ев
ы

м
, 

п
р

ав
ы

м
 б

ок
ом

; 
п

р
ы

ж
к

и
 в

ве
р

х
, 

вп
ер

ед
, 

н
аз

ад
, 

вл
ев

о,
 в

п
р

ав
о;

 с
ги

ба
н

и
е 

и
 р

аз
ги

-
ба

н
и

е 
р

у
к

 в
 у

п
ор

е 
л

еж
а;

 п
р

ы
ж

к
и

 в
ве

р
х

 
с 

д
ос

та
ва

н
и

ем
 п

р
ед

м
ет

ов

Б
ас

к
ет

бо
л

 (
1

2
 ч

)
Т

ео
р

ет
и

ч
ес

к
и

е 
зн

ан
и

я
. 

П
р

ак
ти

ч
е-

ск
и

е 
у

м
ен

и
я

 и
 н

ав
ы

к
и

. 
С

оч
ет

ан
и

я
 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 п
р

и
ем

ов

Т
р

ен
и

р
у

ю
тс

я
 в

ы
п

ол
н

я
ть

 п
ер

еб
еж

к
и

  
в 

н
ап

ад
ен

и
и

, 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
в 

за
щ

и
т-

н
ой

 с
то

й
к

е.
 Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
вы

п
ол

н
е-

н
и

е 
л

ов
л

и
 м

я
ч

а 
од

н
ой

 р
у

к
ой

 и
 л

ов
л

и
 

м
я

ч
а 

п
р

и
 о

тс
к

ок
е 

от
 щ

и
та

. 
О

св
аи

ва
ю

т 
п

ер
ед

ач
у

 м
я

ч
а 

д
ву

м
я

 р
у

к
ам

и
 о

т 
го

л
ов

ы
 

и
 о

д
н

ой
 с

ве
р

х
у.

 С
ов

ер
ш

ен
ст

ву
ю

т 
то

ч
-

н
ос

ть
 б

р
ос

к
ов

 в
 к

ор
зи

н
у

 с
 к

ор
от

к
и

х
, 

ср
ед

н
и

х
 и

 д
ал

ьн
и

х
 р

ас
ст

оя
н

и
й

. 
С

ов
ер

-
ш

ен
ст

ву
ю

т 
п

ер
ед

ач
у

 м
я

ч
а 

н
а 

то
ч

н
ос

ть
 

и
 б

ы
ст

р
от

у.
 П

ов
то

р
я

ю
т 

р
ан

ее
 и

зу
ч

ен
-

н
ы

е 
и

н
д

и
ви

д
у

ал
ьн

ы
е 

д
ей

ст
ви

я
 в

 н
ап

а-
д

ен
и

и
. 

В
ы

п
ол

н
я

ю
т 

р
аз

л
и

ч
н

ы
е 

со
ч

ет
а-

н
и

я
 п

р
и

ем
ов

 (
н

ап
р

и
м

ер
, 

об
м

ан
н

ое
 д

ви
-

ж
ен

и
е 

н
а 

у
х

од
 в

 о
д

н
у

 с
то

р
он

у
 —

 у
х

од
 с

 
ве

д
ен

и
ем

 в
 п

р
от

и
во

п
ол

ож
н

у
ю

 с
то

р
он

у
).

 
В

 к
ач

ес
тв

е 
р

аз
м

и
н

к
и

 в
ы

п
ол

н
я

ю
т 

бе
го

-
вы

е 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
, 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

 д
л

я
 р

аз
-

ви
ти

я
 п

р
ы

гу
ч

ес
ти

. 
О

св
аи

ва
ю

т 
п

р
ак

ти
-

к
у

 с
у

д
ей

ст
ва

Ф
у

тб
ол

 (
3

4
 ч

)
Т

ео
р

ет
и

ч
ес

к
и

е 
зн

ан
и

я
. 

Т
ех

н
и

к
а 

 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
. 

У
д

ар
ы

 п
о 

м
я

ч
у,

 
ос

та
н

ов
к

а,
 в

ед
ен

и
е,

 о
тб

ор
, 

вб
р

ас
ы

-
ва

н
и

е 
м

я
ч

а.
 У

ч
еб

н
о-

тр
ен

и
р

ов
оч

-
н

ы
е 

и
гр

ы
. 

Т
ех

н
и

к
а 

и
 т

ак
ти

к
а 

и
гр

ы
 

вр
ат

ар
я

. 
И

н
ст

р
у

к
то

р
ск

ая
 и

 с
у

д
ей

-
ск

ая
 п

р
ак

ти
к

а

С
ов

ер
ш

ен
ст

ву
ю

т 
р

аз
л

и
ч

н
ы

е 
п

р
и

ем
ы

 
те

х
н

и
к

и
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
 в

 с
оч

ет
ан

и
и

  
с 

те
х

н
и

к
ой

 в
л

ад
ен

и
я

 м
я

ч
ом

. 
С

ов
ер

ш
ен

-
ст

ву
ю

т 
то

ч
н

ос
ть

 у
д

ар
ов

. 
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
-

ю
т 

те
х

н
и

к
у

 у
д

ар
ов

 л
бо

м
 в

 п
р

ы
ж

к
е,

  
вы

п
ол

н
я

я
 с

 а
к

ти
вн

ы
м

 с
оп

р
от

и
вл

ен
и

ем
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

ву
ю

т 
те

х
н

и
к

у
 о

ст
ан

ов
к

и
 и

 
ве

д
ен

и
я

 м
я

ч
а 

р
аз

л
и

ч
н

ы
м

и
 с

п
ос

об
ам

и
. 

Т
р

ен
и

р
у

ю
тс

я
 в

ы
п

ол
н

я
ть

 о
бм

ан
н

ы
е 

д
ви

ж
ен

и
я

 (
ф

и
н

ты
).

 Р
ас

ш
и

р
я

ю
т 

св
ои

 
у

м
ен

и
я

 о
п

р
ед

ел
я

ть
 з

ам
ы

се
л

 п
р

от
и

вн
и

-
к

а,
 в

л
ад

ею
щ

ег
о 

м
я

ч
ом

, 
д

л
я

 в
ы

п
ол

н
е-

н
и

я
 о

тб
ор

а 
м

я
ч

а.
 П

р
и

м
ен

я
ю

т 
р

ан
ее

  
и

зу
ч

ен
н

ы
е 

п
р

и
ем

ы
 в

бр
ас

ы
ва

н
и

я
 м

я
ч

а.
 

В
р

ат
ар

ь 
со

ве
р

ш
ен

ст
ву

ет
 т

ех
н

и
к

у
 л

ов
-

л
и

, 
п

ер
ев

од
ов

 и
 о

тб
и

ва
н

и
я

 р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 
м

я
ч

ей
. 

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

р
ан

ее
 и

зу
ч

ен
-

н
ы

е 
та
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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА
В результате обучения на уровне среднего общего 

образования учащиеся будут знать/понимать:

 • влияние оздоровительных систем физического воспита-
ния на укрепление здоровья, профилактику профессиональ-
ных заболеваний и вредных привычек;

 • способы контроля и оценки физического развития и фи-
зической подготовленности;

 • правила и способы планирования систем индивидуаль-
ных занятий физическими упражнениями различной целе-
вой направленности;

уметь:

 • выполнять индивидуально подобранные комплексы  
оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической куль-
туры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, 
комплексы упражнений атлетической гимнастики;

 • выполнять простейшие приемы самомассажа и релакса-
ции;

 • преодолевать искусственные и естественные препят-
ствия с использованием разнообразных способов передви- 
жения;

 • выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и 
самостраховки;

 • осуществлять творческое сотрудничество в коллектив-
ных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в 
практической деятельности и повседневной жизни:

 • для повышения работоспособности, сохранения и укре-
пления здоровья;

 • для подготовки к профессиональной деятельности и 
службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

 • для организации и проведения индивидуального, кол-
лективного и семейного отдыха, участия в массовых спор-
тивных соревнованиях;

 • для активной творческой деятельности, выбора и форми-
рования здорового образа жизни.
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МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ  
ОСНАЩЕНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Конституция Российской Федерации (последняя редак-
ция).

Федеральный закон «Об образовании в Российской Фе- 
дерации» (последняя редакция).

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации» (последняя редакция).

Положение о Всероссийском физкультурно-оздорови-
тельном комплексе ГТО.

Концепция преподавания учебного предмета «Физиче-
ская культура».

Федеральный государственный образовательный стан-
дарт начального общего образования.

Федеральный государственный образовательный стан-
дарт основного общего образования.

Федеральный государственный образовательный стан-
дарт среднего общего образования.

Примерная основная образовательная программа на-
чального общего образования по физической культуре.

Примерная основная образовательная программа основ-
ного общего образования по физической культуре.

Примерная основная образовательная программа сред-
него общего образования по физической культуре.

Авторские рабочие программы по физической куль- 
туре.

Учебники по физической культуре, рекомендованные 
или допущенные Министерством просвещения Российской 
Федерации.

Дидактические материалы по основным разделам и те-
мам учебного предмета «Физическая культура».

Научно-популярная и художественная литература по 
физической культуре, спорту и олимпийскому движению.

Методические издания по физической культуре.

ДЕМОНСТРАЦИОННЫЕ ПОСОБИЯ
Таблицы по физическому развитию и физической подго-

товленности.
Плакаты по методике обучения двигательным действи-

ям, общеразвивающим и корригирующим упражнениям.
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Портреты выдающихся спортсменов, деятелей физиче-
ской культуры, спорта и олимпийского движения.

ЭКРАННО-ЗВУКОВЫЕ ПОСОБИЯ
Видеофильмы по основным разделам и темам учебного 

предмета «Физическая культура».
Аудиозаписи для проведения гимнастических комплек-

сов, обучения танцевальным движениям; проведения спор-
тивных соревнований и физкультурных праздников.

ТЕХНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ
Телевизор с универсальной приставкой.
Аудиоцентр с системой озвучивания спортивных залов и 

площадок.
Радиомикрофон (петличный).
Мегафон.
Мультимедийный компьютер с акустическими колонка-

ми, микрофоном и наушниками, пакетом прикладных про-
грамм (текстовых, табличных, графических и презентаци-
онных).

Сканер.
Принтер лазерный.
Копировальный аппарат.
Цифровая видеокамера.
Цифровая фотокамера.
Мультимедиапроектор.
Экран на штативе или навесной.

УЧЕБНО-ПРАКТИЧЕСКОЕ ОБОРУДОВАНИЕ

Гимнастика
Стенка гимнастическая.
Бревно гимнастическое напольное.
Бревно гимнастическое высокое.
Козел гимнастический.
Конь гимнастический.
Перекладина гимнастическая.
Брусья гимнастические разновысокие.
Брусья гимнастические параллельные.
Кольца гимнастические с механизмом крепления.
Канаты для лазанья с механизмом крепления.
Мосты гимнастические подкидные.
Скамейки гимнастические жесткие.
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Скамейки гимнастические мягкие.
Комплект навесного оборудования (перекладина, бру-

сья, мишени для метания).
Контейнер с набором тяжелоатлетических гантелей.
Скамья атлетическая вертикальная.
Скамья атлетическая наклонная.
Стойка для штанги.
Штанги тренировочные.
Гантели наборные.
Вибрационный тренажер М. Ф. Агашина.
Коврики гимнастические.
Станок хореографический.
Акробатическая дорожка.
Маты гимнастические.
Мячи набивные (1, 2, 3 кг).
Мячи малые (теннисные).
Скакалки гимнастические.
Мячи малые (мягкие).
Палки гимнастические.
Обручи гимнастические.
Коврики массажные.
Секундомер настенный с защитной сеткой.
Пылесос для уборки зала и спортивного инвентаря.
Сетка для переноса малых мячей.

Легкая атлетика
Планка для прыжков в высоту.
Стойки для прыжков в высоту.
Барьеры легкоатлетические тренировочные.
Флажки разметочные на опоре.
Лента финишная.
Дорожка разметочная для прыжков в длину с места.
Рулетка измерительная (10 м; 50 м).
Номера нагрудные.

Спортивные игры
Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой.
Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой.
Мячи баскетбольные.
Сетка для переноски и хранения мячей.
Жилетки игровые с номерами.
Стойки волейбольные универсальные.



98 99

Сетка волейбольная.
Мячи волейбольные.
Сетка для переноски и хранения баскетбольных мячей.
Табло перекидное.
Ворота для мини-футбола.
Сетка для ворот мини-футбола.
Мячи футбольные.
Номера нагрудные.
Компрессор для накачивания мячей.

Туризм
Палатки туристские (двухместные).
Рюкзаки туристские.
Комплект туристский бивуачный.

ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ ПРИБОРЫ
Пульсометр.
Шагомер электронный.
Комплект динамометров ручных.
Динамометр становой.
Ступенька универсальная (для степ-теста).
Тонометр автоматический.
Весы медицинские с ростомером.

СРЕДСТВА ПЕРВОЙ ПОМОЩИ
Аптечка медицинская.

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ ИНВЕНТАРЬ
Доска аудиторная с магнитной поверхностью (передвиж-

ная).

СПОРТИВНЫЕ ЗАЛЫ (КАБИНЕТЫ)
Спортивный зал игровой и спортивный зал гимнастиче-

ский с раздевалками для мальчиков и девочек (шкафчики, 
мягкие гимнастические скамейки, коврики), душевыми и 
туалетами для мальчиков и девочек.

Зоны рекреации для проведения динамических пауз  
(перемен).

Кабинет учителя, включающий в себя рабочий стол, сту-
лья, сейф, шкафы книжные (полки), шкаф для одежды.

Подсобное помещение для хранения инвентаря и обору-
дования со стеллажами и контейнерами.
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ПРИШКОЛЬНЫЙ СТАДИОН (ПЛОЩАДКА)
Легкоатлетическая дорожка.
Сектор для прыжков в длину.
Сектор для прыжков в высоту.
Игровое поле для футбола (мини-футбола).
Площадка игровая баскетбольная.
Площадка игровая волейбольная.
Гимнастический городок.
Полоса препятствий.
Лыжная трасса, включающая небольшие отлогие  

склоны.
Шанцевые инструменты для подготовки мест занятий  

на стадионе (площадке).
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Приложение 1

ЧЕМПИОНЫ МИРА ПО ФУТБОЛУ

Годы Страна

1930 Уругвай

1934 Италия

1938 Италия

1950 Уругвай

1954 ФРГ

1958 Бразилия

1962 Бразилия

1966 Англия

1970 Бразилия

1974 ФРГ

1978 Аргентина

1982 Италия

1986 Аргентина

1990 Германия

1994 Бразилия

1998 Франция

2002 Бразилия

2006 Италия

2010 Испания

2014 Германия

2018 Франция
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Приложение 2

ЛУЧШИЕ ИГРОКИ  
ЧЕМПИОНАТОВ МИРА ПО ФУТБОЛУ

Год Игроки Страна

1930 Хосе Леандро Андраде Уругвай

1934 Франтишек Планичка
Джузеппе Меацца

Чехословакия
Италия

1938 Леонидас Бразилия

1950 Адемир Бразилия

1954 Шандор Кочиш
Стэнли Мэтьюз

Венгрия
Англия

1958 Диди, Пеле Бразилия

1962 Гарринча
Йозеф Масопуст

Бразилия
Чехословакия

1966 Бобби Чарльтон
Бобби Мур

Англия

1970 Пеле Бразилия

1974 Йохан Кройф Нидерланды

1978 Марио Кемпес Аргентина

1982 Паоло Росси Италия

1986 Диего Марадона Аргентина

1990 Сальваторе Скиллачи Италия

1994 Ромарио Бразилия

1998 Роналдо Бразилия

2002 Оливер Кан Германия

2006 Зинедин Зидан Франция

2010 Диего Форлан Уругвай

2014 Лионель Месси Аргентина

2018 Лука Модрич Хорватия
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Приложение 3

ЛУЧШИЕ БОМБАРДИРЫ 
ЧЕМПИОНАТОВ МИРА ПО ФУТБОЛУ

Год Игроки Страна
Количество  

голов

1930 Гильермо Стабиле Аргентина 8

1934 Олдржих Неедлы Чехословакия 5

1938 Леонидас Бразилия 8

1950 Адемир Бразилия 8

1954 Шандор Кочиш Венгрия 11

1958 Жюст Фонтэн Франция 13

1962 Флориан Альберт
Валентин Иванов
Дражен Еркович
Лионель Санчес
Вава, Гарринча

Венгрия
СССР
Югославия
Чили
Бразилия

4
4
4
4
4

1966 Эйсебио Португалия 9

1970 Герд Мюллер ФРГ 10

1974 Гжегож Лято Польша 7

1978 Марио Кемпес Аргентина 6

1982 Паоло Росси Италия 8

1986 Гарри Линекер Англия 6

1990 Сальваторе  
Скиллачи

Италия 6

1994 Христо Стоичков
Олег Саленко

Болгария
Россия

6
6

1998 Давор Шукер Хорватия 6

2002 Роналдо Бразилия 8

2006 Мирослав Клозе Германия 5

2010 Томас Мюллер
Давид Вилья
Уэсли Снейдер
Диего Форлан

Германия
Испания
Голландия
Уругвай

5
5
5
5

2014 Хамес Родригес Колумбия 6

2018 Гарри Кейн Англия 6
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Приложение 4

ЧЕМПИОНЫ ЕВРОПЫ ПО ФУТБОЛУ

Год Страна

1960 СССР

1964 Испания

1968 Италия

1972 ФРГ

1976 Чехословакия

1980 ФРГ

1984 Франция

1988 Нидерланды

1992 Дания

1996 Германия

2000 Франция

2004 Греция

2008 Испания

2012 Испания

2016 Португалия
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Приложение 5

ЧЕМПИОНЫ СССР ПО ФУТБОЛУ

Сезон Клуб

1936 (весна) Динамо (Москва)

1936 (осень) Спартак (Москва)

1937 Динамо (Москва)

1938—1939 Спартак (Москва)

1940 Динамо (Москва)

1945 Динамо (Москва)

1946—1948 ЦДКА (Москва)

1949 Динамо (Москва)

1950—1951 ЦДКА (Москва)

1952—1953 Спартак (Москва)

1954—1955 Динамо (Москва)

1956 Спартак (Москва)

1957 Динамо (Москва)

1958 Спартак (Москва)

1959 Динамо (Москва)

1960 Торпедо (Москва)

1961 Динамо (Киев)

1962 Спартак (Москва)

1963 Динамо (Москва)

1964 Динамо (Тбилиси)

1965 Торпедо (Москва)
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Сезон Клуб

1966—1968 Динамо (Киев)

1969 Спартак (Москва)

1970 ЦСКА (Москва)

1971 Динамо (Киев)

1972 Заря (Ворошиловград)

1973 Арарат (Ереван)

1974—1975 Динамо (Киев)

1976 (весна) Динамо (Москва)

1976 (осень) Торпедо (Москва)

1977 Динамо (Киев)

1978 Динамо (Тбилиси)

1979 Спартак (Москва)

1980—1981 Динамо (Киев)

1982 Динамо (Минск)

1983 Днепр (Днепропетровск)

1984 Зенит (Ленинград)

1985—1986 Динамо (Киев)

1987 Спартак (Москва)

1988 Днепр (Днепропетровск)

1989 Спартак (Москва)

1990 Динамо (Киев)

1991 ЦСКА (Москва)

Окончание
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Приложение 6

ЛУЧШИЕ БОМБАРДИРЫ 
ЧЕМПИОНАТОВ СССР ПО ФУТБОЛУ

Сезон Игрок Клуб
Количество 

голов

1936 
(весна)

Михаил  
Семичастный

Динамо  
(Москва)

6

1936 
(осень)

Георгий  
Глазков

Спартак 
(Москва)

7

1937 Василий  
Смирнов
Леонид  
Румянцев
Борис  
Пайчадзе

Динамо 
(Москва)
Спартак 
(Москва)
Динамо 
(Тбилиси)

8

8

8

1938 Макар  
Гончаренко

Динамо 
(Киев)

20

1939 Григорий  
Федотов

ЦДКА 
(Москва)

21

1940 Сергей  
Соловьев

Динамо 
(Москва)

21

1941 Алексей  
Соколов

Спартак 
(Москва)

8

1945 Всеволод  
Бобров

ЦДКА 
(Москва)

24

1946 Александр  
Пономарев

Торпедо 
(Москва)

14

1947 Всеволод  
Бобров
Валентин  
Николаев

ЦДКА 
(Москва)
ЦДКА 
(Москва)

14

14

1948 Сергей  
Соловьев

Динамо 
(Москва)

25

1949 Никита  
Симонян

Спартак 
(Москва)

26
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Сезон Игрок Клуб
Количество 

голов

1950 Никита  
Симонян

Спартак 
(Москва)

34

1951 Автандил  
Гогоберидзе

Динамо 
(Тбилиси)

16

1952 Андрей  
Зазроев

Динамо 
(Киев)

11

1953 Никита  
Симонян
Автандил  
Гогоберидзе

Спартак 
(Москва)
Динамо 
(Тбилиси)

14

14

1954 Анатолий  
Ильин
Владимир  
Ильин
Антонин  
Сочнев

Спартак 
(Москва)
Динамо 
(Москва)
Трудовые  
резервы 
(Ленинград)

11

11

11

1955 Эдуард  
Стрельцов

Торпедо 
(Москва)

15

1956 Василий  
Бузунов

ОДО 
(Свердловск)

17

1957 Василий  
Бузунов

ЦСК МО 
(Москва) 

16

1958 Анатолий  
Ильин

Спартак 
(Москва)

19

1959 Заур  
Калоев

Динамо 
(Тбилиси)

16

1960 Заур  
Калоев

Динамо 
(Тбилиси)

20

1961 Геннадий  
Гусаров

Торпедо 
(Москва)

22

1962 Михаил  
Мустыгин

Динамо 
(Минск)

17

Продолжение
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Сезон Игрок Клуб
Количество 

голов

1963 Олег  
Копаев

СКА 
(Ростов-на-Дону)

27

1964 Владимир  
Федотов

ЦСКА 
(Москва)

16

1965 Олег  
Копаев

СКА 
(Ростов-на-Дону)

18

1966 Илья  
Датунашвили

Динамо 
(Тбилиси)

20

1967 Михаил  
Мустыгин

Динамо 
(Минск)

19

1968 Берадор  
Абдураимов
Георгий  
Гавашели

Пахтакор 
(Ташкент)
Динамо 
(Тбилиси)

22

22

1969 Владимир  
Проскурин
Николай  
Осянин  
Джемал
Херхадзе

СКА  
(Ростов-на-Дону)
Спартак 
(Москва)
Торпедо 
(Кутаиси)

16

16

16

1970 Гиви  
Нодия

Динамо 
(Тбилиси)

17

1971 Эдуард  
Малофеев

Динамо 
(Минск)

14

1972 Олег  
Блохин

Динамо 
(Киев)

14

1973 Олег  
Блохин

Динамо 
(Киев)

18

1974 Олег  
Блохин

Динамо 
(Киев)

20

1975 Олег  
Блохин

Динамо 
(Киев)

18

1976 
(весна)

Аркадий  
Андриасян

Арарат 
(Ереван)

8

Продолжение
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Сезон Игрок Клуб
Количество 

голов

1976 
(осень)

Александр  
Маркин

Зенит 
(Ленинград)

13

1977 Олег  
Блохин

Динамо 
(Киев)

17

1978 Георгий  
Ярцев

Спартак 
(Москва)

19

1979 Виталий  
Старухин

Шахтер 
(Донецк)

26

1980 Сергей  
Андреев

СКА 
(Ростов-на-Дону)

20

1981 Рамаз  
Шенгелия

Динамо 
(Тбилиси)

23

1982 Андрей  
Якубик

Пахтакор 
(Ташкент)

23

1983 Юрий  
Гаврилов

Спартак 
(Москва)

18

1984 Сергей  
Андреев

СКА  
(Ростов-на-Дону)

19

1985 Олег  
Протасов

Днепр 
(Днепропетровск)

35

1986 Александр  
Бородюк

Динамо 
(Москва)

21

1987 Олег  
Протасов

Днепр 
(Днепропетровск)

18

1988 Евгений  
Шахов
Александр  
Бородюк

Днепр 
(Днепропетровск)
Динамо 
(Москва)

16

16

1989 Сергей  
Родионов

Спартак 
(Москва)

16

1990 Олег  
Протасов

Динамо 
(Киев)

12

1991 Игорь  
Колыванов

Динамо 
(Москва)

18

Окончание
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Приложение 7

ОБЛАДАТЕЛИ КУБКА СССР ПО ФУТБОЛУ

Сезон Клуб

1936 Локомотив (Москва)

1937 Динамо (Москва)

1938 Спартак (Москва)

1939 Спартак (Москва)

1944 Зенит (Ленинград)

1945 ЦДКА (Москва)

1946 Спартак (Москва)

1947 Спартак (Москва)

1948 ЦДКА (Москва)

1949 Торпедо (Москва)

1950 Спартак (Москва)

1950 ЦДСА (Москва)

1950 Торпедо (Москва)

1950 Динамо (Москва)

1950 Динамо (Киев)

1955 ЦДСА (Москва)

1957 Локомотив (Москва)

1958 Спартак (Москва)

1959—1960 Торпедо (Москва)

1961 Шахтер (Сталино)

1962 Шахтер (Донецк)

1963 Спартак (Москва)

1964 Динамо (Киев)

1965 Спартак (Москва)

1965—1966 Динамо (Киев)
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Сезон Клуб

1965—1967 Динамо (Москва)

1967—1968 Торпедо (Москва)

1969 Карпаты (Львов)

1970 Динамо (Москва)

1971 Спартак (Москва)

1972 Торпедо (Москва)

1973 Арарат (Ереван)

1974 Динамо (Киев)

1975 Арарат (Ереван)

1976 Динамо (Тбилиси)

1977 Динамо (Москва)

1978 Динамо (Киев)

1979 Динамо (Тбилиси)

1980 Шахтер (Донецк)

1981 СКА (Ростов-на-Дону)

1982 Динамо (Киев)

1983 Шахтер (Донецк)

1984 Динамо (Москва)

1984—1985 Динамо (Киев)

1985—1986 Торпедо (Москва)

1986—1987 Динамо (Киев)

1987—1988 Металлист (Харьков)

1988—1989 Днепр (Днепропетровск)

1989—1990 Динамо (Киев)

1990—1991 ЦСКА (Москва)

1991—1992 Спартак (Москва)

Окончание
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Приложение 8

ЧЕМПИОНЫ РОССИИ ПО ФУТБОЛУ

Сезон Клуб

1992 Спартак (Москва)

1993 Спартак (Москва)

1994 Спартак (Москва)

1995 Спартак-Алания (Владикавказ)

1996 Спартак (Москва)

1997 Спартак (Москва)

1998 Спартак (Москва)

1999 Спартак (Москва)

2000 Спартак (Москва)

2001 Спартак (Москва)

2002 Локомотив (Москва)

2003 ЦСКА (Москва)

2004 Локомотив (Москва)

2005 ЦСКА (Москва)

2006 ЦСКА (Москва)

2007 Зенит (Санкт-Петербург)

2008 Рубин (Казань)

2009 Рубин (Казань)

2010 Зенит (Санкт-Петербург)

2011—2012 Зенит (Санкт-Петербург)

2012—2013 ЦСКА (Москва)

2013—2014 ЦСКА (Москва)

2014—2015 Зенит (Санкт-Петербург)

2015—2016 ЦСКА (Москва)

2016—2017 Спартак (Москва)

2017—2018 Локомотив (Москва)

2018—2019 Зенит (Санкт-Петербург)
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Приложение 9

ОБЛАДАТЕЛИ КУБКА РОССИИ ПО ФУТБОЛУ

Сезон Клуб

1993 Торпедо (Москва)

1994 Спартак (Москва)

1995 Динамо (Москва)

1996 Локомотив (Москва)

1997 Локомотив (Москва)

1998 Спартак (Москва)

1999 Зенит (Санкт-Петербург)

2000 Локомотив (Москва)

2001 Локомотив (Москва)

2002 ЦСКА (Москва)

2003 Спартак (Москва)

2004 Терек (Грозный)

2005 ЦСКА (Москва)

2006 ЦСКА (Москва)

2007 Локомотив (Москва)

2008 ЦСКА (Москва)

2009 ЦСКА (Москва)

2010 Зенит (Санкт-Петербург)

2011 ЦСКА (Москва)

2012 Рубин (Казань)

2013 ЦСКА (Москва)

2014 Ростов (Ростов-на-Дону)

2015 Локомотив (Москва)

2016 Зенит (Санкт-Петербург)

2017 Локомотив (Москва)

2018 Тосно (Ленинградская область)
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