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В соответствии с ФКГОС
Структура учебного предмета.
В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности примерная программа включает в себя три основных учебных раздела:

Раздел «Физическая культура как область знаний. Общетеоретические и исторические сведения о физической культуре и спорте» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности. (Теоретические сведения)
Раздел «Спортивно – оздоровительная деятельность.» содержит задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Физическая культура как область знаний». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений. (Теоретические сведения) Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний(тестов)и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом «Готов к труду и обороне(ГТО)».
Раздел «Физическое совершенствование» наиболее значительный по объему учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. 
ориентирована на решение задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, помогающие коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и в состоянии здоровья (практические занятия и теоретические сведения).
 Раздел ориентирован на физическое совершенствование учащихся и включает в себя средства общей физической и технической подготовки. В качестве таких средств в программе предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, спортивных игр). Овладение упражнениями и действиями базовых видов спорта раскрывается в программе с учетом их использования в организации активного отдыха, массовых спортивных соревнований. Подготовка к соревновательной деятельности, выполнению тестов Всероссийского  физкультурно – спортивного  комплекса  «Готов к труду и обороне».        

 Подготовка школьников к предстоящей жизни, качественному освоению различных профессий. Решение этой задачи предлагается осуществить посредством обучения школьников жизненно важным навыкам и умениям различными способами, в вариативно изменяющихся внешних условиях (практические занятия и теоретические сведения).
Предназначена для организации целенаправленной физической подготовки учащихся и включает в себя физические упражнения на развитие основных физических качеств. Этот раздел, в отличие от других носит лишь относительно самостоятельный характер, поскольку ее содержание должно входить в содержание других тем раздела «Физическое совершенствование». В связи с этим предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на развитие соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.). Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими упражнений, условий проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования (практические занятия и теоретические сведения).
Формы организации и планирование образовательного процесса.
Основные формы организации образовательного процесса - уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). 

Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. Уроки физической культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно-познавательной направленностью, уроки с образовательно-обучающей направленностью и уроки с образовательно-тренировочной направленностью. При этом уроки по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться как комплексные (с решением нескольких педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной педагогической задачи).

Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают учащимся необходимые знания, знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. Важной особенностью этих уроков является то, что учащиеся активно используют учебники по физической культуре, различные дидактические материалы.

Продолжительность (вводной)подготовительной части уроков небольшая (до 5-10 мин), в нее включаются как ранее разученные тематические комплексы упражнений (например, для развития гибкости, координации движений, формирования правильной осанки), так и упражнения общеразвивающего характера, содействующие повышению работоспособности, активности процессов внимания, памяти и мышления. Учебная деятельность в этой части урока может быть организована фронтально, по учебным группам, а также индивидуально (или с небольшой группой школьников).

В основной части урока выделяют соответственно образовательный и двигательный компоненты. Образовательный компонент включает в себя постижение школьников учебных знаний и знакомство со способами физкультурной деятельности. В зависимости от объема учебного материала продолжительность этой части урока может быть от 20 до 30 мин. Двигательный компонент включает в себя обучение двигательным действиям и развитие физических качеств учащихся. Продолжительность этой части урока будет зависеть от времени, требующегося на решение задач, запланированных в образовательном компоненте. Между образовательным и двигательным компонентами основной части урока необходимо включать обязательную разминку (до 5—7 мин), которая по своему характеру должна соотноситься с задачами двигательного компонента. Вместе с тем если урок проводится по типу целевого урока, то все учебное время основной части отводится на решение соответствующей педагогической задачи.

Продолжительность заключительной части урока зависит от продолжительности основной части, но не превышает 5—7 мин.

Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по преимуществу для обучения практическому материалу, который содержится в разделе «Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика и спортивные игры). На этих же уроках учащиеся осваивают и учебные знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, названия упражнений, описание техники их выполнения и т. п.).

Данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с решением нескольких педагогических задач.

Отличительные особенности планирования этих уроков:

планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования двигательного навыка: начальное обучение, углубленное разучивание и закрепление, совершенствование;

планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а динамика нагрузки — с закономерностями постепенного нарастания утомления, возникающего в процессе их выполнения;

планирование развития физических качеств осуществляется после решения задач обучения в определенной последовательности: 1) гибкость, координация движений, быстрота; 2) сила (скоростно-силовые и собственно силовые способности); 3) выносливость (общая и специальная).
Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения физической культуры.
Личностные результаты освоения предмета физической культуры.
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.
1. Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012года

 № 273 ФЗ (с изменениями и дополнениями).
2. Приказ Министерства образования РФ от 05.03.2004 года  № 1089 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования», с изменениями и дополнениями от 07.06.2017года № 506.
3.Указ Президента Российской Федерации от 24.03.2014 года № 172

 «О Всероссийском физкультурно – спортивном  комплексе «Готов к труду и обороне (ГТО)».
4. Постановление правительства РФ от 11.06.2014 года № 540 «Положение о Всероссийском физкультурно – спортивном  комплексе «Готов к труду и обороне (ГТО)».
5. Приказ минспорта России от19.06.2017 года  № 542 «Об утверждении государственных требований Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО) на 2018-2021 годы».

Личностные, метапредметные и предметные результаты
по физической культуре.

Личностные результаты.
Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма ,уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край.
Уважение государственных символов, гордости за Родину. 

Готовность служению Отечеству, его защите.

Формирование гражданской позиции активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, принимающего демократические ценности.

Сформированность мировоззрения, основанного на диалоге культур, форм общественного сознания.

Саморазвитие и самовоспитание в соответствии с общечеловеческими ценностями.

Идеалы гражданского общества.

Готовность к самостоятельной деятельности.

Толерантное сознание и поведение.

Способность вести диалог с другими людьми.

Навыки сотрудничества со сверстниками, взрослыми в образовательной,
общественно – полезной учебно – исследовательской деятельности.

Навыки сотрудничества со сверстниками, взрослыми в проектной деятельности.

Нравственное сознание и поведение.

Готовность и способность к образованию.

Готовность и способность к самообразованию.

Эстетическое отношение к миру.

Владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры.

Осознанный выбор будущей профессии.

Экологическое мышление.

Ответственное отношение к созданию семьи.

Сформированная мотивация к обучению.

Метапредметные результаты освоения физической культуры.
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 
Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.
Владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения.

Владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

Владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

Умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности.

Умение продуктивно общаться.

Владение навыками расширения проблем.

Самостоятельный поиск методов решения практических задач.

Информационно – познавательная деятельность.

Умение использовать средства ИКТ и решение задач с соблюдением требований эргоономики, гигиены, техники безопасности, правовых и этических норм, информационной безопасности.

Стратегия поведения.

Владения языковыми средствами.

Владение навыками познавательной рефлексии. 

Предметные результаты освоения физической культуры.
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры.

Овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья.

Овладение способами контроля.

Владение упражнениями разной функциональной направлености.

Овладение техническими приёмами базовых видов спорта.

Овладение технико – тактическим приёмам базовых видов спорта.

Знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения. 
Знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации.
Знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.

Способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;

Способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;

Способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.

Способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи.
Способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;

Контрольно – измерительные материалы по физической культуре 
10-11 класс.
Юноши. 10 класс

	нормативы
	Уровень подготовленности

оценки

 подготовленности

	
	подготовленности

тити

	
	5
	4
	3

	Бег 60 м (с)
	8,4
	8,5
	8,7

	Бег 100 м (с)
	14,4
	15,1
	16,0

	Бег 500 м (мин, с)
	1,40
	1,50
	2,00

	Бег 1000 м (мин, с)
	3,40
	3,55
	4,20

	Метание теннисного мяча (м)
	40
	35
	30

	Приседание (количество раз на время)
	40/40
	40/45
	40/50

	Прыжок в длину с места (см)
	230
	220
	200

	Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м)
	6
	5
	4,5

	Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (количество раз).
	10
	8
	6

	Упражнения для пресса (количество раз)
	25
	20
	10

	Тест на гибкость – наклон из положения сидя.
	+8см
	+6см
	+4см


Учащийся выполняет три попытки (фиксируется лучшая из попыток). Отжимания (сгибание и разгибание рук в упоре лежа) выполняются на горизонтальной поверхности руки на ширине плеч, туловище и ноги в одной плоскости (руки сгибаются в локтевых суставах до 90").
Тест выполняется с высокого старта.
 Подтягивания выполняются на высокой перекладине без рывковых движений и раскачиваний.

Засчитываются попытки, при которых фиксируется положение подбородка выше перекладины.

 Учитывается количество правильно выполненных упражнений до потери мяча.

Упражнение выполняется в парах на расстоянии 4-5 м. Учитывается количество правильно выполненных упражнений
Самостоятельная работа

Изучение основных понятий физической культуры и спорта. Изучение влияния занятий физической культурой и спортом на различные системы организма человека.

Разбор методики способов овладения двигательных действий. Выполнение утренней гигиенической гимнастики. Развитие двигательных способностей: силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений. Повторение техники легкоатлетических упражнений: бега на короткие дистанции, кроссового бега, прыжка в длину, метания мяча. Освоение правил игры в волейбол баскетбол, гандбол, футбол.
Девушки- 10класс

	Тесты
	Уровень подготовленности

	
	5
	4
	3

	Бег 60 м (мин, с) 
	9,5
	9,7
	10,5

	Бег 100 м (мин, с)
	16,2
	17,0
	17,8

	Бег 500 м (мин, с)
	2,15
	2,25
	2,35

	Бег 1000 м (мин, с)
	5,00
	5,10
	5,40

	Бег 2000 м (мин, с)
	10,30
	11,00
	11,30

	Метание теннисного мяча (м) (1)
	25
	20
	17

	Прыжок в длину с места (см) (1)
	190
	170
	150

	Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) (1)
	3
	2
	1

	Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз) (2)
	8
	6
	4

	Упражнения для пресса (количество раз)
	25
	20
	10

	Тест на гибкость – наклон из положения сидя.
	+10см
	+8см
	+5см

	Скакалка (количество раз за 1 мин)
	130
	120
	100


Учащийся выполняет три попытки (фиксируется лучшая из попыток).

 Отжимания (сгибание и разгибание рук в упоре лежа) выполняются на горизонтальной поверхности руки на ширине плеч, туловище и ноги в одной плоскости. Засчитываются попытки, (руки сгибаются в локтевых суставах до 90").
Тест в беге выполняется с высокого старта.
 Подтягивания выполняются на высокой перекладине без рывковых движений и раскачиваний. Засчитываются попытки, при которых фиксируется положение подбородка выше перекладины.
 Учитывается количество правильно выполненных упражнений до потери мяча. Упражнение выполняется в парах на расстоянии 4-5 м. Учитывается количество правильно выполненных упражнении.
Самостоятельная работа

Изучение основных понятий физической культуры и спорта. Изучение влияния занятий физической культурой и спортом на различные системы организма человека.

Разбор методики способов овладения двигательных действий. Выполнение утренней гигиенической гимнастики. Развитие двигательных способностей: силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений. Повторение техники легкоатлетических упражнений: бега на короткие дистанции, кроссового бега, прыжка в длину, метания мяча. Освоение правил игры в волейбол и баскетбол. Юноши 11 класс

	нормативы
	Уровень подготовленности



	
	5
	4
	3

	Бег 60 м (с)
	8,0
	8,3
	8,5

	Бег 100 м (с)
	14,00
	14,50
	15,0

	Бег 500 м (мин, с)
	1,40
	1,50
	2,00

	Бег 1000 м (мин, с)
	3,40
	3,55
	4,20

	Метание теннисного мяча (м) (1)
	40
	35
	30

	Прыжок в длину с места (см) (1)
	230
	220
	200

	Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) (1)
	6
	5
	4,5

	Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (количество раз) (4).
	10
	8
	6

	Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз) (2)
	40
	30
	20

	Упражнения для пресса (количество раз)
	25
	20
	10

	Тест на гибкость – наклон из положения сидя.
	+8см
	+6см
	+4см


Девушки. 11 класс

	нормативы
	Уровень подготовленности



	
	5
	4
	3

	Бег 60 м (мин, с) 
	9,5
	9,7
	10,5

	Бег 100 м (мин, с)
	16,2
	17,0
	17,8

	Бег 500 м (мин, с)
	2,15
	2,25
	2,35

	Бег 1000 м (мин, с)
	5,00
	5,10
	5,40

	Бег 2000 м (мин, с)
	10,30
	11,00
	11,30

	Метание теннисного мяча (м) (1)
	25
	20
	17

	Прыжок в длину с места (см) (1)
	190
	170
	150

	Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) (1)
	3
	2
	1

	Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз) (2)
	8
	6
	4

	Упражнения для пресса (количество раз)
	25
	20
	10

	Тест на гибкость – наклон из положения сидя.
	+10см
	+8см
	+5см

	Скакалка (количество раз за 1 мин)
	130
	120
	100

	Гимнастический комплекс упражнений:

– утренней гимнастики;

_ общеразвивающих упражнений.


	
	
	


Учащийся выполняет три попытки (фиксируется лучшая из попыток).

 Отжимания (сгибание и разгибание рук в упоре лежа) выполняются на горизонтальной поверхности руки на ширине плеч, туловище и ноги в одной плоскости которых учащийся (руки сгибаются в локтевых суставах до 90").

Тест в беге выполняется с высокого старта. Подтягивания выполняются на высокой перекладине без рывковых движений и раскачиваний. Засчитываются попытки, при которых фиксируется положение подбородка выше перекладины. 
Учитывается количество правильно выполненных упражнений до потери мяча.   Упражнение выполняется в парах на расстоянии 4-5 м. Учитывается количество правильно выполненных упражнений.
Самостоятельная работа. Изучение основных понятий физической культуры и спорта. Изучение влияния занятий физической культурой и спортом на различные системы организма человека. Разбор методики способов овладения двигательных действий. Выполнение утренней гигиенической гимнастики. Развитие двигательных способностей: силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений. Повторение техники легкоатлетических упражнений: бега на короткие дистанции, кроссового бега, прыжка в длину, метания мяча. Освоение правил игры в волейбол и баскетбол, футбол, гандбол. 
Планируемые результаты освоения примерной программы

по физической культуре

с формулировкой результатов.

В результате освоения  примерной программы по физической культуре в начальной школе выпускник научится:

1.Физической культуре как области знаний. 

2.Способам физкультурной деятельности.
3. Физическому совершенствованию. 
 Выпускник научится: 
Обьяснять роль и значение физической культуры в развитии общества и человека.
Цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений.

Роль и значение занятий физической культурой и укрепление здоровья человека , профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.

Характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями.
Характеризовать особенности обучения и самообучения.

Соблюдать правила личной гигиены и закаливания.

Организции и проведению различных форм занятий.

Культуры поведения. Профилактике травматизма. 
Выпускник получит возможность научиться:
Самостоятельным занятиям физическими упражнениями.
Осуществлять контроль за индивидуальным физическим развитием.
Характеризовать исторические вехи развития отечествен​ного спортивного движения.

Выпускник научится: 

Тестировать показатели физического развития и основ​ных физических качеств.

Использовать занятия физической культурой, спортив​ные игры и спортивные          соревнования для организации ин​дивидуального отдыха и досуга.

 Использовать занятия физической культурой для укрепления собственного здо​ровья, повышения уровня физических кондиций. Составлять комплексы физических упражнений оздоро​вительной, тренирующей и корригирующей направленности.

 Подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональ​ных особенностей и возможностей.

Выпускник получит возможность научиться:

Тестировать показатели физического развития и основ​ных физических качеств. Проведению самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональ​ной направленности. 

Проводить занятия физической культурой с использова​нием оздоровительной ходьбы и бега.
Выпускник научится: 

Выполнять акробатические комбинации из числа хоро​шо освоенных упражнений. Выполнять гимнастические' комбинации на спортивных снарядах.
Выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину). Выполнять основные технические действия и приёмы иг​ры в футбол, волейбол, гандбол, баскетбол в условиях учебной и иг​ровой деятельности. 

Выполнять тестовые упражнения на оценку уровня ин​дивидуального развития. Выпускник получит возможность научиться: 

Выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры.

Осуществлять судейство по одному из осваиваемых ви​дов спорта. выполнять тестовые нормативы по физической подго​товке.
Выпускник научится: 

Демонстрировать

	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м

Бег 100м
	5.0сек

14.3сек
	5.4сек

17.5.сек

	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине
	10
	

	
	Подтягивание на низкой перекладине
	
	14

	
	Прыжок в длину с места
	215 см
	170 см

	Выносливость
	Бег 1000м
	5 мин.
	6 мин.


Содержание программы по физической культуре 10-11 класс.
Раздел: «Физическая культура как область знаний. Общетеоретические и исторические сведения о физической культуре и спорте».
Правовые основы физической культуры и спорта. Понятие о физической культуре личности. Олимпийское движение. Понятие о физической культуре личности. Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укрепления здоровья.  Всероссийский  физкультурно – спортивный  комплекс  «Готов к труду и обороне». Основные формы и виды физических упражнений. Правила поведения и техники безопасности и предупреждение травматизма на занятиях физическими упражнениями. Особенности урочных и неурочных форм занятий физическими упражнениями. Адаптивная физическая культура. Способы регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Правила поведения и техника безопасности и предупреждение травматизма на занятиях физическими упражнениями, соревнованиях.
Раздел «Спортивно – оздоровительная деятельность».
Формы и средства контроля индивидуальной физкультурной деятельности. Основы организации двигательного режима. Организация и проведение спортивно – массовых соревнований. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов и испытаний (тестов)и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом «Готов к труду и обороне(ГТО)». Понятие телосложения и характеристика его основных типов. Способы регулирования массы тела человека. Вредные привычки и их профилактика средствами физической культуры. Современные спортивно – оздоровительные системы физических упражнений. Современное олимпийское и физкультурно – массовое движение.
Раздел «Физическое совершенствование».
Раздел: Лёгкая атлетика. Низкий старт (30 м), инструктаж по технике безопасности. Стартовый разгон. Эстафетный бег. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов и испытаний (тестов)и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом «Готов к труду и обороне(ГТО)». Бег на результат 100м. Челночный бег 3х10м. Челночный бег 10х10м. Эстафеты, старты из различных исходных положений. Бег с ускорением, с максимальной скоростью. Прыжки в длину с места на результат. Прыжки в длину с 11 шагов разбега. Прыжки в длину с 13 шагов разбега. Метание теннисного мяча с полного разбега на дальность. Эстафеты, старты из различных исходных положений. Прыжки в высоту с разбега на результат. Бег с изменение направления. Бег с изменением скорости. Прыжки в длину с места на результат.
Раздел: Кроссовая подготовка. Бег в равномерном темпе 8 мин. Правила самоконтроля. Бег в равномерном темпе 10 мин. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов и испытаний (тестов)и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом «Готов к труду и обороне(ГТО)». Бег в равномерном темпе 12 мин. Бег в равномерном темпе 15 мин. Правила гигиены Бег в равномерном темпе 15 мин. (девушки);20 мин. (юноши). Бег в равномерном темпе 20 мин. (девочки);25 мин. (мальчики).
Раздел: Футбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ударов по мячу ногой и головой. Варианты остановок мяча ногой и грудью. Варианты ведения мяча без сопротивления защитника. Учебная игра. Действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват). Индивидуальные, групповые и командные действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам. Варианты ведения мяча с сопротивлением защитника. Действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват). Индивидуальные, групповые и командные действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам.
Раздел: Гандбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ударов по мячу ногой и головой. Варианты остановок мяча ногой и грудью. Варианты ведения мяча без сопротивления защитника. Учебная игра. Действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват). Перехват мяча. Игра вратаря. Семиметровый штрафной бросок. Бросок мяча из опорного положения с отклонением туловища. Взаимодействие вратаря с защитником. Взаимодействие трех игроков. Ловля катящегося мяча.
Раздел: Баскетбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Ловля и передача мяча в движении с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча с изменением направления движения и скорости. Ведение мяча ведущей и неведущей рукой с пассивным сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками в прыжке. Перехват мяча. Учебная игра. Комбинации из освоенных элементов. Позиционное нападение и личная защита. Взаимодействие трех игроков.
Раздел: Гимнастика с элементами акробатики. Общеразвивающие упражнения без предметов. Общеразвивающие упражнения с предметами. Общеразвивающие упражнения в парах. Общеразвивающие упражнения с различными способами ходьбы. Мальчики: из упора присев силой стойка на голове. Девочки: равновесие на одной. Комбинации из освоенных элементов висов и упоров. Лазание по канату. Упражнения на гимнастической стенке. Опорные прыжки. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов и испытаний (тестов)и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом «Готов к труду и обороне(ГТО)».  Подтягивания, упражнения в висах, упорах. Общеразвивающие упражнения. Мальчики: из упора присев силой стойка на голове. Девочки: равновесие на гимнастической скамейке. Мальчики: из упора присев силой стойка на руках. Девочки: выпад вперед. Мальчики: длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки: кувырок вперед. Акробатические упражнения. Составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Комбинации из изученных элементов. Опорные прыжки. Комбинации из освоенных элементов висов и упоров . Лазание по канату. Упражнения на гимнастической стенке. Подтягивания, упражнения в висах и упорах. Эстафеты с использованием гимнастического инвентаря. Игры с использованием гимнастического инвентаря. Юноши: прыжок через опорного коня ноги врозь; девушки: прыжок углом с разбега через опорного коня на результат. Основы биомеханики упражнений, их влияние на телосложение. Эстафеты с использованием гимнастического инвентаря. Игры с использованием гимнастического инвентаря.
Раздел: Волейбол. Стойка игрока,  перемещение в стойке, ходьба, бег и выполнение заданий. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Прием мяча отраженного сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки. Прямой нападающий удар при встречных подачах. Прием мяча отраженного сеткой. Двусторонняя игра. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки. Прямой нападающий удар при встречных подачах. Игра в нападении в зоне 3.Игра в защите.
Раздел: Элементы единоборств. Техника безопасности. Группировки, перекаты. Приёмы самостраховки. Упражнения по овладению приемами страховки. Средства защиты и самообороны. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Захваты, броски. Стойки и передвижение в стойке. Упреждающие удары руками и ногами. Освобождение от захватов. Действия против ударов на результат. Силовые упражнения и единоборства  в парах. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет.  Упражнения по овладению приемами страховки. Игры с элементами единоборств.
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